GESUNDHEITSTIPP

Dehnen

...oder auch: Muskeldehnung, Stretching

Fast alle machen es und kaum
jemand weil3, warum eigentlich.
Die Rede ist vom Dehnen, welches
nach allgemeinem Verstandnis ein
fester Bestandteil des Trainings
sein muss. Immer haufiger wird
aber gerade in letzter Zeit Sinn und
Zweck des Dehnens in Frage
gestellt und sogar auf ein
maogliches Verletzungsrisiko durch
Dehnen unmittelbar vor oder auch
nach einer Trainingseinheit
hingewiesen.

Dehnen oder nicht Dehnen, was
und wie ist es richtig?

Welche Dehnmethoden gibt es?

Muskeldehnungen koénnen aktiv
oder passiv, in statischer oder
dynamischer Form durchgefuhrt
werden. Die Wahl der Methode
und die Dauer der Muskeldehnung
richten sich nach der zu
erwartenden Belastung oder der
vollzogenen Leistung.

» Aktives statisches Dehnen: Der
Trainierende fuhrt die der Dehnung

entsprechende Bewegung
langsam und kontrolliert bis in die
Endstellung aus. Diese

Endposition wird zehn bis 30
Sekunden lang aktiv eingehalten.

e Anspannen-Entspannen-Dehnen:
Die entsprechende Bewegung wird
bis zur Endstellung aktiv ausgefihrt.
Unmittelbar vor der Dehnung wird der
betreffende

*Muskel in dieser Position etwa zehn
Sekunden mit mittlerer Intensitat
gleichmafig angespannt. Nach einer
Entspannung von zwei bis drei
Sekunden wird der Muskel aktiv
gedehnt. Die Dehnstellung wird zehn
bis 30 Sekunden lang eingehalten.
Passives dynamisches Dehnen:

Der Therapeut oder Ubungspartner
fuhrt das Gelenk, Uber das der
Muskel gedehnt werden soll, passiv in
die Endstellung. Das Gelenk wird in
dieser Position zehn bis 30 Sekunden
lang vom Partner gehalten.

« Aktives dynamisches Dehnen:

Der Trainierende fuhrt wiederholte,
rhythmische Bewegungen in die
Dehnrichtung aus. Diese
Bewegungen werden langsam
ausgefuhrt und beschranken sich auf
den schmerzfreien
Bewegungsbereich.

e Passives dynamisches Dehnen:
Durch vorsichtiges wiederholendes
Federn in die Dehnrichtung, welches
der Therapeut oder Ubungspartner
unterstutzt, wird die Bewegung
langsam an die  Dehngrenze
herangeflhrt.

Welche Wirkungen werden der
Muskeldehnung nachgesagt?

Es wird angenommen, dass eine
Verlangerung von verkirzter
Muskulatur mittels Dehnung
folgende positive Veradnderungen
bewirkt:

« Vorbeugen von Verletzungen

« Verringerung von
Muskelspannungen

* Verminderung von
Muskelungleichgewichten
(Muskeldysbalancen)

« Reduzierung von
Muskelverkirzungen

e Erhéhung der Muskelleistung
« Steigerung der Beweglichkeit

Fur welche Wirkungen gibt es
wissenschaftliche

Beweise?

Die  neuen Ergebnisse  der
Forschung verlangen eine
Anderung der Betrachtung in Bezug
auf das Dehnen bei
physiotherapeutischer

Behandlung und im Sport.

Es scheint mit lediglich einer

Ausnahme keine Beweise fir die
oben beschriebenen Effekte zu
geben: Durch eine Muskeldehnung
kann die Beweglichkeit

verbessert werden, indem sich die
Dehnungstoleranz  des  Muskels
erhoht. Strukturelle Veranderungen
innerhalb des Muskels entstehen
dabei allerdings nicht.



Was bedeutet das fir die
praktische Anwendung?

Nach dem Ausdauertraining, bei
dem es zu kleinsten Verletzungen
in der Muskulatur kommen kann,
ist Dehnen als zusétzliche
mechanische Beanspruchung nicht
angebracht. Damit wirde ein
Muskelkater verstarkt und die
muskulare Regeneration verzdgert
werden. Von einem Dehnen vor
einem Dauerlauf ist abzuraten. Ein
Einlaufen zum Aufwarmen genigt.
Auch sollte unmittelbar vor oder
nach einem Krafttraining nicht
gedehnt werden. Durch Dehnen
vor dem Training wirde die
Kraftleistungsfahigkeit
herabgesetzt werden und durch
Dehnen nach dem Krafttraining
erhoht sich die Gefahr fir
Muskelkater.

Zur Vorbeugung von Verletzungen
ist anzumerken, dass ein
Aufwarmen der Arbeitsmuskulatur
vor jeder korperlichen Belastung
zweifellos zweckmaliig ist. Eine
Aktivierung des Herz-
Kreislaufsystems

von einigen Minuten Dauer mittels
mafig intensiver
Ausdauerbelastung

durch zyklisch dynamische
Muskelarbeit, die mindestens ein
Sechstel der gesamten
Skelettmuskulatur einbezieht,
steigert die Herzleistung und damit
auch die Durchblutung der
Muskulatur. Dies wirkt sich positiv
auf die Leistungsbereitschaft

und die Verletzungsprophylaxe
aus.

Dehnen hat mit Aufwarmen nichts
zu tun.

Eine Verletzungsprophylaxe durch
Dehnen ist nicht mdglich. Auch
Muskelkater kann  damit  nicht
verhindert werden, vielmehr wird er
damit provoziert. Wer exzentrisch,
also mit einem sich unter Last
verlangernden Muskel wie

etwa beim Treppab-Gehen oder mit
sehr hohen
Bewegungsgeschwindigkeiten

oder Lasten trainiert, sollte nicht
unmittelbar vor oder nach dem
Training dehnen, sondern ein eigenes
Dehntraining an einem trainingsfreien
Tag einrichten.

Ein muskulares Ungleichgewicht

und  Verkdrzungen konnen  mit
Dehnen nicht korrigiert werden.
Hierfir ist eine Kraftigung des

Gegenspielers, also des Muskels, der
die  entgegengesetzte Bewegung
ausfuhrt, angezeigt. ZweckmaRig
durchgefiihrtes Krafttraining steigert
auch die Beweglichkeit.

Im Gesundheitssport ist Dehnen
wichtig und sollte deshalb regelmafig
durchgefuhrt ~ werden, um  die
Beweglichkeit zu

erhalten und zu steigern. Das ist Sinn

und Zweck des Dehnens. Im
Leistungssport ist ein
sportartspezifisches

Dehnennotwendig. Intensives Dehnen
vor Trainingseinheiten und
Wettkampfen sollte nur in Sportarten
stattfinden, in denen die
Beweglichkeit eine Leistung
bestimmende Komponente darstellt.
Da bisher keine erkennbaren Vorzige
einer Dehnmethode

gegeniber einer anderen festgestellt
werden konnten, ist eine Empfehlung
einer bestimmten Dehnmethode
derzeit nicht sinnvoll.

Wie sollte gedehnt werden?

« Jeder sollte ein individuelles
Dehnprogramm haben, das sich an
seiner bevorzugten Sportart und
seinen Starken und Schwachen
orientiert.

« Das Dehnprogramm sollte
regelmaRig durchgefiihrt werden.

* Jeder dehnt in seiner individuellen
Dehnposition und kann diese durch
geringfiigige Anderungen zur
Intensitatsregulierung variieren.

» Jede Dehnung sollte mdglichst
schonend durchgefihrt werden, um
Strukturen nicht unnétig zu
belasten.

* AuRer einem leichten Ziehen darf
beim Dehnen kein zusatzlicher
Schmerz entstehen.

« Wahrend der Ubungen sollte man
entspannt weiter atmen.

 Spezielle Dehnibungen und
deren

Durchfiihrung sind in den weiteren
Infos zu finden.
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