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Erkdarungen Schulter Schulter
Wird eine Dehnung uber einen langeren Zeit-

raum gehalten so kommt es (kurzfristig) zu

ciner Abnahme der Dehnspannung (Muskel- Wade

tonus) und damit zu einer Abnahme des Mus-
kelwiderstands. Dieser Effekt, der eine Abnahme
der sogenannten Muskelstiffness zur Folge hat,
bewirkt gleichzeitig eine Verschlechterung der
Maximal- und vor allem Reaktivkraftfahigkeiten,
so dass Schnelligkeitsleistungen nach einem
ausgiebigen statischen Dehnprogramm nega-
tiv beeinflusst sind. Fur das Aufwarmen sollte
daher eher ein dynamisches Dehnprogramm
durchgefuhrt werden.

Unabhangig von der Dehnmethode (statisch
oder dynamisch) bedeutet Dehnung immer ein
Auseinanderziehen des Muskel-Sehnen-Komple-
xes. Da dieser nicht nur aus Muskelfasern und
der Sehne besteht, werden beim Dehnen auch
Nerven, Blutgefalse und verschiedene Bindege-
websanteile beeinflusst. Zusatzlich ist zwischen
lang- und kurzfristigen Auswirkungen auf neu-
rologischer, physiologischer und psychologi-
scher Ebene zu unterscheiden. Beachten Sie fur
ein effektives Dehnprogramm folgende Punkte:
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Grundtonus und Dehnspannung

Beweglichkeit

Ein deutlich erkennbarer Effekt des Dehnens ist
die Verbesserung der Beweglichkeit. Eine durch 2552 s 42553 1201
Dehnen hervorgerufene vergrolserte Bewe-

gungsamplitude resultiert nicht nur aus einer

Verringerung der Dehnspannung — dieser Effekt Huftbeuger/ Oberschenkel Vorderseite Oberschenkel Ruckseite

Ist nur kurzfristig - sondern zu grofsen Teilen aus
einer erhohten Spannungstoleranz. Dies bedeu-
tet, dass das Gefuhl des Dehnschmerzes erst bei
einer hoheren Dehnspannung und somit bei ei-
ner grolSeren Bewegungsamplitude auftritt.

Verletzungsprophylaxe

Dehnen galt lange Zeit als unabdingbar hin-
sichtlich Verletzungspravention. Auch wenn
wissenschaftliche Studien noch keinen direkten
Zusammenhang nachweisen konnten, ist unter

oben genannten Gesichtspunkten ein belas-
tungsadaquates (dynamisches) Dehnprogramm
im Rahmen des Aufwarmens sinnvoll.

Regeneration
Au”ch' bei der Regeneration emptielt S,'Ch cih ge- Oberschenkel Vorderseite Adduktoren Oberschenkel Riickseite / Riuickenstrecker Hinweise
malsigtes dynamisches Dehnen. Statisches Deh-
nen sollte aufgrund der verminderten Durchblu-

_ Die Qualitat der Bewegungsausftuhrung steht
tung nur bedingt angewendet werden. immer im Vordergrund. Erst wenn eine Ubung
. in ihrer Grundform sicher beherrscht wird,
N.\uskula.re Dysbalancen , , kann sie entsprechend erschwert werden. Die
Eine Erhohung des Muskeltonus kann in Verbin- ~

; . (tar Deh o Atmung sollte immer gleichmal3ig sein, wobei
ung mit einer gesenkten Dehnspannungstole- generell beim belastenden Teil der Bewegung
ranz zum umgangssprachlich ,verkurzten Mus-

o , , ausgeatmet wird. Pressatmung sollte vermie-
kel” fUhren. Um Dysbalancen zu vermeiden, ist den werden. Bei Schmerzen jeglicher Art ist
ein Dehntraining optimalerweise in Kombina-

die Ubung sofort zu beenden.
tion mit der Kraftigung der muskularen Gegen- 5

, , Bei Fragen zu den Ubungen steht lhnen Ihr
spielers (Antagonisten) zu empfehlen. [ N— ~ [ \ Trainer oder Therapeut gern zur Verfugung.
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