
erlenhacher turnzeitung

Dehnen - sinnvoll oder überflüssig?

Viete Sportlerlnnen schwören auf die
Wirkung des Dehnens, andere
wiederum bezweifetn dessen
Notwendigkeit oder erachten Dehnen
sogar als umstritten.

r Christine Hug

So verwirrend dies vietteicht tönen mag,

aber im weitesten Sinne haben atl diese
Meinungen ihre Richtigkeit. Es gibt ja
schtiesslich ganz unterschiedLiche Sportar-

ten, und genauso gibt es auch ganz unter-
schiedliche Anforderungen an den Körper

und die Muskulatur bezüglich Beweglich-
keit, Schnetlkraft, etc. Und zu guter Letzt
spie[t auch noch der Zeitpunkt des Dehnens

einesehrwichtige Rolte. Hiernun ein kleiner
"brush-up" bezüglich Dehnen.

Es existieren zwei Grundformen des Dehnens,

das dynamische und das statische Dehnen:

Dynamisch -> vor dem Training
Der zu dehnende Körperteil wird in ent-
spanntem Zustand in die Dehnposition ge-

bracht und dort mitte[s [angsamen und

kontro[[ierten rhythmischen Bewegungen
wiederhott gedehnt.

Statisch -> nach dem Training
Der zu dehnende Körperteil wird in ent-
spanntem Zustand in die Dehnposition ge-

bracht und dort während der Stretching-
dauer gehatten.

Die Unterschiede bezüglich Dehnen vor und

nach dem Training:
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nur in jenen Sportarten Sinn, bei denen
Beweg[ich keit [eistungsbestim mend ist. Den n

unmittetbar nach dem Dehnen steigt die
"Getenkreichweite", die Muske[n sind to[e-
ranter auf Dehnspannungen.

... reduziert die Sch neltkraft : Bei einer Sport-
artbei derdieSchnet[-, Sprung- und Maxima[-
kraft eine wichtige Rotle spie[t, so[[te deh-
nen vor dem Training vermieden werden,
denn dieses wirkt Tonussenkend auf die
Muskulatur (Muskelspannung sinkt). Vie[
besser ist hier ein [eichtes Traben, Hüpfen
etc.

... schützt nicht vor Vertetzungen: Aufwär-
men ist der wichtigste Faktor um Vertetzun-
gen vorzubeugen. Durch das Warm[aufen vor
der eigenttichen sporttichen Anstrengung
werden die Muskeln besser durchblutet, die

Leistungsbereitschaft wird erhöht und das

Risiko von Muskelzerrungen sinkt, weiI der
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Vor dem Training / Vordehnen...

... wo Bewegtichkeit wichtig ist: Dehnen vor
dem Training oder dem Wettkampf macht
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Muskel auf die Strapaze vorbereitet ist.
Dehnen a[teine ist ats Vorbeugung gegen

Vertetzungen nicht geeignet.

Nach dem Training / Nachdehnen:

... vermindert bei richtiger Anwendung
Musketkater: Musketkater ist das Symptom
klei n ste r i ntra m us ku [ä rer Verletzu n ge n, we [-

che durch intensives Stretching sogar ver-
stärkt werden kön nen. Es ist deshatb ratsam,
bei sehr starken Musketbetastungen, erst
nach einer kurzen Pause sanft zu dehnen. So

wird die Regenerationsfähigkeit der Musku-

latur gesteigert.

... vermeidet Muske[-Verkürzungen und
Verklebungen: Fehthattungen können zu ei-
ner Verkürzung der Musketn führen, was

Musketschmerzen und Verspannungen mit
sich zieht. Zudem steigt das Risiko für
Verletzungen, da die Bewegtichkeit einge-
schränkt ist. Durch regetmässiges Dehnen,

können die verkürzten Muske[n wiederetwas
gestreckt werden.
Auch Verktebungen zwischen den Geweben

können durch Dehnen gelöst werden, was

die Beweglichkeit und Leistungsfähigkeit
der Muskutatur erhöht.

... behebt muskutäre Dysbatancen und ver-
bessert die Körperwa hrneh m ung: Jeder kraft-
ausführende Muskel (Beuger) hat einen Ge-

genspieter (Strecker). Wenn sich der Beuger

durch einen Kraftaufwand zusammenzieht,
streckt sich gteichzeitig sein Strecker. Unter
einer Dysba[ance versteht man ein muskutä-
res Ungteichgewjcht zwischen Beugern und

Streckern, entstanden durch zu schwache

Musketn oder eine mangetnde Dehnbarkeit
der Musketn. Regetmässiges Dehnen, und ein
geziettes Krafttraining können hetfen diese
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muskutären Dysbatancen wieder ins Gteich-
gewicht zu bringen.
Das Dehnen steigert zudem auch das eigene
Körperwahrnehmungsgefüht. Dadurch kön-
nen Fehthaltungen und Dysbatancen früh-
zeitig bemerkt, und der Körper in eine
optimate Körperhattun g zurückgeführt wer-
den.

... dient zur Entspannung: Der für mich
wichtigste Aspekt des Dehnens ist die Ent-
spannung. Es ist bekannt, dass ein enger
Zusammenhang zwischen körperticher und

seetischer Spannung besteht und viete ha-

ben schon die Erfahrung gemacht, dass

Dehnen der Muskutatur ats ganzheitliche
Entspannung erfahren wird.

Zusammenfassend kann man sagen, dass

regetmässiges und gezieltes Dehnen viete
positive Eigenschaften hat. Wichtig ist aber,

dass Mann/Frau nicht einfach dehnt um

gedehnt zu haben, sondern sich jeweils

übertegt, wetche Muskeln wann gedehnt
werden sollten und wie.

In den nächsten tz-Ausgaben werde ich
diverse Dehnübungen pro Muske[gruppe vor-
ste[[en, damit A[[e fl"eissig dehnen können
und damit das Fitness-Training perfekt ab-
runden !

Ganz verspannt vom konzentrierten Lesen? Versuchen

Sie's mit dieser Übungl

TVE

1.1.

I

c-

I

J


