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Pollmer, Udo, Gunter Frank & Susanne Warmuth: Lexik  on der Fitness-Irrtumer :
MilRverstandnisse, Fehlinterpretationen und Halbwahr heiten von Aerobic bis
Zerrung . 4. Auflage, Frankfurt am Main: Eichborn, 2005.

Drei Kapitel zum Thema: Stretching und

Muskelkater :
»otretching vor oder nach dem Training

Schutzt n|Cht VOr MUSkelkater.“ (S. 270). Udo F?llmer,ijuntrr I-'.rank,Susanne ';'.fa.vmuﬂ'.
Lexikon der FitneR-Irrtiimer

MiBverstindnisse, Fehlinterpretationen und

Lelstung : Halbwahrheiten von Aerabic bis Zerrung
Stretching vor Spriingen oder Sprints
verschlechtert die Leistung. (S. 372)

Zerrung :

Ein einzelner Sportler musste 23 Jahre
stretchen, um eine Verletzung zu
vermeiden. (S. 416)
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Kurzzeit- und Langzeitdehnen

Will man nun die Effekte von Dehniibungen auf die De  hnungseigenschaften von

Muskeln beschreiben, miussen sowohl die Dehnmallihahme n als auch die Dehneffekte

im Hinblick auf zeitliche Dimensionen unterschieden werden. Bei den
Dehnmalinahmen erscheint es sinnvoll, mindestens zwe I unterschiedliche
Vorgehensweisen von einander abzugrenzen (Wiemann, 1994).

1. 10 — 20 min dauernde Programme von Dehntbungen fi  r einen Muskel oder eine
Muskelgruppe, wie man sie innerhalb einer Trainings  einheit oder eines
Aufwarmprogramms durchfuhrt (,Kurzzeitdehnen®).

2. Uber mehrere Wochen regelmaRig (taglich oder zum indest alle 3 Tage)
durchgefihrte kurzzeitige Dehnprogramme (,Langzeitd ehnen®).

In &hnlicher Weise sind bei den Effekten von Dehnma  Rhahmen mindestens zwei
Wirkungen zu unterscheiden:

1. Akute Effekte, die sich direkt nach einer oder nach wenigen DehnmalZnahmen,
bzw. nach einem Kurzzeitdehnen feststellen lassen, dann aber nach Minuten, in
Ausnahmefallen maximal nach einer Stunde abklingen.

2. Langfristige Effekte, die aus gezielten Langzei t-Trainingsprogrammen resultieren
und dber Wochen und Monate Bestand haben und deren Grundlage
Trainingsanpassungen in Form von Wachstumsprozessen sein kdnnen.




Kurzzeitdehnen

Langzeitdehnen

Vortest

Vortest

Treatment
(Behandlung)

10 — 20 min Dehnen

Mehrere Wochen, taglich
od. mind. 2 x Woche

Effekte

kurzfristige Gewdhnung,
Veranderung der visko-
elastischen Eigenschaften

langfristige Gewdhnung,
Wachstumsprozesse

(Hypertrophie?, Zunahme

der Sarkomere in Serie?)

direkt im Anschluss

einige Tage Pause
zwischen letzter
Trainingseinheit und

Nachtest

Nachtest




Das exakte Dehnungs-Spannungsverhalten des Muskels in Form der
Ruhespannungs-Dehnungskurve muss mit Hilfe komplexer Versuchsstande
gewonnen werden, bei denen der Gelenkwinkel (Folie 8 und 9, Abszisse) und die
Dehnkraft (Ordinate) kontinuierlich aufgezeichnet wird. Aus der Ruhespannungs-
Dehnungskurve lassen sich folgende Kennwerte entnehmen:

1 Die maximale Gelenkreichweite (Bewegungsreichweite).

2 Die maximale Gelenkreichweite hangt ab von der maximalen
Dehnungsspannung , die die gedehnte Person zu erdulden bereit ist

(Dehnbelastungsfahigkeit).

3 Die submaximale Dehnungsspannung (Ruhespannung, passive Spannung,
Ruhedehnungsspannung) stellt den Widerstand des passiven, nicht
kontrahierenden Muskels im submaximalen Dehnbereich gegen die dehnende
Wirkung dar. Um sie bestimmen zu konnen, muss auf dem Wege Uber
Muskelstrommessungen (EMG) sichergestellt sein, dass der Muskel sich

wahrend der gesamten Dehnprozedur tatsachlich inaktiv verhalt.
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1 Wirkungen des Beweglichkeitstrainings auf
Dehn- und Kraftparameter

Kennwerte

Kurzzeitdehnen:
kurzfristige Effekte

Langzeitdehnen:
langfristige Effekte

1. Bewegungsreichweite

3. submax. Dehn.span.

Die ersten funf Ergebnisse entsprechen den Erwartungen

Ein tGberraschendes Ergebnis: Keine Abnahme der Ruhespannung durch
Langzeitdehnen; wie sieht hier die Forschungslage aus?




Wadenmuskeln

Hintere Obersch.

Huftbeuger

Manner
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/
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in den vorliegenden 12 Primarstudien.

Ergebnisse zur Veranderung der Ruhespannung durch Langzeit-Dehnen




Fazit

Von den vorliegenden Untersuchungen zur Wirkung ein es Langzeit-
Dehnens wurde nur

- 2-mal eine Abnahme der Ruhespannung festgestellt,
- 9-mal keine Veranderung und
- 3-mal sogar eine Zunahme .

=> Dehnungstraining scheint die Ruhespannung
langfristig nicht _ zu reduzieren.

Gibt es eine
Reizschwelle
und wo liegt
diese?




Dehnen im Sport —
sinnvoll oder verzichtbar?

Exkurs: Muskulare (Dys)-Balancen




Ruhe-Dehnungsspannung

entdehnt

Position der
muskularen
Balance

gedehnt

entdehnt

Gelenkwinkel



Behandlung muskularer Dysbalancen
Ursache Mal3nahme
Hypertrophie (,Verkirzung®)
eines Muskels
friher | =
Xjetz't/
Hypertrophie (,Verkirzung®) » Krafttraining fir den  Antagonisten
eines Muskels

Wiemann, K. / Klee, A. / Stratmann, M. (1998): Fila mentéare Quellen der Muskel-Ruhespannung und

die Behandlung muskularer Dysbalancen. In: Deutsche Zeitschrift fur Sportmedizin, 44 (1998), Heft
4,S.111 - 118.
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1 Wirkungen des Beweglichkeitstrainings auf
Dehn- und Kraftparameter

Kennwerte

Kurzzeitdehnen:;

Langzeitdehnen:
langfristige Effekte

1. Bewegungsreichweite

3. submax. Dehn.span.




Die Veranderung der Bewegungsreichweite in Abhangigkeit von der
Anzahl der Wiederholungen (verandert nach Wydra & Gllck, 2004),
nach den ersten 5 Wiederholungen kaum noch Veranderungen
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(1. = am effektivsten)
1. 2. 3. 4. 5.
: : CR-
1. Kurz zeitbehandlungen, passive _ BRW | AC AC DS | CR | SS
. . CR- CR
2. Kurz zeitbehandlungen, aktive BRW | oc | AC | og SS
3. LANGzeitbehandlungen , passive BRW ,(A\:(F\:) CR | DS | SS | AC
4. LANGzeitbehandlungen, aktive BRW gg' DS | AC | SS | CR
: CR-
5. Kurz zeitbehandlungen (1 - 2) ACc | AC | DS| CR| SS
: - AC
6. LANGzeitbehandlung (3 - 4) gg DS | R SS
7. Alle Behandlungen (1 - 4) gg' AC | DS | CR| SS
DS SS AC j>§ CR-
(2) (2)

Welche Dehnmethode ist die effektivste? 28 Untersuc  hungen zur
Frage der Verbesserung der Beweglichkeit durch Lang  zeitdehnen,

Klee, A. (2003): Methoden und Wirkungen des Dehnung  strainings.
Habilitationsschrift. Verlag K. Hofmann, Schorndorf




Effektivitat bei der VergrofRerung der
Bewegungsreichweite

1. Keine Einigkeit bzgl. der Effektivitat der
Dehnungsmethoden

2. Trotz dieses grundsatzlich disparaten Meinungsbi |des die
folgende Reihenfolge:
1. CR-AC (Anspannungs-Entspannungs-Antagonisten-
Anspannungs-Dehnen),
2. AC (Antagonisten-Anspannungs-Dehnen),
3. Dynamisches Dehnen,
4. CR (Anspannungs-Entspannungs-Dehnen),

5. Statisches Dehnen
3. Unterschiede z.T. nur sehr gering

4. Die Platzierungen unterscheiden sich in den vier Bereichen
(Langzeit-, Kurzzeitbehandlungen, aktive -, passive BRW)



1 Wirkungen des Beweglichkeitstrainings auf
Dehn- und Kraftparameter

Kurzzeitdehnen:;

Langzeitdehnen:

5. Schnellkraftleistung

Kennwerte kurzfristige Effekte langfristige Effekte
1. Bewegungsreichweite + 8% + 15%
2. max. Dehn.spannung | +23% | P30%
3 submax. Dehn.span. | - 20% | O, baw.+13%
4. Kontraktionskraft - 7%

- 5%, statisches Dehnen

~

U , dynamisches Dehnen

Begert & Hillebrecht (2003).
Einfluss unterschiedlicher Dehntechniken auf
die reaktive Leistungsfahigkeit.
Spectrum , 15 (1), 6-25.




1 Wirkungen des Beweglichkeitstrainings auf
Dehn- und Kraftparameter

Kurzzeitdehnen:;

Langzeitdehnen:

5. Schnellkraftleistung

Kennwerte kurzfristige Effekte langfristige Effekte
1. Bewegungsreichweite + 8% + 15%
2. max. Dehn.spannung | +23% | P30%
3 submax. Dehn.span. | - 20% | O, baw.+13%
4. Kontraktionskraft - 7% U, bzw. + 13%

- 5%, statisches Dehnen

I

Zunahme

U, dynamisches Dehnen

.

Kokkonen J, Nelson AG, Eldredge C, Winchester JB.
Chronic static stretching improves exercise perform
Med Sci Sports Exerc. 2007 Oct;39(10):1825-31.

ance.




1 Wirkungen des Beweglichkeitstrainings auf
Dehn- und Kraftparameter

Kennwerte

Kurzzeltdehnen

Langzeitdehnen:
langfsstige=iEtckte

1. Bewegungsreichweite

3. submax. Dehn.span.

4. Kontraktionskraft

5. Schnellkraftleistung

6. Verletzungsgefahr

7. Muskelkater

U, bzw. + 13%

Zunahme

Verandert nach Klee & Wiemann (2005). Beweglichkeit
Praxisideen, Verlag K. Hofmann, Schorndorf. Griine F
rote Felder: stellt Sinn des Dehnens in Frage

und Dehnfahigkeit.
elder: entspricht den Erwartungen,

chriftenreihe
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3 Zur Wirkung des Beweglichkeitstrainings
als Verletzungsprophylaxe

Vier Metaanalysen und Ubersichtsarbeiten

,weder generell positive noch generell negative
Effekte von Dehnen auf das Verletzungsrisiko*,
Wiemeyer (2002)

.pauschale Aussagen zur verletzungsprophylaktischen
Wirkung von Dehnen nicht zu belegen®,
Marschall & Ruckelshausen (2004)

~otretching was not significantly associated with a reduction in total injuries®,
Thacker, Gilchrist, Stroup & Kimsey (2004)

,...the average subject would need to stretch for 23 years to prevent one Injury”,
Herbert & Gabriel (2002)

In dieser Metaanalyse wurden nur zwei experimentell e Studien berticksichtigt:

=P Pope, Herbert, Kirwan (1998)

—P Pope, Herbert, Kirwan & Graham (2000)




Bei Pope et al. 1998 wurden nur andere Verletzungen
bei Pope et al. 2000 nur knapp 10% Muskelzerrungen (s. u.) .

festgestellt,

Control Stretch Total
Verletzungen der Beine (N=803) | (N=735) | (N=1538)
Stress fracture (Ermiidungsbriiche) 42 47 89
% Acute fracture (akute Briiche) 1 0 1
5 Periostitis (Knochenhautentziind.) 10 15 25
8 Stress changes 2 2 4
A'd
2 595 64 119
Joint (articular) (Gelenksverletz.) 40 27 67
Ligament sprain (Banderrisse) 38 28 66
Q
@| Tendonitis (Sehnenentziindungen) 17 20
<
&) Meniscal lesion (Meniskusverletz.) 1 2
CD
; Compartment syndrome
Other (bursitis) (Schleimbeutel) 2 2
)2 120 94 214
\/
Total 175 158 333

Pope, Herbert, Kirwan & Graham (2000). A randomized

prevention of lower-limb injury.

Med Sci Sports Exerc. , 32(2): 271-7.

trial of preexercise stretching for




3.2 Verletzungsarten und Verletzungsursachen: Was k  ann man von einem Dehnen erwarten: Eher
nur die grunen Felder und weniger die roten Felder => dann verlieren viele Untersuchungen an
Bedeutung, denn diese untersuchten die Wirkung des Dehnens bzgl. aller Verletzungen.

——————————————— ——

Verletzungsursache | A) akute B) Uberlas- C) Sport-
Verletzte Struktur Verl tungsschaden | unfalle

Muskelzerrungt
Muskelfaserrisse

1) Eine Dehnungsiibung
schitzt den Muskel, der
gedehnt wird vor

Sehnen, Bander,
Schleimbeutel,
Gelenke,
ochen

2) Dehnungsibungen
schitzen auch andere
Strukturen als die
Muskeln vor

Bei welcher
Belastung?




Vier Metaanalysen (1. Zeile) und die dabei einbezog
(2.-12. Zeile), nur eine Studie untersuchte ausschl

enen 11 experimentellen Studien
ie3lich Muskelzerrungen ( Cross).

Herbert & Gabriel Marschall & Ruck.

Wiemeyer
(2002)

(2002, s. Folie 6) (2004)

c
e
e
)
0o
g I
g T
S I
S I

| | 35 Muskelverletzungen /
— | | 333 andere Verletzungen
)
o
c
S
o))
e
©
m

Wilber et al. (1995)

Thacker et al.
(2004)

et al. (1998)

Cross et al. (1999)

16 M /44 V

33M/130V

SM/126V

%ur andere als Muskelverletzungen erhoben.




Zwei experimentelle Studien, die eine Reduzierungd er Sehnen- und
Muskelverletzungen durch Dehnen nachwiesen

1994 1995
Verletzungsart ohne Deh. mit Deh.
Andere Verletz. 112 132
Muskel-/Sehnen- 43 21
verletzungen
Total 155 153

Cross & Worrell (1999).
Effects of a static stretching program on
the incidence of lower extremity

musculotendinous strains.
J. Athl. Train. , 34, 11-14.

Model variables included R?
Hamstring stretching 0.29
holding time (SHT) '

SHT + use of standard 0.69

stretching protocol ( SSP)

SHT + SSP + stretching

0.79
technique employed

Model summery for multiple regression
for hamstring stretching rate

Dadebo, White & George (2004).

A survey of flexibility training protocols
and hamstring strains in professional
football clubs in England.

Br J Sports Med. , 38 (4), 388-394.




3 Zur Wirkung des Beweglichkeitstrainings
als Verletzungsprophylaxe

,<Zwel neuere Untersuchungen lassen eher den Schluss zu,

dass Zerrungen durch Dehnungstraining reduziert werden
konnen.”

Klee, A. (2006a): Zur Wirkung des Dehnungstrainings als Verletzungsprophylaxe — eine
Analyse der empirischen Untersuchungen unter besond erer Berticksichtigung der
Verletzungsarten. In: Sportwissenschaft, Heft 1, S. 2 3 - 38.

Dieses (eigene) Ergebnis wird durch eine aktuelle V  erdffentlichung bestatigt:

,Three out of the seven studies noted  significant
reductions in musculotendinous  and ligament injuries
following a static stretching protocol despite
nonsignificant reductions in the all-injury risk.”

Small K, Mc Naughton L, Matthews M. (2008): A systema tic review into the efficacy of
static stretching as part of a warm-up for the prev  ention of exercise-related injury.
In: Res Sports Med. Jul-Sep;16(3):213-31.
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4 Zusammenfassung

kurzfristige Effekte nach langfristige Effekte nach
Kennwerte Langzeitdehnen
A 1. Alle Verletzungen U 3. Alle Verletzungen (?)
959 2. Muskelverletzungen () Muskelverletzungen (?)
Muskelkater 4, U Zunahme 5. ?

1. Ein Kurzzeitdehnen kann die Anzahl aller Verletzungen durch alle
Verletzungsursachen nicht reduzieren.

2. Ein Kurzzeitdehnen kann die Anzahl akuter Muskelverletzungen verringer  n.

3. Von einem Langzeitdehnen ist eine Reduktion von akuten Muskelver-
letzungen zu erwarten, entsprechende Untersuchungen fehlen.

4. Muskelkater und seine negativen Begleiterscheinu  ngen lassen sich durch
Kurzzeitdehnen nicht verhindern, es ist eher mit einer Zunahme zu
rechnen.

5. Von einem Langzeitdehnen ist eine Reduktion von Muskelkater zu
erwarten, entsprechende Untersuchungen fehlen.
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5 Praktische Empfehlungen

1. Ein submaximales Dehnen im Rahmen des Aufwarmens ISt bel einigen
Sportarten wegen der Verletzungsprophylaxe zu empfe  hlen.
Hierbei reichen 4-5 Wiederholungen.

2. Die kurzfristigen Einbul3en der Leistungsfahigkei t sind flr den Breitensport

weniger von Belang.
Beim dynamischen Dehnen kommt es zu keinen Leistung seinbul3en.
Leistungseinbul3en werden durch Sprints und eine Pau se behoben.

3. Bei anderen Bewegungsformen, bei denen es zu kei  nen maximalen
Gelenkausschlagen kommt, sprechen kaum Argumente f( r ein Dehnen
beim Aufwarmen.

4. Nach einer Belastung sollte man submaximal statisch dehnen
(Schwerpunkt: Durchsaftung der Bandscheiben).

5. Ein Langzeitdehnen _ sollte in einer eigenen Trainingseinheit absolviert
werden. Hierbei sollten auch die Methoden des Anspa  nnungs-
Entspannungs-Dehnens und des Antagonisten-Anspannun gs-Dehnens
eingesetzt werden.




I. Allgemeines Aufwéarmen

1.Laufen um den Platz (3-5 Runden)

2.Seitgalopp um den Platz, eine Runde nach innen blicken,
eine Runde nach auf3en blicken.

3.Eine Runde laufen mit Anfersen.

II. Aufwadmen des Schultergtrtels

1.Hampelmann seitwarts, ca. 30-mal

2.Hampelmann vorwarts, ca. 30-mal

3.Schulter- und Armkreisen, ca. 30-mal

[ll. Dehnen: Beim Aufwéarmen nicht maximal dehnen!
Bei diesen 6 Ubungen 10-mal rhythmisch-federnd dehnen.

/

Bei dieser Ubung 10-mal
schwingen; vorsichtig

beginnen, langsam
steigern, nicht maximal.

Bei diesen 3 Ubungen 10 s statisch dehnen, nicht maximal.

IV. 3 Beschleunigungslaufe Uber die gesamte Lange des
Platzes;
5 m langsam beginnen, 5 m steigern, 5-8 m schnell
1. Lauf: 90%, 2. Lauf: 95%, 3. Lauf: 99%

V. Einspielen

Begrindung: Man sollte sich vor dem Tennis nicht zu intensiv

dehnen und vor allem nicht intensiv statisch, da dies die

Schnellkraft verschlechtert und den Muskel belastet. Andererseits
werden durch Dehnen Muskelverletzungen reduziert. Hier gilt es,

einen Kompromiss zu finden.
Literatur zum Dehnen:

Aufwarm- und Dehnprogramm Tennis (Klee & Wiemann: Beweglichkeit und Dehnféhigkeit. Schorndorf: Hofmann, 2004; Klee: Circuit-Training. Ebd., 2008.)

http://www.sportfachbuch.de




Klee, A. / Wiemann, K. (2005): Beweglichkeit / Dehn fahigkeit. Schriftenreihe Praxisideen, Verlag
K. Hofmann, Schorndorf: 148 Ubungen und 11 Dehnprog  ramme als PDF-Dokumente.




Das Zusammenstellen eigener Dehnprogramme mitder C  D: Uber 100 Ubungen und ggf. eigene
Ubungen. nhttp://iww.sportfachbuch.de




Zusammenfassung:
Wirkungen des Beweglichkeitstrainings

Kurzzeitdehnen:;

Langzeitdehnen:

Kennwerte kurzfristige Effekte langfristige Effekte
1. Bewegungsreichweite + 8% + 15%
2.max.Dehn.spannung | +28% | p30%
3.submax. Dehn.span. | 0% | .@
4. Kontraktionskraft L - 7% U, bzw. + 13%
5. Schnellkraftleistung 3 %&;rfz;{:\fchhiss Bzg::nn Zunahme
6. Zerrungen
7. Muskelkater w ?

Verandert nach Klee & Wiemann (2005). Beweglichkeit
Schriftenreihe Praxisideen, Verlag K. Hofmann, Scho

und Dehnfahigkeit.
rndorf.




Pollmer, Udo, Gunter Frank & Susanne Warmuth:

MilRverstandnisse, Fehlinterpretationen und Halbwahr  heiten von Aerobic bis
Zerrung . 4. Auflage, Frankfurt am Main: Eichborn, 2005.

Lexik onder Fithess-Irrtimer :

Drei Kapitel zum Thema: Stretching und

Muskelkater :
,Stretching vor oder nach dem Training \/
schitzt nicht vor Muskelkater.“ (S. 270).

Aber: Regelmaliiges
Dehnungstraining kdnnte vor
Muskelkater schitzen!

Leistung :
Stretching vor Spriingen oder Sprints
verschlechtert die Leistung. (S. 372)

Zerrung :

Ein einzelner Sportler misste 23 Jahre
stretchen, um eine Verletzung zu

vermeiden. (S. 416)

Intensives statisches Dehnen: ja
submax. dynamisches Dehnen: nein

Alle Verletzungen: ja

Sehnen- /Muskelzerrungen: nein
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