Beweglichkeitstraining
und Dehnung

ielen Sportarten bzw. Disziplinen ist die Beweglichkeit eine
In V'eleh pehr oder weniger stark die sportliche Leistung der Ath
e d@ ;ndie Beweglichkeit beispielsweise im Ballett, Geratetur
nier?nd- |sder Sportakrobatik oder beim Hirdenlauf in der Leich
n»aS“kv :hr hohen Stellenwert. In den letzten Jahren kamen Zwei
ZLnfe:v;s mitunter zu der Meinung flihrte, man kénne génzlich.da
For'derung waren Studien, bei denen sehr intensiv (20-60 Miny
wie sie in der Praxis eher unlblich ist (Klee, 2013).
positiven Auswirkungen von Muskeldehnungen auf
2012/2013).

eigensténdige Leistungsvorausset-
leten beeinflusst Leistungsdetermi-
nen, in der rhythmischen Sportgym-
tathletik. Hier hat die Beweglichkeit
fel an der Wirksamkeit des Dehnens
rauf verzichten. Hintergrund fir diese
ten) gedehnt wurde, also in einer Art,

Um es gleich von vorneherein klarzustellen: Die
die Beweglichkeit sind unstrittig (Wottschel et al.,

Definition:

Die Beweglichkeit stellt die maximal mogliche Amplitude in einem Gelenk dar (Freiwald, 2009)

Es stellt sich die Frage, welcher Sportler in seiner Sportart / Disziplin wie viel Be\«.veghchkeq beng-
ligt. Generell stellt der Sport im Vergleich zum Alltag héhere Anforderungen an @e Beweglllchkellt.
Wahrend beispielsweise eine eingeschrankte Beweglichkeit der Beine im Alltvag nlcht.unbed”mgt ads
hinderlich empfunden wird, so wére dies z.B. fir einen Hiirdensprinter stark leistungseinschrankend.

I Sport solite die Beweglichkeit so gut dlsgeprag) sein, dass alla Sp?r:lf'x;;:r?ig‘:nen |
| P . . r g
erticksichtigung individueller Voraussetzungen ohne Probleme ausgefiinrt werden | :
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Portart zu Sportart gibt es groBe Unterschiede. Die Huftbeugef::|1|hIt?tl;?tzg::}nduticmcmm_
Jtnach Frejwaig (201 3) durchschnittlich bei ca. 75-105 Grad, bei Balle
®1€a. 125155 Graq.

. . . 11?
4 Was jst eine ,normale“ Beweglichkeit”
' ie fur die Ein-
e Ay ' snaia. Einflussfaktoren, die fir die
Schéi!;uvrron .auf diese Frage ist von sehr vielen Faktoren abhéngig.

i Igende:
S einer ,normajen: Beweglichkeit eine Bedeutung haben, sind folg
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art ®deutung ger Beweglichkeit als Leistungsfaktor in der Spor

A

157



ini nung
Beweglichkeitstraining und Deh

158

armseite im Tischtennis oder Badminton, Wurfa,mSei
inseitige Sportart? (Schlag

|st es eine einse
Handball oder Speerwurf usw.)

Umgebungstemperatur sowie Korper- o
psychische Beanspruchung (Stress, Entspan

und Muskeltemperatur

. it und Biorhythmus A ,
Tages'z<el bzw. Vorerkrankung / Verletzung (nach Freiwald und Klee / Wiemann, 2013 bzw, 0o
Erkrankung bzw.

kénnen davon ausgehen, dass Ubungen, bzw. bestimmte Elemente, die eine hohe Beweg.
Sportler kénne

i Is im Training. Im Hinblick gy die Beygy;
; ; im Wettkampf besser gelingen a“ mi . o Weglich
hchkt;an ;/ng:ls;e::nwgt?kampf eine hohere Leistungsfahigkeit als im Training (Won‘sche/’ 2012)
keit beste

i der Beurteilung, welche Werte der Beweglichkeit als ,normal” fiir den jeweiligen Sportler ange,
Ber::ne \r/verden kénn’en hat Freiwald (2013) 4 Normbereiche fiir das Hiiftgelenk definiert (Tap. 14.9)
se ; |

Die Minimalnorm ist in ihren BeweglichkeitsmaBen zu gering fiir die allgemeine Norm eines jungen,
gesunden Menschen. Auch fiir den Bereich Gesundheits- oder Fitnesssport jst diese BGWGQ”Chkens.

norm nicht ausreichend.

Die Majoritatsnorm wird entsprechend dem mittleren Bereich einer Normalverteilung definiert, gjg
bildet ca. 70% der Menschen ab. In diesem Bereich sollten sich z. B, gesunde Sportler jm leistungs-
sportlichen Bereich befinden, die keinen besonderen Anforderungen der Beweglichkeit ausgesetzt
sind. Beispiele: Tischtennisspieler, Tennisspieler, Volleyballer, Handballer, FuBbaHspieler, Basketbal-
ler, Judoka, Leichtathleten: auch Fitness- und Gesundheitssportler sing hier einzustufen,

Die Optimalnorm représentiert ca. 8% der Bevélkerung. Turner oder Schwimmer beispielsweise sl
ten flir eine gute Leistungsféhigkeit Beweglichkeitswerte der Extremitétengelenke haben, die in die-

sem Normbereich anzusiedeln sind, Dig Entwicklung von turn- oder schwimmspezifischer Technik
wird dadurch erleichtert.

Leistungsniveau) ist, desto mehr muss sich seine Be-
orm zur Optimalnorm bewegen. Dies trifft auf

Ebenso wie eine zy geringe BeWegl
ki

ungen haben, Wenn gie Freiheits enkeit kann auch eine zy groBe Beweglichkeit negative AUSWIr

grade des betreffenden Gelenks koordinativ und / oder wegen

Schlechte Minimay
i Norm : . G s )
Bewegllchkeit V\zchﬂge alltaghche Verrichtungen ohne wesentliche Einschra
au??en erledigen Snnen wie z. B, Treppenlaufen, vom Stuhl
Majoritst, stehen, Schune binden Verkehrsmittel benutzen
fitétsnorm, T ‘
ta ; ) n
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o Wirkungen von Dehnmethoden
14.

Forschungsstand zeigt, dass eg keine absolut Negativen Wirku
Der ak;uellede gibt. Genauso wenig gibt es eine einzige wahre
Dehnmifhvovendung der Dehnmethode zy differenzieren
bei der AN

ngen einer bestimmten
Dehnmethode. Daher jst €s wichtig,
Zwischen (vgl. G‘értner, 2018):;
3 g,

+ der Zielsetzun

» dem Sportler,
+ der Sportart,
+ dem Leistungsstand.

i hieden werden zwischen jenen, die
i irkungen muss untersc . : :
- dezr:/v‘i/:chen 10 und 15 Sekunden) und jenen, die d-urch Langzeitde
gau)e’rhr gewinschtes Dehnziel erreichen. Zunéchst gilt es festzuhalte
en) i

durch Kurzzeitdehnen (Dehn-
hnen (Dehndaver > 30 Sekun-
N, dass beide Arten des Deh-

D = . i i
nen vo dem Sport IS’[ g u dSatleC eine si VO”e aBnah €, welc|
as )e [5] I rur ’ V w e d e lezepto [¢]
SenSlblllSlelf u d daS KO pe ge Uhl ve besse t.

5 lich
- r mehrmals wdchent
Nach eingm regelmapigen Langzendehnprogramm,‘WeIChGS ta?’:,tgc(;:i- bis monatelang an. Da-
Urchgefiinrt wirg halt die Verbesserung der Canpglichkel So--%zren Beschleunigungsweg ausnut-
L . ischtennis einen grd
durch kann man z.B. im Badminton oder Tisc '
e i erzielen.
20, um gine Erhéhung der Schlaggeschwindigkeit zu

1421 Ruhespannung und Muskellange

. | kontrahiert. Zu
iBt der Muske )
M Verlgys éiner Dehnung nehmen die Dehnungsreflexe 2u, dasEf;ehat sich beim Kurzzgltdeh?aeur;
Skennn jot dies daran, dass die Muskeln zu zittern begmniZ?'dass die Ruhespannung |mW\I{;9dr die
’ inuten) gezeigt, 5lliq abgeklungen.
ESamiqy s ca. 10-20 Minu S t vollig abg o
erersrenasugeies Dehnprsgi;irtnnr\ﬁja(:h ca. 60 Minuten ist dnfzser Ef:;keiner entsprechenden Paus
UheSpa””U”g nr;ir;gzrn:msmeﬁrwéchigen Dehnungstra'”'”? ;768/ Wiemann, 2012).
gemessm ist sie nicht reduziert und kann sogar ansteigen (vgl.
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1. Bewegungsreichweite * 8%; £ 30%
2. Max. Dehnungs- 2%

spannung 20% keine VerénderUngen'
3. Ruhespannung . bzw. + 13%

keine Verdnderungen keine Veranderungen

4. Muskelldnge

79% keine Verénderungen,
5, Maximalkraft e bzw. + 13%
. i intensivem statischem Zunahme
leistun -5% beiin
6. Schnellkraftlei g TahTEn:

keine Veranderung beim dynami-
schen Dehnen

Es liegen keine Erkenntnisse dazy

en:-5%,
7. Verletzungsvorbeugung  Alle Verletzung ( aus Studien vor.

Muskelverletzungen:
Abnahme um -20 bis -50 %,
auf 5-9 Jahre gesehen

Keine Verdnderungen, Zunahme Es liegen keine Erkenntnisse dazy
B MU RRIRATER aus Studien vor,

Tab. 14.2: Kurzristige und langfristige Effekte von unterschiedlichen DehnmaBnahmen (mod. nach Klee 2013

14.2.2 Maximalkraft und Schnellkraft

Durch intensives statisches Langzeitdehnen mit iber 30 Sekunden Dehndauer kénnen Leistungs-
einbuBen bei der Maximalkraft von bis zu 7% und bei Sprungtests von bis zu 5% auftreten. Diese
Ergebnisse fiihrten dazu, dass in den letzten Jahren vom Dehnen abgeraten wurde. Neuere Studien

Schnellkraftleistungen, was sich in schnelleren Sprints
n kann.

Laufformen ung Armkreisen sowie 20 Péss

Dehnﬁbungen mit jeweils 30 Sekunden Dau
nis: Es konnte kein negativer Effekt deg stati
werden. Die Autoren berichten, dass auch b
kulatur, der Wurﬂeistung beim Baseball yn
Effekt von statischem Deh nen auf die Lejgt

konnte. Bej diesen Untersy
chungen | i
(vgl. Straus / Wydra, 2010). S

Coh'en (1994) konnte Zeigen, dass Dehnprogram
:L?WI-G Langz?ltdehnen Uber Mmehrere Wochen hinrv:/]e
m,iner Erhghung der Schlaggeschwindigkeit b ?
Ischtennig, Badminton, Squash oder Volle b il

In der Praxis jst €S nicht | "
nicht (ibjj i
absolvieren, i, Hochsp:Jilrl]Ch' rtelbar nggh Deh”U”QSUbungen sofort sportiche Leistun9®” Z:J
Auch Speerwerfe dehnen sifﬁ r deh.m sich intensjy Passiv und gent danach sofort zum AU %
2em Dehnen noch eing Aklivielrmmme'bar vorihrem wyrf nicht lange und intensiv. Meist sfild ni;e
Ntritte Sprtmge Schiz o oPhase nd ! e

: , Schlige o * ") Ger sportartspegifi ngen; We & ’
ge oder Wiirfe ausgefijhrt werden D?es;fliiTiiiSriV:ZS;a%nameﬂ. dureh ’

en Uber 9 Meter ung absolvierten danach vier statische
er. Dann wurde der Schlagwurf durchgefiihrt. Das Ergetr
ischen Dehnens auf die Wurfgeschwindigkeit festgestell
ei Studien zum Bankdriicken, der Kraft der Schultermus
d der Leistung beim Aufschlag im Tennis kein negativef
ungsfahigkeit der oberen Extremitaten festgestellt werdef
e Dehndauer Pro Muskel zwischen 15 und 20 Sekunden

»die innerhalb des Aufwarmens gemacmwerden
g, Uber einen vergréBerten Beschleunigungs*®?
m Tennis fiihrten, Diese Erkenntnisse sind ae
bzw. den leichtathletischen Speerwurf relovar’

y
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. i isti viskoelastische Mus-
keko”US t?ensO kann durch Dehnung auch kurz-, mittel- und langfristig der

W

VGTSDan

Muskeln wieder auf Spannung bringen kann, werden a0
ie Je Ubungen genannt. Sie gleichen eventuelle Kurzfrigti
il

. ; S passiy
,01w;gdh des dynamischen Dehnens eine Le'StU”QSminderu”g , €N Dehneng,

e wieder ausgeQ“Ch?ﬂ wurden (K./.ee / Wiemann, 2012), Langfristiges Deh
{Joun 1 oder Monate ausgeflhrt wurde, fiihrte auch nicht dazu, dasg die Muskejn"en
e

 vaxmalkraft abnahm.
die

4.2.3 Dehnen und Muskeltonus
14.2.

-, Skelettmuskeln kann man mehr oder weniger st
D,e“-mmre Ruhespannung, beispielsweise die Baycp.
biz purch Steigerung des Muskeltonus ohne Bewegu
tung.

und der Beweglichkeit im Sinne der maximalen Gelenkbeweglichkeit
menhang (Freiwald, 2013).

Definition Muskeltonus;

Der Muskeltonus|beschreibtiden Spannungszustand des Muskels;
Erbesteht aus 2 Komponenten:

1. viskos-elastische Kompenente

2, kontraktile Komponente

Ineinem ruhenden Muske| liegt grundsatzlich ein viskoelastischer Muskeltonus vor, der durch folgen-

te Eigenschaften des Muskelgewebes beeinflusst wirq:
1. Flissigkeiten

2 Fefteinlagerungen
3 Bindegewebsspannungen

Von gingm kontraktilen Muskeltonus spricht man, wenn eine elektrische Aktivierung der Muskulatur
Vorliegt,Ist diege h6her, zieht sich der Muskel zusammen und die Harte der Muskulatur nimmt zu.

Enflussfaktore,, auf den Muskeltonus (MT) sind folgende:
" Blockierte

elenke: fihren zu einer reflektorischen Anspannung
2 Efkranku

ngen und Stérungen der inneren Organe: MT steigt an
Psychische Belastungen): MT steigt an
" BNty

Andungen. , B. Rheuma, MT steigt an

Stresg (

; i st wer-
quhanen, dass durch Dehnung kurzfristig der kontraktile Muskeltonus beeinflus

einflusgt Werden,

kan . : 2
h "Detinung “Ur Reduzierung des MT bei den obigen Beispielen beitragen ung der
q ; i ann
M die Blockade aufgehoben wird, dies fihrt in der Regel sofort zu einer Entsp

oten Mygyy
Byj Bl atur

Ungen jst Dehnung wirkungslos.

» Welcheg lber
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inen wichtigen Beitra z
Anspannung kann Dehnung e 02
ischer
; nd psychisc
3. Bei Stress u

leisten. ; h Dehnung dje Ubermap. .
nung nt: Nach Verletzungen wird durc cgobiet oo e BmaB'9§ Einys,
Fiir den Sport ist noch mter63§a Muskulatur verhindert, Narben vorg ewegf’chken
in die
Bindegewebe in
gerung von

erhalten (vgl. Freiwald, 2013).

un
14.2.4 Verletzungsvorbe:l’jur djs Dehnen war friiher die verletfzungsvorbe'ugende Wirkung,
Eines der gewichtigsten Argumenn 2630 australischen Soldaten, dass &in Mensch sich o3 Jahre g
Dann ergab eine UmgrsuchU”? an 2u verhindern (vgl. Herbert / Gabriel, 2002). Neuere Studien [y
dehnen miisste, Urge;]?js\s/?,e ;:Sg Muskel- und Sehnenzerrungen durch Dehnen reduziert Werdgn
sen hingegen den Sc .

Anders sight g beim Muskelkater aus. Hier ist eindeutig bewiesen, dass dieser weder durch Dehnen
vVor noch nach der Belastung verhindert werden kann (vgl. Kleg, 201 3).

14.3 Dehnmethoden

Stundenbegr’nn: Beweglichkeit

- Ssteigerung Beweglichkeitserhalt, Vorbereirung, Kérperwahrmehmung,
Aufwérmen Orpergeijp, Durchblutungssteigerung, muskulzre VerletzungSDFODhY'axe
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Dehnen (Dynamic Stretching = pg,
isches , ,
pyramise methoden eignen sich 2y Vorbereltung auf spory
amische Dehﬂbeim Aufwérmen kann z.B_ gjg Ausholbey,e
e Dehnungfris zum Schmetterschlag, ejnes Leichtg
i Volleybal f/ orhand-Topspin sehr gut Vorbereitet Werden,
spielers Zum

nisspIé

iche Belastyn en

; -Durch dynam;.
Ung eingg Handba”ers zZum Torwurf
thleten Zum S :

Peerwyr oder eineg Tisohten~

m statischen Dehnen wirg hier dije Endposition Nicht
mn Gegensaff Z(ijig erweitert. Da die meisten Sportarten dynamischer Nat
(s Federn Stanuch dynamisch gedehnt werdep, Verletzungen durch dje

Y a .
vorberelff_“;i von Reflexen sind nicht bekannt.
as AuSIO

i werden Beltn dynamischen Dehnen 3-15 federnde
In der Prax('js V‘;, durchgefiihrt. Die Bewegungen sollen kontroHiert rhythmisch federng sei
s iV e e
reich indlividu

hwindigkeit ist gering. Die Intensitat nnerhalb einer Serje i Zunehmeng
Wi

vegungsgesc

der Dehnposition).

nnen - Entspannen - Dehnen (Contract-Relax = CR)
Anspannen -

kteristische Kennzeichen dieser Methode bestehi darin, dass dje Muskglatur, die nachfol-
. he; werden soll, zun&chst isometrisch (= gehalten) kontrahiert wirg. Diese Anspanngng
. erd ea;imal bis maximal sein ung ca. 2-10 Sekunden gehalten werden, Nach der Kontraktion
sollte subm i :
i i Dehnposition e
ird die Muskulatur entspannt, dije lfio . :
Vz;intle Muskulatur gedehnt. Dies ist eine Variation des statisch-passiven Dehnens,
s

ie Krafti ffolgend
Durch die vorherige Anspannung findet eine Mehrdurchblutung Sowie Krafngugg dgudsir:sl S(?eg?gert
ur
Gedehnten Muskulatyr statt. Durch die vorherige Anspgnnung des zu dehnenden
der Ubende seine Aufmerksamkeit und sein Kérpergefiihl,

Agonistische Kontraktion yng Dehnen (Agonist Contract = AC)

i i iti in, um die antagonisti-
DerSDOrﬂer nimmt aktiy unter Kontraktion des Agonisten die Dehr;p;isgz):aﬁen. Ui
Sche MUSkulaIurzu dehnen. Dje Position wirg weniger als 10 Sekun
i auch als aktiyeg Dehnen bezeichnet.

i dere der aktiven Be-
e Dehnmemode (AC) hat sich zur Bewegh’chkeitsverbesserur!:/?l:‘ ;EZT;T,%nverStérkt durCthUt?t
Weguchke” als €sonders erfolgreich erwiesen. Der zu dehnende Bl (o Ve o
un derAQom‘st 9ekréftigt. Dies kann vor Trainings- und Wettkamp it ol
Sa !:ive Cdlichkeit erfordert mehr Aufmerksamkeit vom Sportler un
M ghe,

) CR-AC)
Ans;aannen b EﬂtSDannen = Agonistische Kontraktion und Dehnen (
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isch. iedoch wird der De
identisch, jedoch wird E
Ny Dehnmefhode ist mit der zuyor beschriebenen AC—Meth?td T 'giee kann auch als aktiv-dynami
ﬂg 8j e . orgeSCha et
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. Portlg, SPann 2Uerst g dehnende Muskulatur an. Die Inten nnen. AnschlieBend Wl[r)iese
"Sthy . St die zu de Igt ein kurzes Entspa onist gedehnt.
Dehnp()s,.“ ”q 10 Sekunden andauern. Darauf folg s Agonisten der Antag
Mefhode 'ston elngenommen und durch Unterstiitzung de

i ignet.
&r BeWeglichkeitsverbesserung sehr gut geeig
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de
) Als sehr gut geeignet zum Dehnen vor
| mi Dehnen erwiesen. N :
mische . Dehnen im Cool Down (Ende des Train.mgs oder Wettkampfes) hatsioh
s st geelgr?etDz:hrrrllen mit ca. 10-15 Sekunden Dauer erwiesen.
e : —

Ob und nach welcher Methode man dehnt, héngt von folgenden Faktoren ab:
un

1.

das passiv-statisc

3. personliche Ziele

Wirkung, die erzielt werden soll
2. Sportart bzw. Disziplin

m Sporttreiben (im Aufwérmen) hat sich das aki

iv'dyﬂa.

Nach Kiee (2013) kdnnen folgende praktische Empfehlungen ausgesprochen werden:
1.

Intensives Dehnen zum Aufwérmen ist bei Sportarten bzw. Disziplinen, die eine maximale Beweg.
n

lichkeit erfordern, unabdingbar. Dazu zihlen beispielsweise Turnen, Hirdenlauf, Schwimmen

rhythmische Sportgymnastik oder Sportakrobatik.
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Dehnen von geringerer Bedeutung.

Nach einer Belastung ist ein Auslaufen zy empfehlen,
mal statisches Dehnen (SS).

Das Langzeitdehnen zur Verbesserung der Beweglichkeit sollte wenn maglich in einer eigenen
Trainingseinheit absolviert werden. Hierbei sollten auch die Methoden des Anspannungs-Ent-

spannungs-Dehnens und des Agonisten-Anspannungs-Dehnens eingesetzt werden, da diese
effektiver sind als die anderen Methoden

eine Lockerung und ein kurzeg Submaxi-

6 Ineinseitig belastenden Sportarten, wie z. B, Tischtennis oder Badminton, ist zur Vermeidung
muskuldrer Dysbalancen ein ausgewogenes Krafttraining fiir die Antagonisten wichtiger als ein
Dehnungstraining.

1. Von einem zeitlich umfangreichen Dehnen mit maximaler Intensitat ist beim Aufwirmen abzu-

raten. Es kénnte hierdurch zu einer Leistungsminderung kommen und das Verletzungsrisiko
kinnte sogar ansteigen.

Tabelle 14.4 zeigt einen Uberblick {iber die praktische Anwendung und Eignung der in diesem Kapi-
telbeschriebenen Dehnungsmethoden.
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plackRoll®-Ubungen (Self myofascial Release)

Die BlackRoll®-Ubungen sind eine Mdéglichkeit, die Fasern durch Training in ihre urspriingliche Form
wrickzuverwandeln. Mithilfe dieser Rollen aus Hartschaumstoff werden die mehr oder weniger
schmerzhaften Regionen ,massiert" und wdurchgerollt*, um die Verfilzungen in den Fasern aufzu-
ldsen. Im Prinzip wird dadurch auch Flussigkeit aus den Faszien herausgepresst und das Faszien-
gewebe kann danach wieder umso besser mit Flussigkeit aufgefiillt werden. Dadurch gewinnt das
Fasziengewebe seine Elastizitat zuriick.

AuBerdem konnte in Studien belegt werden, dass sich durch BlackRoll®-Training die Regenerati-
onszeit nach einer sportlichen Belastung erheblich verkiirzen I3sst, Ein guter Faszienzustand bietet
wsétzlich Schutz vor Verletzungen (vgl. Schieip, 2015).




