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Regeneration

Gezieltes und

prazises Nachdehnen

EinTraining wird wirksamer,wenn der Nachbereitung die gentuigende
Aufmerksamkeit geschenkt wird. Dazu gehort das Auslaufen,das so genannte Cool down,
welches den Abtransport von Laktat in den Muskeln fordert. Schliesslich rundet

gezieltes Nachdehnen jedes Training ab.

Karin Albrecht, Roland Gautschi

der Korper schneller und umfassender erholt. Einige

Punkte miissen beachtet werden, damit dieser Bestand-
teil eines jeden Trainings zum zusatzlichen Erfolgsfaktor
werden kann.

N achdehnen kann wesentlich dazu beitragen, dass sich
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Deshalb dehne ich nach!

Die Aufgaben des Nachdehnens konnen in zwei Bereichen ge-
sehen werden: Erstens bezweckt das Nachdehnen die Erhal-
tung der Beweglichkeit. Es wirkt verfestigten Beugemustern
entgegen und erhélt die Geschmeidigkeit und die Beweglich-
keit. Zweitens werden dank dem Nachdehnen die Trainieren-
den aus der Leistungs- in die Erholungsbereitschaft gebracht.
Als Bestandteil des Gesamtcooldowns wird so die Regenerati-
on verbessert.

Die richtigen Muskeln dehnen!

Es sollen jene Muskeln gedehnt werden, welche wahrend der
korperlichen Leistung tberwiegend konzentrisch bean-
sprucht wurden. Diese Muskeln muissen anschliessend exzen-
trisch gereizt (gedehnt) werden. Es ist sinnvoll, wenn man
beim Nachdehnen fiinf Dehnbereiche beriicksichtigt. Diese
sind die Muskeln der hinteren, vorderen und inneren Ober-
schenkelmuskulatur, des Brustkorbes sowie des Halses. Hinzu
kommen die sportartspezifischen Erganzungen. Auf der ge-
geniiber liegenden Seite sind die fiinf Pflichtdehnbereiche im
blauen und die Ergdnzungen im violetten Kasten dargestellt.
Dabei ist wichtig, dass nicht Muskeln, die «irgendwie bela-
stet» wurden,nachgedehnt werden. Ausschlaggebend ist viel-
mehr die Art der Belastung. Beispielsweise wird beim Moun-
tainbikefahren die Fingermuskulatur beim Bremsen bergab
stark konzentrisch beansprucht. Diese muss deshalb nach
dem Training gedehnt werden.

Die Auswahlrichtet sichauch nach dem Ubungsort: Wird im
Freien gedehnt, eignen sich stehende Formen. Flr ein Stret-
ching in der Halle oder daheim empfehlen sich auch liegende
oder sitzende Ubungen. Diese werden dann ohne Schuhe aus-
gefiihrt.

__«Auslaufen» als Bestandteil

der Regeneration wurde in «mobile 5/01»
thematisiert. Auf diesen Seiten findet
man auch einen Ubungsteil.
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Training

Innere Oberschenkelmuskulatu

Brustkorb vorne ' ] : Seitneigung
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