Gesund durch Sport

Wippen oder nicht?

Sollen Sportler ihre Muskeln vor und nach dem Training dehnen oder

nicht? An dieser Frage scheiden sich die Geister.

or allem maénnliche
Hobbysportler sind
sich in einem Punkt ei-
nig:Dehnungsiibungen,
auch als Stretching bezeichnet,
sind bei ihnen ungefihr so beliebt
wiebeiKindern das Zdhneputzen.
Grol} war daher das Aufatmen,
als vor fiinf Jahren renommierte
Sportwissenschaftler die unlieb-
samen Trainingsvor- und -nach-
bereitungen in Frage stellten.
Stretching wurde als wirkungslos
und tberflissig dargestellt.
Eine zweite Lehrmeinung richtete
sich gegen die Art der Bewegungs-
ausfiihrung: Seit den 80er-Jahren
wurde das statische Dehnen als
einzig wirkungsvolle Dehnungs-
variante  dargestellt. Plotzlich
hieB es, dass nur das bis dahin so
verponte Wippen und Federn die
richtige Beanspruchungsform sei.
Zu Recht fragt sich der Laie, wel-
cher Lehrmeinung er Glauben
schenken soll, um seine Beweg-
lichkeit weiterhin zu erhalten
oder zu steigern.

Dichtung und Wahrheit

Die populérsten Irrtiimer zum
Thema ,,Dehnung*:
B Der Muskel wird durch Deh-
nen ldnger: Wird er nicht! Er hat
eine fest definierte Grofe.
B Dehnungsiibungen  kénnen
einen Muskelkater vermeiden:
Nein! Wenn aufgrund zu hoher
Belastungen Muskelfasern rei-

Ben, sind auch Dehnungsiibun-
gen nicht in der Lage, den Muskel
wieder zusammenzuflicken.

B Dehnen senkt das Verletzungs-
risiko:NichtinjedemFall! Werden
vor Kraftanstrengungen statische
Dehnungsiibungen durchgefiihrt,
kann dies das Verletzungsrisiko
sogar steigern. Denn Stretching
erhoht die Ruhespannung des
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Muskels, wodurch dieser
langsamer reagiert. Vor
temporeichen  Kraftan-
strengungen sollte daher
statisch gedehnt werden.

nicht

Federn ist doch gut

Was bedeutet das fiir die Pra-
xis? Wer die folgenden Grundsit-
ze beachtet, trainiert richtig:
B Durch Stretching erzielt
einMuskel eine grofere Elas-
tizitdt. Das heilt: Dehnen er-
hoht die Beweglichkeit und
sollte ein fester Bestandteil
im Trainingsprogramm sein.
Denn eine hohere Elastizitat
beugt Verletzungen vor.

B Dehnungvorundnachder
Belastung ist wichtig. In der
Aufwirmphase bereitet das
Dehnen Gelenke, Muskeln,
GefdBle und Nerven auf die
sportliche Beanspruchung
vor. Die Belastung sollte
dabei federnd, dynamisch
und rhythmisch-bewegend
sein. Dabei sind nur Deh-
nungsiibungen auszuwéh-
len, die gezielt auf die jewei-
lige Sportart vorbereiten.
In der Abkiihlphase nach
dem Training entspannt das
Dehnen die Muskulatur und
lasst eine schnellere Rege-

Wer diese Dehniibung taglich ausfiihrt,
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Nacken vor.

neration zu. Dehnungen, die
zwischendurch  wéihrend
des Trainings erfolgen, for-

higkeit, entspan-
nen, regen den
Blutkreislauf an
und erhohen die
Beweglichkeit der
Gelenke.

B Nach dem Trai-
ning kann der
Sportler statisch
dehnen, um die
Muskulatur wie-
der in den norma-
len Spannungszu-
stand zu bringen. Fiir einen An-
fdnger ist es bei einer statischen
Ausflihrung leichter, die Span-
nungszustdnde in der Muskulatur
wahrzunehmen, als in Bewegung.
Sensible Regionen wie die stabili-
sierende Muskulatur der Halswir-
belsédule sollten ebenfalls statisch
trainiert werden, um einer Fehl-
einwirkung auf die Halswirbel-
sdule vorzubeugen.

Gutes fiir den Nacken

Um die Beweglichkeit zu er-

halten, bietet sich im Alltag zum
Beispiel die folgende Dehnungs-
tibung fiir die Nackenmuskulatur
an (siehe Foto). Diese passiv-sta-
tische Dehnung der seitlichen
Schulter-Nacken-Muskulatur
baut Verspannungen ab und lasst
sich gut jeden Tag durchfiihren.
Neigen Sie dazu Thren Kopf lang-
sam zur Seite, ziehen Sie das Kinn
Richtung Schliisselbein und sen-
ken Sie die gegeniiberliegende
Schulter. Die Spannung wird 20
bis 30 Sekunden bei ruhiger Ein-
und Ausatmung gehalten. Dann
den Kopf langsam zur anderen
Seite neigen und die Ubung dort
wiederholen.
B Weitere Ubungen zur Dehnung
finden Sie in vier Wochen hier auf
den Wochenblatt-Gesundheits-
seiten.




