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Dehnen gehort fur Leistungssportler zur obligaten

Trainingsroutine und hat sich an breiter Front etabliert.

Im Breitensport hingegen ist Stretching jingst etwas in

Vergessenheit geraten. Zu Unrecht, denn regelmaéssiges

Dehnen beugt Einseitigkeit vor und bewahrt eine

aufrechte Haltung.

TEXT: ANDREAS GONSETH

ettkampfsportler kennen
das Bild, egal ob Fussball,
Laufen, Triathlon, Eisho-
ckey oder ein Tennismatch:
Vor einem sportlichen Wettstreit neh-
men Athleten aller Art ihre person-
lichen Dehnpositionen ein und berei-
ten sich konzentriert auf den Ernstfall
vor. Die einen wippen, andere verhar-
ren in einer Position, einige kombinie-
ren ihr Dehnprogramm noch mit Ubun-
gen oder Spriingen. Stretching gehdrt
flir ambitionierte Sportler nicht nur im
Wettkampf selbstverstdandlich dazu,
sondern auch im Trainingsalltag.

Vor 40 Jahren wurde aus sportmedizi-
nischer Sicht dem Dehnen noch wenig
Beachtung geschenkt. Erst ab den 80er-
Jahren begannen Wissenschafter, die
Reaktionen im Muskel genauer zu un-
tersuchen. Sie gingen zunehmend da-
von aus, dass gymnastische Ubungen
fir den Dehnungseffekt im Muskelge-
webe kontraproduktiv seien. Entspre-
chend kamen diese in die Kritik und
mussten dem Dehnen weichen.

Stretching kam immer mehr in Mode
und setzte sich an breiter Front durch,
vor allem im Sport. Zuerst wurde ein
statisches Dehnen propagiert, spa-
ter kamen Mischformen dazu, worauf
Begriffe wie «Dynamisches Dehnen»,
«Bewegt statisches Dehnen» oder
«Progressiv statisches Dehnen» die
Runde machten.
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STANDIG NEUE EMPFEHLUNGEN

Die Formen und Empfehlungen, wie,
was und warum gedehnt werden soll,
haben sich in all den Jahren stdndig ver-
andert, erneuert, wiederholt — und wie-
der verandert. Als dann in den letzten
Jahren Faszienrollen und -Kugeln aller
Art als Losung fast aller Muskelprob-
leme ihren Siegeszug antraten, geriet
das profane Dehnen kurzfristig etwas
in den Hintergrund. Dies wohl nicht
zuletzt auch darum, weil sich die Wis-
senschafter bis heute streiten tUber die
genauen Ablaufe und Wirkungen im
Korper durch regelméssiges Dehnen —
und in den Diskussionen vor allem die
Verletzungspravention und weniger die
Muskelpflege im Fokus stand.

Die Dehn- und Bewegungsexpertin
Karin Albrecht kennt solche Diskussi-
onen und hat alle Entwicklungen ak-
tiv miterlebt. Die 63-Jahrige war frither
professionelle Tadnzerin und ist seit vier
Jahrzehnten als Dehn- und Bewegungs-
expertin sowie als Mitinhaberin der
Ausbildungsfachschule star education
im Fitness-Geschaft und in der Gesund-
heitsforderung tatig.

DEHNEN GEHORT EINFACH DAZU

Dass Menschen dehnen sollten, steht fiir
Karin Albrecht ausser Frage. «Stretching
gehort zu einem ausgewogenen und
sinnvollen Sporttreiben einfach dazu.
Unser westliches Leben sowie Sport im
Speziellen bewirken langfristig immer

eine Beweglichkeitseinschrankung in
eine gebeugte Haltung hinein. Die Stre-
ckung hingegen kommt zu kurz.» Mit
Dehnen kann laut Karin Albrecht dieser
Entwicklung entgegengewirkt werden.
«Bei den meisten zieht die Schulter nach
vorne, das Brustbein geht runter, im Al-
ter wird diese Entwicklung offensicht-
lich. Wer richtig dehnt, bleibt aufrecht!»

Die Expertin unterscheidet dabei in ei-
nen «Pflichtbereich», um den sich alle
kiimmern sollten und in zusatzliche
Dehntiibungen, die je nach Sportart un-
terschiedlich ausfallen kénnen. «Der
Grundsatz dabei ist einfach», so Karin
Albrecht, «alles, was beim Sporttreiben
durch die Sportart konstant verkirzt
wird — und bei sportlichen Leistungen
sind zu 80% immer Beugemuskeln am
Werk — muss zur Pflege wieder in die
Lange gezogen werden. Ein Beispiel: Die
stete Buckhaltung eines Velofahrers
wirkt sich auf Beinmuskulatur, Nacken
und Schultern aus. Entsprechend miis-
sen Velofahrer dort ausgleichen und in
die Streckung gehen. Ein Tennisspieler
wiederum hat stdndig den Schlager in
der Hand, bei ihm stehen Fingerbeuger
und Handstrecker im Fokus.»

Auf den folgenden Seiten prasentieren
wir wichtige Grundsdtze zum Stret-
ching und zu den einzelnen Dehnfor-
men. Dazu prasentiert Karin Albrecht
ihr Pflichtprogramm fiir alle und erklart
die einzelnen Ubungen. >
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Die haufgsten
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e Bringt Dehnen mehr Beweglichkeit?

Dehnen bewirkt eine strukturel-
le Anpassung im Muskel und in der
Faszie und erhalt den Menschen be-
weglich. Dehnen hat zudem nicht
nur eine positive Wirkung auf Mus-
keln und Gelenke, sondern auch auf
den Stoffwechsel und damit auf die
Gefassgesundheit. 1

Macht Dehnen langsam?

Dehnen macht generell nicht lang-
sam, wenn man es richtig macht. Al-
lerdings sollte man kurz vor schnel-
len Belastungen den Muskel nicht
vordehnen, sondern mit schnell-
kraftigen Ubungen wie Hiipfen oder
Sprints in die richtige Spannung
versetzen.

Bietet Dehnen Schutz vor
Muskelkater?

Weder Vor-noch Nachdehnen kénnen
einen Muskelkater verhindern. Und

Was genau beim Dehnen im Muskel vorgeht, ist teilweise
immer noch umstritten. Gesichert hingegen ist, dass
Dehnen wirkt und die Beweglichkeit verbessert.

wer bereits Muskelkater hat, soll-
te auf intensives Nachdehnen ver-
zichten. Beim Muskelkater werden
kleinste Muskelstrukturen verletzt

und intensives Dehnen wirkt sich
dann kontraproduktiv auf die Mus-

kelfasern aus. ’l

Sorgt Dehnen fiir eine bessere
Regeneration?

Ein sanftes Nachdehnen regt den
Stoffwechsel an und ist der Regene-

ration forderlich. lb

e Verldngert regelmissiges Dehnen

den Muskel?

Dartber streiten sich die Exper-
ten auch heute noch. Eine Muskel-
verlangerung durch langfristig in-
tensives Dehnen ist physiologisch
moglich, aber dusserst selten. Was
sicher ist: Dehnen vergrossert den
Bewegungsumfang.

e Bietet Dehnen eine

Verletzungsprophylaxe?

Auch diese Frage ist umstritten bzw.
konnte in Studien nie klar belegt wer-
den. Vordehnen kann direkt vor dem
Sport keine Verletzungen verhin-
dern. Indirekt aber wirkt Dehnen,
denn eine Beweglichkeitseinschréan-
kung im Sport provoziert beim Uber-
schreiten derselben Verletzungen (z.
B. Zweikampfe im Fussball oder Eis-
hockey). Eine Verbesserung der Be-
weglichkeit wirkt daher durchaus

préaventiv. lb

Verbessert Dehnen das
Korpergefiihl?

Dehnen bedeutet, den Korper kon-
zentriert und bewusst zu spiiren
und zu erfahren. Entsprechend wer-
den das Korpergefiihl und die Eigen-
wahrnehmung durch regelméssiges
Dehnen verbessert. 'b
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Dynamisch, statisch - oder ein Mix?

| stretching

Die wichtigsten Dehnformen

Dynamisches Dehnen

Dynamisches Dehnen bedeutet ein
kontrolliertes «Wippen» in der jewei-
ligen Dehnposition. Dynamisches
Dehnen wird vor allem beim Vordeh-
nen vor einer Belastung empfohlen.
Es ist fiir diejenigen Sportler wichtig,
die anschliessend auf eine grosse Be-
weglichkeit angewiesen sind. Vorge-
dehnt wird kurz und dynamisch, pro
Muskel nur rund 8-12 Sekunden.

Bewegt-statisches Dehnen

Das bewegt-statische Dehnen ist eine
flir das Nachdehnen geeignete Form.
Hier geht es darum, sich in die Deh-
nung hineinzubewegen, sich «rein-
zukuscheln». Die Empfindung ent-
spricht einem Dehnen auf mittlerer
Intensitatsstufe, wobel man die Deh-
nung immer wieder ein bisschen ver-
starkt und dann wieder vermindert.
Die Dehnposition kann zwischen 12
und 90 Sekunden gehalten werden,
je nach Gefthl.

Anspannungs-Entspannungs-
Dehnen

Diese Dehnform wird in Varianten
auch als progressiv-statisches Deh-
nen oder PI-Stretching bezeichnet
und als Methode fiir das Nachdehnen
empfohlen. Dabei geht man zuerst in
eine mittelintensive Dehnposition.
Nun spannt man den Muskel in der
Dehnung isometrisch, also statisch
an. Nach einer Entspannung wieder-
holt man die Ubung und versucht
noch etwas weiterzugehen. Anspan-
nungs-Entspannungs-Dehnen sollte
man nicht kurz vor schnellkraftigen
Aktivitdten (z.B. Sprint, Spriinge). Die
Muskeln eines Sprinters, Fussballers
oder Werfers brauchen eine gewisse
Spannung, um ihre maximale Leis-
tung zu generieren.
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Velofahrer mussen sich regelmassig in
die Streckung bringen, um die standig
gebeugte Position zu kompensieren.

Aus sportlicher Sicht gibt es drei Situationen, in
denen gedehnt werden kann:
+ Vordehnen vor dem Training/Wettkampf:

Beim Vordehnen geht es darum, den Mus-
kel auf die nachfolgende Leistung vorzu-
bereiten. Erforderlich ist ein Vordehnen al-
lerdings nur dann, wenn die Leistung den
maximalen Bewegungsradius erfordert. Aus-
dauersportarten wie Radfahren, Laufen oder
auch Schwimmen bengtigen vorgangig nicht
zwingend ein Dehnprogramm, wenn man das
Training sanft startet. Vor dem Training soll-
te nicht ausgiebig statisch gedehnt werden,
vielmehr sollte die Beweglichkeit der Gelen-
ke mit dynamischem Dehnen an die spezifi-
schen Bediirfnisse der Sportart herangefiihrt
werden.

Nachdehnen nach dem Training/Wettkampf:
Beim Nachdehnen werden die beim Sport

Je nach Zeitpunkt unterschiedliche Dehnmethoden

Wann soll man dehnen?

beanspruchten und vorwiegend verkiirzten
Muskeln wieder in die Lange gezogen. Sanf-
tes Nachdehnen bildet durch die Anregung
des Stoffwechsels die Briicke zur Regenera-
tion. Der Vorteil des Nachdehnens ist zudem,
dass der Korper bereits aufgewarmt ist und
dadurch das Programm kiirzer dauert als bei
einer eigenstandigen Dehneinheit. 10-12 Mi-
nuten reichen. Zu beachten: Nach extrem for-
dernden Leistungen mit hohen Intensitaten
ist ein lockeres Auslaufen zur Férderung der
Regeneration besser geeignet als forciertes
Dehnen.

Dehnen als eigenstindige Ubungseinheit:
Dehnen als eigensténdige Ubungseinheit for-
dert das Korperbewusstsein, man nimmt sich
speziell Zeit zur Muskelpflege und kann sich
Korperregionen widmen, die sonst vernach-
lassigt werden.
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Karin Albrechts «Pflichtprogramm fiir alle»

«Eine simple Parkbank reicht»

Damit der Mensch in seinem Alltag und
neben dem Sport seine aufrechte Kor-
perhaltung bewahren kann, empfiehlt
Karin Albrecht ein einfaches «Dehn-
Pflichtprogramm>» fiir 5 Muskelgruppen,
welches regelmassig ohne grossen Zeit-
aufwand durchgefiihrt werden kann.

@ Oberschenkel vorne
-+ Ausgangsposition stehend auf einem
Bein mit leicht gebeugtem Knie. Oberkor-
per leicht nach vorne geneigt, aber auf-
recht. Das andere Bein anwinkeln und am
Fussgelenk fassen.

+ Nun Becken nach vorne Richtung Bank
schieben, Ferse bleibt so weit wie mog-
lich vom Gesass weg.

Wo spiirt man die Dehnung?

Uber den ganzen vorderen Oberschenkel
Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden

pro Seite

Zu beachten: Das Knie des
angewinkelten Beins liegt hinter dem Knie
des Standbeins.

Aufwidndige Hilfsmittel benotigt es
dazunicht, eine simple Parkbank draus-
sen oder ein Tisch zuhause reichen. Das
Pflichtprogramm umfasst die nachfol-
genden Ubungen 1-5. Fiur die einzelnen
Muskelgruppen sind teilweise mehrere
Dehnungen passend.

@ Oberschenkel hinten

-+ Ausgangsposition stehend auf einem
Bein mit leicht gebeugtem Knie. Das an-
dere Bein ebenfalls leicht gebeugt mit ent-
spanntem Fuss auf der Bank aufsetzen.
Hand auf Hiifte gestiitzt.

«+ Nun Becken leicht nach hinten schieben.

« Eine Steigerung der Dehnung kann erzielt
werden, wenn der Fuss auf der Bank zu-
sdtzlich angewinkelt wird (kleines Bild).

Wo spiirt man die Dehnung?
Hinterer Oberschenkel
Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden
pro Seite

Je nach Sportart kénnen und sollen
noch zusétzliche Muskelgruppen da-
zukommen. Zusétzliche Vorschlage fur
Laufer (Fisse, Waden, Leiste) und Velo-
fahrer (Wade, Leiste, Hande) sind nach
dem «Pflichtprogramms» die Ubungen 6,
7 und 8.

9 Oberschenkel innen

- Ausgangsposition stehend auf einem
Bein, das andere Bein angewinkelt seit-
lich auf der Bank aufsetzen. Oberkdorper
aufrecht, Hand in Hiifte gestitzt.

- Mit der Hand oberhalb des Knies den
Oberschenkel seitlich in Aussenrotation
schieben.

Wo spiirt man die Dehnung?
Innenseite Oberschenkel bis zur Leiste
Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden

pro Seite

Zu beachten: Das Standbein ist leicht
aussenrotiert.

ra— -
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Dehntipps von Karin Albrecht

«Auch die mentale Komponente ist wichtig»

1. Rituale: Regelmassigkeit bringt viel.
Gewohnen Sie sich unterschiedliche
Aufwarm- und Dehnrituale an, eines
vor, eines nach dem Training oder
auch eins als eigene Einheit.

2.Neue Reize: Dehnen bedeutet auch
Reize zu setzen. Dehnen darf inten-
siv sein, soll aber nicht schmerzen.
Mit einer bewussten Korperwahrneh-
mung spiirt man, wann ein Reiz ge-
setzt ist.

@ Dehnung Brustkorb

+ Ausgangsposition mit breiten Beinen in
bequemer Aussenrotation und Armen auf
Parkbank, Blick nach vorne unten.

+ Brustkorb so weit wie madglich Richtung
Boden sinken lassen.

Wo spiirt man die Dehnung?
Ganzer Brustbereich/Schultern
Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden
Zu beachten: Beine breit und
nach aussen rotiert aufstellen.

Die Stretchingtibungen in diesem Artikel werden von Cyrill
Lithi prasentiert. Der 46-Jahrige ist eidg. Ausbilder mit FA
und unterrichtet seit tiber 25 Jahren an nationalen und
internationalen Events.

3. Psychische Entspannung: Nutzen

Sie die entspannende Wirkung des
Dehnens. Beim Nachdehnen oder vor
allem auch bei einer eigenstandigen
Dehneinheit kann man in einen Mo-
ment der Ruhe «runterfahren» und
sich bewusst entspannen. In Home-
office-Zeiten frischt eine Dehnpause
den Geist auf und setzt neue Ener-
gien frei. Die physische Wirkung
beim Dehnen ist das eine, die menta-

@ Oberkorperstreckung mit Rotation

- Ausgangsposition sitzend vorne auf Parkbank,
Oberkdrper gestreckt ganz leicht nach vorne ge-
neigt, Hande hinter dem Kopf.

« Oberkorper zur Seite drehen, der Kopf macht die

Bewegung mit.

+ Position halten und danach wieder in die Ausgangs-

position zuriickdrehen.

Wo spiirt man die Dehnung?

Seitlicher Rumpf/Schultern/Brustkorb
Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden pro Seite
Zu beachten: Wahrend der Dehnung aufrechte

Korperposition behalten.

| stretching

le Komponente aber nicht
minder wichtig.

4. Bewusstes Atmen fiir bes-
sere Korperwahrnehmung:
Die Wahrnehmung der
Muskulatur und Gelenke
durch Dehnen fordert die
Sensibilitat fir die Vorgan-
ge im eigenen Korper. Ein
bewusstes Atmen unterstiitzt diese
Wahrnehmung.

@ Passive Riickenstreckung

- Ausgangsposition sitzend auf Park-
bank angelehnt. Hande in Nacken
legen.

- Uber Riickenlehne nach hinten sinken
lassen, so weit es geht.

Wo spiirt man die Dehnung?
Seitlicher Rumpf/Brustkorb vorne.
Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden
Zu beachten: Kopf bewusst in die
Hande legen.
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9 Dehnung Hals/Nacken
+ Ausgangsposition sitzend locker
auf Parkbank, Arme aussenrotiert
leicht vor Korpermitte platzieren.

- Kopf zur Seite neigen, nach einigen
Sekunden Dehnung wieder zuriick
in Ausgangsposition.

+ Nun Kopf zur Seite drehen, wieder
einige Sekunden halten und zuriick
in Ausgangsposition.

« Fir dritte Dehnung Kopf nach unten
beugen mit Nasenspitze Richtung
Brust.

Wo spiirt man die Dehnung?
Hals seitlich und Nacken hinten
Dehndauer: Rund 6-8 Sekunden
pro Dehnposition

Zu beachten: Oberkorperposition
bleibt wahrend den Ubungen
unverandert.

@ Wadendehnung

- Ausgangsposition stehend mit Ausfall-
schritt nach hinten. Ferse kraftvoll hin-
ten im Boden verankern.

+ Becken nach vorne schieben, ohne dass
die Ferse den Boden verlasst.

Wo spiirt man die Dehnung? Grosser
Wadenmuskel

Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden

Zu beachten: Eignet sich gut fur dynami-
sche Ausfiihrung mit sanftem Wippen.

Verstarkung mit gebeugtem Bein:

+ Das hintere Bein leicht beugen, die Ferse
bleibt aber am Boden verankert.

+ Beugung im hinteren Knie kontinuierlich
verstarken, ohne dass die Ferse den Bo-
den verlasst.

Wo spiirt man die Dehnung? Wade,
Achillessehne

Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden

Zu beachten: Fersen wahrend ganzer
Dehnung am Boden halten.

@ Wadendehnung
mit Fuss aufgestellt

+ Vorfuss so hoch wie moglich an Wider-
stand stellen.

- Becken nach vorne schieben.

Wo spiirt man die Dehnung?

Wade, Achillessehne

Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden

Zu beachten: Oberkorper nicht nach

vorne beugen.
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50 Franken Rabatt
fiir FIT for LIFE-Leser

Stretching-
Abendkurs

Am Freitag, 10 Dezember konnen In-
teressierte in einem Stretchingkurs
der star education von 17-21 Uhr in
Ziirich Tiefenbrunnen lernen, wie die
Ubungen korrekt ausgefiihrt werden
und welche zusétzlich fiir die eigene
Sportart wichtig sind (Seefeldstras-
se 307; Zertifikatspflicht). Als FIT for
LIFE-LeserIn erhalten Sie 50 Franken
Rabatt. Der Kurs kostet fiir Abonnen-
ten 80 Franken, fiir Nichtabonnenten
130 Franken. Anmeldungen mit Be-
treff «Stretching», Name, Adresse und
Tel. bis spatestens 20. November an
info@fitforlife.ch

@ Dehnung Zehenbeuger
+ Ausgangsposition stehend mit leicht an-
gewinkelten Beinen.

+ Fussriicken nach vorne schieben, bis Deh-
nung in Zehen spiirbar ist.

Wo spiirt man die Dehnung? Fuss, Zehen
Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden

Zu beachten: Mit Handen aufstiitzen

und Oberkdrper aufrecht halten.

| stretching

@ Handstrecker

- Ausgangsposition Arme angewinkelt und
Fauste ballen. Nun Fauste maximal nach
unten senken und bei gleicher Handposi-
tion Ellbogen ausstrecken

Wo spiirt man die Dehnung? Handricken,
Unterarm oben.

Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden.

Zu beachten: Schultern nicht hochziehen.

@ Dehnung Fingerstrecker

+ Die eine Hand mit der Handflache nach
vorne aufstellen und mit der anderen
Hand die Finger nach hinten schieben.

Wo spiirt man die Dehnung?
Fingerbeuger, Handgelenk
Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden.
Zu beachten: Kopf und Oberkorper
bleiben aufrecht.
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@ Leistendehnung

+ Ausgangsposition tiefer Ausfallschritt
mit aufgestiitzten Handen, vorderes Bein
leicht aussenrotiert.

« Nun Hifte nach unten absinken lassen.

Wo spiirt man die Dehnung? Leiste
Dehndauer: Rund 8-12 Sekunden

pro Seite.

Zu beachten: Moglichst tiefer Ausfall-
schritt, gerader Riicken.
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