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STRETCHING-EXPERTEN:

JOSEF WIEMEYER KARIN ALBRECHT

VON JOSEF WIEMEYER

De h n e n vnverzichtbar,

nutzlos oder sogar gefdhrlich?

Dehnen kann einerseits dynamisch, d.h. mit deutlich sicht-

Mit dem Dehnen ist das so eine Sache. Einerseits gehd-

ren Lockern und Dehnen zum gewdhnlichen Repertoire baren Gelenkbewegungen, oder (quasi) statisch, d. h.

ohne sichtbare Gelenkbewegungen durchgefihrt werden.

des Trainings, insbesondere das Auf- oder Abwérmen.

Andererseits zeigen neuere wissenschaftliche Versffent-
lichungen, dass die bisher eingesetzten Dehnpraktiken
kritisch zu iiberdenken sind. Um es vorwegzunehmen:

Dehnen vergréfert auf jeden Fall die Beweglichkeit — In der Grundlagenforschung und sportwissenschaftlichen

weitgehend unabhéngig von der eingesetzten Dehn- Trainingsforschung wurden die folgenden Effekte von

technik. Diese Verbesserung der Beweglichkeit ist aber Dehnen gefunden:

nur ein Teil der Wahrheit. Entscheidend ist, wie diese @ LANGSAMES DYNAMISCHES UND STATISCHES

Beweglichkeitsverbesserung zustande kommt. DEHNEN fishren zu einer kurzfristigen Verléngerung

der Sehnen. Damit leistet der Muskel, der ja seine

DEHNEN - DIE VIELFA LT bes Ancesors Kraft Gber Sehnen auf die Knochen ibertrégt, der Be-

Es werden zahlreiche Dehntechniken propagiert, wie wegung einerseits weniger Widerstand, andererseits

das folgende Schaubild zeigt: kann der Muskel auch weniger Energie speichern,
was die Leistung bei Bewegungen mit Ausholen (z. B.
Werfen, Spriinge efc.) verschlechtert. Diese Effekte
sind allerdings nur relativ kurzfristig nachweisbar.

@ Bei SCHNELLEM DEHNEN speichert das Muskel-
Sehnen-System elastische Energie und es entstehen
hshere Spannungen als beim langsamen oder stati-
schen Dehnen. Dies bedeutet einerseits ein erhchtes
Verletzungsrisiko und erfordert eine gute Vorberei-
tung der Muskulatur. Andererseits ist ein schnelles

DEHNTECHNIK

dynamisches Dehnen schwierig zu kontrollieren und

erfordert eine gute Koordination.
@ Nach einem Dehnen kehrt die Muskulatur nicht auf
ihre urspriingliche Léinge zuriick, sondern ist kurzfri-

stig verldngert. Diese kurzfristige Verléingerung nennt
man DEHNUNGSRUCKSTAND. Er ist beim ersten
Dehnen besonders ausgepragt und reduziert sich
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mit weiteren Dehnungen. Er hat im Prinzip die glei-
che Bedeutung wie die Verléngerung der Sehnen.
¢ Wenn man in Tierexperimenten Muskeln einer
DAUERDEHNUNG iber eine Woche unterzog, wurde
mittelfristig eine Verléngerung der Muskeln durch

erhohte Zahl von Muskelzellen (Sarkomere) gefunden.

Ob diese Verléngerung jedoch durch die im sport-
lichen Training eingesetzten Dehnzeiten und Wieder-
ho|ungszah|en auch beim Menschen errreichbar ist,

ist umstritten.
@ Beim ANSPANNUNGS-ENTSPANNUNGSDEHNEN
wurde eine kurzfristige Hemmung nachgewiesen.

Diese Hemmung schafft gute Bedingungen fiir das
nachfolgende Dehnen, da sie den Dehnwiderstand
voriibergehend reduziert. Allerdings ist diese
Hemmung nach einer bis zwei Sekunden wieder
abgeklungen. Das auf die statische Anspannung fol-
gende Dehnen muf3 also schnell erfolgen.

# Trainingsexperimente zum VERGLEICH DER DEHN-
TECHNIKEN erbringen zwar uneinheitliche Resultate,
deuten aber die folgende Tendenz an: Die verschie-

denen aktiv-statischen Dehntechniken und das dynami-
sche Dehnen mit Betonung der Bewegungsweite (nicht

der Geschwindigkeit) scheinen gleichwertig zu sein.
Diese Methoden verbessern die Beweglichkeit beson-
ders effektiv.

Insgesamt sind folgende generelle Tendenzen festzu-

halten:

@ Passiv-statisches Dehnen ist allen anderen Dehn-
techniken unterlegen. Also: BESSER AKTIV-
STATISCH ODER DYNAMISCH DEHNEN!

# Alle Dehntechniken, die das Bewegungsausmaf3
betonen, sind gegeniber Techniken, die die Bewe-
gungsgeschwindigkeit betonen, zu bevorzugen.
Mit anderen Worten: BESSER WEIT DEHNEN ALS
SCHNELL!

© EINE BIS DREI WIEDERHOLUNGEN und DEH-
NUNGSZEITEN VON 10 BIs 20 SEKUNDEN rei-
chen bereits aus, um gute Dehneffekte zu erzielen.
Der Dehneffekt der ersten Wiederholung ist am
ausgeprdgtesten. Weitere Dehnungen zeigen zwar
noch Effekte, diese reduzieren sich aber zunehmend.
In den ersten 10 bis 20 Sekunden nach Erreichen
der Dehnendste”ung erfo|gr der stérkste Abfall der
Dehnungsspannung (10 bis 20 %). Durch intermit-
tierendes Dehnen scheint dieser Abfall noch ver-
stairkt zu werden. Zu viele Wiederholungen kon-
nen — insbesondere beim passiv-statischen Dehnen
— sogar dazu fihren, dass der Entspannungseffekt

sich reduziert.
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Durch Dehnen veréindert sich zwar mittelfristig die Be-
weglichkeit, allerdings ist umstritten, ob der Muskel tat-
scichlich léinger wird. Es gibt vielmehr Hinweise darauf,
dass — zumindest mittelfristig, d. h. im Verlauf von ca.
10 Wochen — durch Dehnen einfach nur eine hshere
Dehnspannung toleriert wird. Mit anderen Worten: Man
gewdhnt sich einfach an eine héhere Dehnspannung.
Eine strukturelle Verléngerung des ,verkiirzten” oder zur
Verkiirzung neigenden Muskels wére aber die einzige
M&glichkeit zur Beseitigung muskuldrer Dysbalancen
durch Dehnen, denn eine andere Wirkung des Dehnens
ist nicht denkbar. Insofern ist der Einsatz des Dehnens
zur Beseitigung muskuldrer Dysbalancen fraglich. Hier
versprechen andere MaBnahmen mehr Erfolg, z.B. die
systematische Veréinderung des Arbeitsbereichs des
Gelenks oder ein spezifisches Krafttraining der ,abge-
schwéichten” Muskeln. Unsere Befunde sowie
Untersuchungen anderer Autoren zeigen eindeutig, daf3
statisches Dehnen vor Schnellkraftbelastungen (z.B.
Spriinge) sich negativ auf die Leistung auswirken kann.
Durch die Umstrukturierung und Verléingerung der Seh-
nen ist — wie bereits erwdhnt — die Kraftibertragung des
Muskels beeintréichtigt.

Manche Untersuchungen zeigen zwar keinen Effekt des
Dehnens im Sinne einer Muskelentlastung, aber eine
langfristige Verbesserung der Beweglichkeit ist mit fast
allen Dehntechniken zu erreichen. Insbesondere zur
Verbesserung der dynamischen Beweglichkeit sollte auch
dynamisches Dehnen eingesetzt werden, denn durch
diese Dehntechnik wird die Beweglichkeit unter bewe-
gungsspezifischen Bedingungen trainiert.

Weiterhin scheint Dehnen als Regenerationsmaf3nahme

zur Beseitigung von Kontraktionsriickstéinden geeignet.
Diese Kontraktionsriickstéinde treten z.B. nach Kraft- und
Ausdaverbelastungen auf und kénnen die Regeneration
verzégern. Es handelt sich hier um das Phénomen, daf3
die Muskeln durch die vorhergehende Belastung ver-
kirzt sind, weil sich die Muskelfilamente durch die wie-
derholten Kontraktionen stérker als normal iiberlappen.

Haben Sie noch Fragen? Ich berate Sie gern. Rufen Sie
mich an: Prof. Dr. Josef Wiemeyer, Tel. 0 6151/16 28 61
oder via Email: wiemeyer@ifs.sport.tu-darmstadt.de
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