Ist Stretching sinnvoll?

Seit Jahren gilt Dehnen als unverzichtbar, egal ob im
Hobby- oder Leistungssport. Es soll die Beweglichkeit
fordern, Verletzungen vorbeugen, die Regeneration
beschleunigen. Kaum ein Sportler, der nicht nach dem
Training zu Stretchen beginnt. Aber wie sinnvoll ist die
Glaubenslehre vom Dehnen tatsdchlich? Physiothera-
peut Thomas Hebenstreit fasst die Erkenntnisse neuer

Untersuchungen zusammen.
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Leider wird aus Gewohnheits-
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Faktoren, die  ebenfalls zu
beriicksichtigen sind? Kann ich
also mit Strerching eines eineel-
nen Muskels meine Beweglich-
keiseinschrinkung  verbessern
oder mein Bewegungsausmall
vergrobern?

Der Begriff _ Muskeldehnung™
impliziert, dass Muskeln alleine
und soliert gedehnt werden
kénnen. In der Praxis st dies
nicht méglich.

Werden nimlich Ursprung und
Ansatz der Muskeln von einan-
der entferne, gehe dies immer mit
einer  Gelenkstellungsinderung
einher, mdem alle Strukturen
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iberlaufen oder selbst hilden,
cbenfalls in threr Linge, Lage
oder Spannung beeinflusst wer-
den.

Was passiert beim
Dehnen im Muskel?

Beim passiven Dehnen wird der
Muskel tiber die Willkiickonerol-
le  absichtlich  ausgeschalret,
locker gemacht. Die Akrivicir des
Muskels wird auf ein Minimum
verringert. Der Muskel wird auf
maximale Linge gebrache. Die
R.iickstellkraft des Muskels wird
ausgeschalter, Damit  befinder
sich der Muskel n
schwiichsten Arbeltsposition

Wenn die muskulire Aktvicar
ausgeschaltet ist, dann bleibt nur
noch das Bindegewebe tibrig, um
den Muskel zuzammenzuhalten.

SEIner

Es stelle sich in diesem Zusam-
menhang die Frage, warum ein
gesunder Muskel auf Kosren sei-
nes Bindegewebes kiinstlich ver-
lingert werden soll, obwohl er
sich der arbeirs- oder sportartspe-
nifischen {richtigen) Linge auro-
matisch in idealer Weise anpasst
und das auch noch unter der Pri-
misse der optimalen Krafriiber-
tragung im Verhilems zur Win-
kelstellung des Gelenkes!

nung verringert sie. Im Verhilmis
zum Bindegewebe bendrigr der
Muskel wenige Tage, vm den
Anpassungsvorgang zu optimic-
ren. Insbesondere in der Anpas-
sungsphase von Lingendehnun-
gen (z.B. endgradige Bewe-
gungravsfithrungen) st mic einer
Vermehrung der Sarkomeren-
zahl in der Lingsrichtung des
Muskels zu rechnen.

Anstelle von singuliren stanischen
Muskeldehnungen, wiirde ich
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Bewegungen anbahnen, Konkrer
am Beispiel Hiirdenlauf: Es soll-
ten meiner Meinung na
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gerades Hitrdensteigen mit hoher
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eine  optimale” Muskellinge
{Hiifte, Oberschenkelmuskulatur
vorne und hinten) in (sporart-)
spezifischen Winkelstellungen im
Fall des Hiirdensprinters zu
erreichen,

Kraftigen statt Dehnen?
Eine unnatiithiche Verlingerung
des Muskels wirke sich neganv
auf den notwendigen Wirkungs-
grades der Kraftibertragung und
der Okonomie der Energiebe-
reitstellung aus, die msbesondere
im Bereich des Leistungssports
kontraprodukov ist.
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Nicht Dehnungstraining
des ,verkirzten” mus-
kuldren Partners inner-
halb eines balancege-
starten Gelenksystems,
sondern Krafttraining
auf der Seite des Span-
nungsdefizits (Antago-
nisten) scheint die
angeratene Trainings-
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LTm
die  besonders
im Bereich des
Sportes gefor-
derte  Beweg-
lichkeit Iu
erhalten. sind
akeoive mecha-
nische  Bela-
stungen  Gber
das Fanze
Bewegungs-
spektrum  des

der Sarkomere
an die noowendige Linge zur
optimalen Kraftentwicklung
stche im Verhdlmis zu den Win-
kelstellungen des Gelenkes. [ns-
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nung vergribert die Zahl der
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Muskels erfor-
derlich, die alleine die gewiinsch-
te Lange, Verbesserung der neu-
romuskuliren  Steuerung  wie
auch emn noowendiges physiolo-
gisches Verhilenis der akeiven und
passiven Gewebe eines Muskels
garantieren.
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Auswirkungen auf die Trainingspraxis

Auslaufen statt
Ausdehnen!

Die Dehnfihigkeit steht in Ver-
bindung mir der Durchblurung
des Muskels, Dhese Lisst inshe-
sondere bei Ermiidung nach,
deshalb kann Dehnen in diesem
Zustand zu kleinen Verletzun-
gen, sog. Mikrotraumen fithren.
Es ist daher unbedinge darauf zu
achren. dass keine akdven / pas-
siven Dehnungen bzw, kein
Beweglichkeitstraining in  der
Ermiidung erfolgen!

Kampf dem
Muskelkater!

Verhindert Stretching das Auf-
treten von Muskelkater nach
hartem Training?
Dehnungsitbungen werden hiiu-
fig als Malnahmen rurVorbersi-
tung des Muskels auf Kraftbean-
spruchungen emptohlen, um
Muskelbeschwerden vorzubeu-
£
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Wissenschatthche Untersuchun-
gen  zeigten:  Dehnitbungen,
nnmittelbar vor Kraftbeanspro-
chungen durchgefiihre, steigern
dic Gefahr von  Muskelbe-
schwerden eher als sie zu ver-
mindern. Auch das Dehnen nach
einer Belastung kann das Entste-
hen ven Muskelkarer nicht ver-
hindern:; das Gegenteil ist der
Fall. Auch hier sind durchhlu-
tungsfordernde MalBnahmen
wie Auslaufen oder Wirmean-
wendungen die bessere Metho-

de,

Stretching und
Leistungsverbesserung

Wie bereits angefither wirken
sich smmsche Dehnungen aof-
grund der unnatiirlichen Verlin-
gerung des Muskels negativ anf
den notwendigen Wirkungsgra-
des der Kraftilbertragung aus.
Speziell vor explosiven Kraf-
teinsatzen  (wie bei Sprint-,

Sprung-, und Worfbewssungen)
ist diese Methode kontraproduk-
tiv:

Dehnen und
Regeneration

MNach (Krafi-)Ausdauereistun-
gen fordern  intermittierende
dynamische Bewegungen die
Regeneration der Muskulatur,
wihrend statische Dehnungen
wie beim Stretching die Rege-
neration hemmen. Sie sind zur
Unterstiitzung der Sofortrege-
neration ungeeignet!

Zusammenfassung

Meine persiinlichen Erfahrun-
gen und die Rickmeldungen
zahlreicher Sportler aus unter-
schiedlichsten Sportarten zelgen,
dass das | klassische Dehnen™ n
der Praxis eher nur mehr cinen
unniitzen Zeitautwand darstelle,

als dass es wirklich zu einer Ver-
besserung, Cpumierung der Lei-
stungstihigkeit und / oder Ver-
letzungsprophylaxe  beitragen
konnte. Meiner Meiming nach
sollte jeder Sporder wvielmehr
darauf acheen, dass sein Muskel-
system als Ganzes oder vor allem
die sporrartsperifisch relevanten
Muskeln gur gekrifrigr sind und
somit einen besseren Schutz vor
Uberlastung und  eventuellen
Verlerzungen bieten kinnen.

Oft liegen keine wirkhichen Ver-
kiirzungen vor. sondern Kraftde-
fizite in den Gegenspielern kén-
nen zu so genannten muskuliren
Drysbalancen fithren!

Die Kombination aus sperifi-
schem Kratrreaining und Koor-
dimationstraining inklusive Stabi-
lisationstraming, sollten fiir mich
einen wesentich wichrgeren
Stellenwert in der Therapie und
im Sport einnehmen als Dehnen
und Seretching.  Erfahrungs-
gemill fehle es meist an Kraft,
Koordination und Seabiligic um
den Kérper in
Balance® zu halten.
Dies a5t naciitlich keine Aunffor-
derung, mit dem Dehnen
Stretching  sofort  aufzuhéren.
Jeder, der Strerching als | wohlm-
end” und ,angenehm™ empfin-
det, sollte damit weitermachen,
aber es zumindest im Zusam-
menhang mir Leistungssteige-
rung und Veretzungsprophyvlaxe,
bis hin zum Einsatz der Dehn-
methoden vor, wihrend und
nach Traming und Wertkampf
kritisch hinterfragen.

Dehnen kdnnte vielmehr zu
einer  werbesserren  Wahrneh-
mung und damit Eigenkontrolle
des akruellen Spannungszustan-
des der Muskularur beirragen.
Stretching sollte dann bei ver-
spannter, verkrampfter Muskula-
tur lediglich zu einem sogenann-
ten [ etonisieren™ - Entspan-
nen fithren und angewandt wer-
den.

muskulirer

« thomas hebenstreit -

Dipl. PT Thomas Hebenstredt ist Sport-
Physiotharapeut und Bditarbeiter am
Sportbwissenschaftiichenliagnose-
Zentrum 0 4020 Linz, Auf der Gugl
30 und betreut zahlreiche Leistungs-
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