30 ‘ FIT FOR FIRE

Beweglichkeit und Wohlfuhlen dank Dehnen

Dehn dich fit!

Hobbysportler, Trainer und Sportlehrer sehen sich immer wieder mit Fragen be-
ziiglich der besten Dehn- und Stretchingtechniken konfrontiert. In der Praxis geis-
tern denn auch die verschiedensten Theorien liber die besten Stretchingtechniken
herum, und man hort unterschiedliche Meinungen. Aus diesem Grund auf ein regel-
massiges Beweglichkeitstraining zu verzichten, ware der falsche Weg. Anleitung

zu mehr Beweglichkeit.

B Christian Mignot
Eidg. dipl. Sportlehrer

Neben der Ausdauer (siehe SFZ-Ausgabe
Juni) und der Kraft (SFZ Ausgabe April) ist
die Beweglichkeit eines der wichtigsten
Elemente der korperlichen Fitness und sie
ist von grosser Bedeutung fiir das Wohl-
befinden vor, wahrend und nach dem
Sporttreiben. Unter Sporttreibenden und
Trainingsleitern herrschen jedoch unter-
schiedliche und zum Teil auch wider-
spriichliche Meinungen dartiiber, wie rich-
tiges Beweglichkeitstraining abzulaufen
hat. Dies liegt zum einen daran, dass ein
grosser Teil der beim Dehnen ablaufenden
physiologischen und neuromuskuldren
Vorgiange bisher nicht restlos geklart ist,
zum andern gibt es nicht nur eine einzige
richtige Dehntechnik.

Oberschenkelmuskula-
tur vorne: Einen Fuss
mit der Hand zum
Gesass ziehen, Hiifte
nach vorne schieben.
Fotos: Christian Mignot
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Oberschenkelmuskulatur hinten:
Den Riicken nach vorne neigen,
bis der Dehnreiz spirbar wird.
Der Riicken bleibt immer gerade!

Dehnfihigkeit ist beeinflussbar

Unter der Beweglichkeit wird die Fahig-
keit verstanden, Gelenke durch ihren
vollen Bewegungsbereich zu fithren. Diese
Beweglichkeit wird hauptsdchlich durch
zwei Faktoren bestimmt: durch die «Ge-
lenkigkeit» und die «Dehnfahigkeit». Die
«Gelenkigkeit» meint dabei die Struktur
und Form der Gelenke. Die «Dehnfédhig-
keit» ergibt sich aus der Dehnungstole-
ranz von Sehnen, Bindern und Muskeln.
Dabei kann die Gelenkigkeit kaum beein-
flusst werden, da diese anatomisch vorge-
geben ist. Im Gegensatz dazu kann die
Dehnfdhigkeit durch Training stark beein-
flusst werden. Weiter ist die Beweglichkeit
von Menschen sehr unterschiedlich und
individuell und wird durch Faktoren wie
Geschlecht, Alter, genetische Vorausset-
zungen (beispielsweise Grosse der Ge-
lenke), Hormone, Tageszeit und Tempera-
tur beeinflusst. Eine weitere wichtige

Oberschenkelmuskulatur innen:
Gewicht auf ein Bein verlagern,
Oberkorper senken, bis Dehnreiz
spirbar wird.

Unterscheidung im Zusammenhang mit
Beweglichkeit ist die aktive und passive
Beweglichkeit. Die aktive Beweglichkeit
ist die Gelenkmobilitdt, die durch die ei-
gene Muskelkraft erreicht wird. Die pas-
sive Beweglichkeit ist die Gelenkmobili-
tdt, die durch die Wirkung dusserer Kréfte
ermoglicht wird (zum Beispiel Nachhel-
fen mit den Hidnden, Partner). Je grosser
nun die Differenz zwischen der aktiven
und passiven Beweglichkeit ist, desto
leichter kann die aktive Beweglichkeit ver-
bessert werden.

Schwingen oder Halten

In der Theorie wird von verschiedenen
Dehnungstechniken gesprochen. Denn es
gibt nicht einfach die eine richtige Deh-
nungstechnik, vielmehr sind die verschie-
denen Dehnungsformen zum richtigen
Zeitpunkt anzuwenden. Grob gesehen un-
terscheidet man zwischen dynamischen
und statischen Muskeldehnformen. Beim
dynamischen Dehnen verharren die Mus-
keln nicht in einer Position, sondern sol-
len durch kontrollierte Wippbewegungen
bewegt werden. Ein Beispiel fiir eine sol-
che Dehnform ist ein langsames, kontrol-
liertes Schwingen eines Beines von vorne
nach hinten und zuriick. Diese Bewe-
gungen geschehen durch das Bewegen des
Antagonisten, also des Gegenmuskels;
beim Beinstreckmuskel ist dies beispiels-
weise der Beinbeugemuskel. Beim sta-

Brustkorbmuskulatur:
Den Unterarm auf Schul-
terhohe an eine Wand
legen, den ganzen Ober-
korper abdrehen.



tischen Dehnen wird eine Dehnposition
eingenommen und fiir eine gewisse Zeit
gehalten. Ist die Rede von «Stretching»,
wird meist diese statische Dehnform ge-
meint. Innerhalb dieser beiden Moglich-
keiten (dynamisch/statisch) wird weiter
zwischen aktiven und passiven Formen un-
terschieden. Beim aktiven Dehnen wird
ein bestimmter Muskel durch die Kontrak-
tion seiner Antagonisten in die Dehnstel-
lung gebracht, also ohne &dussere Ein-
wirkungen. Von passiven Dehnformen
spricht man, wenn Muskeln oder Muskel-
ketten durch dussere Kréfte (zum Beispiel
Partner, Wand, Gravitation) oder Mus-
keln, die nicht zu den eigentlichen Anta-
gonisten gehoren, gedehnt werden.

Vor und nach dem Sport

Bei sportlichen Betdtigungen unterschei-
det man zwischen Vor- und Nachdehnen.
Das Vordehnen geschieht vor einer sport-
lichen Betdtigung und dient dem Vorbe-
reiten des Muskels fiir die anstehende Ak-
tivitdt. Ziel ist die Erhohung der
Muskelspannung und eine Vorbereitung
des Muskels auf Belastungen. Beim Vor-
dehnen sollte auf folgende Punkte geach-
tet werden:

e Vordehnen immer erst nach einem
kurzen Einlaufen/Aufwarmen

e Diejenigen Muskeln dehnen, die an-
schliessend hauptsdchlich beansprucht
werden

e Die Ubungen werden dynamisch aktiv
ausgefiihrt
o Jede Position wird maximal zehn Se-
kunden ausgefiihrt
e Ein intensives Dehngefiihl soll dabei
spiirbar sein

Das Dehnen nach Belastungen (Nachdeh-
nen) ist sehr wichtig, denn damit erlangen
die Muskeln nach einer Belastung wieder
ihre urspriingliche Linge, Abbauprodukte
in den Muskeln werden vermehrt abtrans-
portiert und der Kérper und die Psyche wer-
den wihrend eines Nachdehnens aus der
«Leistungs-» in die «<Erholungsbereitschaft»
gebracht. Auch hier spricht man héaufig von
«Stretching». Die Meinung, dass mit dem
Dehnen Muskelkater verhindert werden
kann, ist jedoch falsch! Beim Dehnen soll-
ten folgende Punkte beachtet werden:
o Auswahl der Muskelgruppen: Bei einem
Nachdehnen sollten sportartspezifische
Ubungen ausgewihlt werden und stets die
fiinf Pflichtdehnbereiche (Oberschenkel-
muskulatur hinten, vorne, innen, Brust-
korbmuskulatur, Halsmuskulatur, siehe
Bilder) gedehnt werden
o Jede Position zwischen 20 und 60 Se-
kunden halten
e Die Ubungen werden statisch (aktiv
und passiv) ausgefiihrt
e Die Intensitét der Belastung anpassen:
Je hoher die vorausgegangene Belastung
war, desto vorsichtiger muss gedehnt wer-
den, da miide Muskeln verletzungsanfal-
liger sind
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Vor- und Nachdehnen sind Bestand-
teile einer sportlichen Aktivitdt. Es macht
aber auch Sinn, ein regelmaéssiges Beweg-
lichkeitstraining als isolierte, regelmassige
Trainingseinheit durchzufiihren. Denn
verbunden mit einem Krafttraining kann
durch eine systematische Anwendung
von statischen und dynamischen Dehn-
iibungen die Beweglichkeit verbessert und
die Gelenkstabilitdt erhalten werden. Bei
einem solchen «Stretchingtraining» soll-
ten die folgenden Tipps (Kasten) befolgt
werden.

Allgemeine Tipps fiir das Beweg-
lichkeitstraining

o Vordem Dehnen aufwidrmen (dies ent-
fdllt beim Dehnen nach einer Belastung)
e Die Dehnungsposition langsam ein-
nehmen

e Aufmerksamkeit und Konzentration
auf die Dehnungsbereiche richten

o Bewusste Atmung, tiefe Einatmung, be-
wusste Ausatmung

o Beim Ausatmen nachsinken und nach-
ziehen, damit ein Dehnreiz spiirbar
bleibt

e Spannungszustand des Muskels sollte
spiirbar sein

e Dehnen Sie regelmassig! ¢

Gesassmuskulatur: Den linken Fuss
auf das rechte Knie legen. Das
rechte Knie zum Korper ziehen,
bis Dehnreiz spiirbar ist.

Wadenmuskulatur: Ein Bein
nach hinten gestreckt halten
und Ferse auf den Boden
driicken.

Halsmuskulatur: Kopf zur
Seite neigen, Schulter
héngen lassen. Oberkor-
per bleibt gerade.
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