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WISSENSCHAFT UND
FORSCHUNG

Beweglichkeit und

Beweglichkeitstraining

Ursula Weiss, Dr. med., Forschungsinstitut ETS

Beweglichkeit, Gelenkigkeit, Flexibilitat: Diese Begriffe fithren in der Trainings-
lehre immer wieder zu Verwirrungen. Die nachfolgenden Ausfiihrungen sollen et-

was zur Kldrung beitragen.

Beweglichkeit und verwandte
Begriffe in den Lehrbiichern der
Trainingslehre

— Thesaurus der Bibliotheken:
Beweglichkeit (deutsch), synonym da-
zu Gelenkigkeit, Flexibilitat, Flexibilité
(franz.) und Flexibility (engl.)

— Harre (Trainingslehre 1971):
«Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewe-
gungen mit grosser Schwingungsweite
(Amplitude) auszuflhren. »

Diese ist abhangig von

« der Gestalt und BerUhrung der Ge-
lenkflachen

« Dehnbarkeit der Bander, Sehnen und
Muskeln

» Kraft der Muskeln

— Fetz (Bewegungslehre 1972):
«Von allgemeiner Gelenkigkeit spricht
man, wenn dem Menschen in seinen
Bewegungen der normale Umfang in
der Schwingungsweite der Gelenke zur
Verfligung steht. Besondere Gelenkig-
keit bezieht sich auf bestimmte Gelenke
und bezeichnet einen Uber das Durch-
schnittliche hinausgehenden Gelenks-
umfang (Schwingungsweite). »
«Man meint mit Beweglichkeit Gelen-
kigkeit, motorische Reaktionsfahigkeit
sowie psychomotorische Anpassungs-
fahigkeit. »

— zitiert bei Fetz (Bewegungslehre 1972):

« Simkin, Matwejew, Kolokolowa, Ku-

nath und Thiess: Beweglichkeit als
Schwingungsweite der Gelenke.

» Zakiorskij: Biegsamkeit als Fahigkeit,
Bewegungen mit grosser Amplitude
auszufiihren (physikalischer Begriff!).

» Gaulhofer-Streicher: Geschmeidigkeit
bezeichnet bereits eine Qualitdt des
Bewegungsablaufs und nicht nur eine
grosse Bewegungsamplitude.

— Hollmann (Sportmedizin, Arbeits- und
Trainingsgrundlagen, 1976 und 1980):
«Wir definieren Flexibilitdt oder Gelen-
kigkeit als den willktrlich moglichen Be-
wegungsbereich in einem oder mehre-
ren Gelenken.»

Diese ist abhangig von:

« Gelenkstruktur

« Umfang der Muskelmasse

« Dehnungsfahigkeit des Muskels

« Dehnungsféhigkeit der Sehnen, Ban-
der und Gelenkkapsel

« Dehnungsféhigkeit der Haut

— Martin (Grundlagen der Trainingslehre,

1979):

«Beweglichkeit ist die Fahigkeit der Ge-

lenke, ihre Bewegungsmoglichkeiten

nach allen Seiten hin optimal ausnitzen

zu konnen (sichtbar ist die Bewegungs-

amplitude). »

Sie ist abhangig von:

« den Gelenken, Muskeln, Sehnen und
Bandern

« den neurophysiologischen
rungsprozessen

Steue-

— Weineck (Optimales Training, 1980):

«Die Beweglichkeit ist die Fahigkeit und
Eigenschaft des Sportlers, Bewegun-
gen mit grosser Schwingungsweite
selbst oder unter dem unterstiitzenden
Einfluss &dusserer Krafte ausfiihren zu
kénnen. »
Synonym: Flexibilitdt und Biegsamkeit.
Unterbegriffe: Gelenkigkeit (die Struk-
tur des Gelenkes betreffend) und Deh-
nungsfahigkeit (die Muskeln, Sehnen,
Bander und Kapselapparate betreffend).
Die Beweglichkeit ist abhangig von:

 Gelenkigkeit
« Dehnungsfahigkeit
« Alter und Geschlecht

12

« Aussentemperatur, Warmmachen,
Tageszeit, Ermidung und anderen
Faktoren

— Von vielen Autoren wird wie folgt wei-
ter unterteilt:

« statische und dynamische Beweglich-
keit

« allgemeine und spezielle Beweglich-
keit

« aktive und passive Beweglichkeit

Begriff und Definition der ETS

Beweglichkeit und Beweglichkeitstraining
sind in der deutschen Umgangssprache
sehr gelaufige Begriffe. Obwohl diese oft
mit Geschicklichkeit, Gewandtheit oder
Koordinationsféhigkeit gleichgesetzt be-
ziehungsweise verwechselt werden, ha-
ben wir an der ETS diese bis jetzt beibehal-
ten und wie folgt préazisiert und definiert:

Gelenk-Beweglichkeit:

Fahigkeit, die verschiedenen Kno-
chenverbindungen leicht und in vollem
physiologischem Ausmass zu bewe-
gen.

Gleichbedeutend mit Gelenkbeweglichkeit
sind fur uns Gelenkigkeit und Flexibilitit.

Biologische Grundlagen

Die Gelenk-Beweglichkeit ist, entspre-
chend unserer Definition unter 1, in erster
Linie von folgenden Gréssen abhéngig:

— Bau der Knochenverbindungen

» Form und Grésse der beteiligten Kno-
chen, der Dicke und Elastizitat des
verbindenden Gewebes bei Fugen.

» Spezielle Form und Kongruenz von
Kopf und Pfanne beziehungsweise
Anzahl Freiheitsgrade (Achsen) bei
Gelenken.

- Nachgiebigkeit des Kapsel-Bandappara-
tes, der Sehnen und der Muskeln, das
heisst der Grésse der mechanischen
Widerstdnde gegen Dehnung.

MAGGLINGEN 7/1983



— Grundspannung (Tonus) beziehungs-
weise Entspannungsféhigkeit der betei-
ligten Muskulatur, das heisst der Grds-
se des muskulér-reflektorischen Wider-
standes gegen Dehnung.

Auf Schlage, ruckartige Dehnungen
oder kurzfristige Federungen reagiert
der Muskel reflektorisch mit einer Kon-
traktion beziehungsweise Erh6hung des
Tonus als Schutz vor Uberdehnung.
Auch als Ausdruck psychischer Ge-
spanntheit, Bereitschaft oder Abwehr,
kann der Tonus einzelner Muskeln oder
gesamthaft gesteigert sein.

Durch langerdauerndes, anhaltendes
Dehnen, durch Kurze Vorermidung des
Muskels und durch bewusstes Nachlas-
sen der Spannung kann der Tonus her-
abgesetzt und damit der Dehnungswi-
derstand verringert werden.

— Fir das Ausmass der aktiven Beweg-
lichkeit spielt die Kraft der bewegenden
Muskulatur (Agonisten) eine wesentli-
che Rolle, zum Beispiel bei maximaler
Winkelvergrosserung im Spreizsprung.

— Der Umfang der Muskelmasse als me-
chanisches Hindernis kann fir die mei-
sten Sportarten vernachlassigt werden.

Ausserdem ist die Gelenk-Beweglichkeit
noch von einer ganzen Reihe weiterer, zum
Teil adusserer Faktoren abhangig (zusam-
mengefasst nach Weineck):

— Mit zunehmendem Lebensalter nimmt
die Gelenk-Beweglichkeit infolge che-
mischer und struktureller Veranderun-
gen der beteiligten Gewebe ab (Verlust
an Wasser und Mucopolysacchariden,
verminderte Zellzahl, Abbau elastischer
Fasern).

— Hormonelle Unterschiede sind wesent-
lich verantwortlich fir die im Mittel
grossere  Gelenk-Beweglichkeit  bei
Médchen und Frauen.

— Am frihen Morgen ist die Gelenk-Be-
weglichkeit schlechter als zu den Ubri-
gen Tageszeiten, ebenso nach stark er-
mddendem Training.

— Die Gelenk-Beweglichkeit (Dehnfahig-
keit) ist be/ erhéhter Aussentemperatur
wie nach gutem Einlaufen (Aufwarmen)
besser, das Risiko fir Uberdehnungen,
Zerrungen und Risse vermindert.

Beweglichkeitstraining

— Am wirksamsten erfolgt das Beweglich-
keitstraining im Kindes- und Jugendal-
ter. Bereits vom 10. bis 12. Lebensjahr
an nimmt diese Fahigkeit ohne entspre-
chendes Training wieder ab.

Im Gegensatz zum Training aller andern
Konditionsfaktoren fihrt dieses Trai-
ning nicht so sehr zu strukturellen oder
biochemischen «Verbesserungen», son-
dern wirkt allein einer «negativen» Ent-
wicklung entgegen. Dabei ist zu beach-
ten, dass bis zum Abschluss des Léan-
genwachstums (Madchen 16 bis 17

Jahre, Knaben 18 bis 19 Jahre) der
Wachstumsknorpel, als wesentlicher
Bestandteil des kindlichen Knochens,
durch zu hohe Belastungen im Bereich
der Extremitaten und der Wirbelsaule
geschadigt werden kann.

— Bei tdglichem oder zweimal téglich
durchgefiihrtem Training ist die Gelenk-
Beweglichkeit am schnellsten zu ent-
wickeln.

Lieber haufig wenig als einmal sehr viel!

— Ein Training am frihen Morgen braucht

langeres und sorgféltigeres Aufwaér-
men, um ohne Risiko die notwendigen
Dehnungen durchfihren zu kénnen.
Aber auch zu den Ubrigen Tageszeiten
soll fur das eigentliche Beweglichkeits-
training der Muskel warm und nicht in
lbermddetem Zustand sein.

— Gut trainierte, oft zu stark gespannte
(hypertone) Muskulatur, setzt den Deh-
nungen grossen Widerstand entgegen.
Durch /eichte Ermiidung der Muskulatur
mittels sogenannter Voorkontraktion ge-
lingt es, diesen Dehnungswiderstand
schrittweise zu Uberwinden.

Ist die Umgebungstemperatur tief, so
dauert das «Warmmachen» langer.

— Die Schmerzgrenze bei Dehniibungen
muss respektiert werden.

— Die Wirkung einer einzelnen kurzfristi-

gen Dehnung ist gering.
Dehnibungen werden deshalb serien-
maéssig, in der Regel mit 5 — 10 — 15 Wie-
derholungen, ausgefihrt oder einmal, je
nach Ubung und Trainingszustand,
wéhrend 10 — 20 - 30 Sekunden gehal-
ten (sogenannte Stretching).

Im Zusammenhang mit Beweglichkeitstrai-
ning missen zwei Fragen besonders be-
trachtet werden:

— Die Art der Bewegungsausfiihrung:
welches Tempo soll gewéahlt werden?
Die Bewegungen sollen langsam zie-
hend und nicht ruckartig ausgefiihrt
werden. Damit kann der muskulér-re-
flektorische Widerstand der Muskulatur
niedrig gehalten werden.

Je nach Sportart konnen an diese einfa-
chen, langsam ausgefiihrten Bewegun-
gen Federungen und schliesslich
schwunghafte = Bewegungen ange-
schlossen werden.

Passive Dehnungsiibungen ddrfen von
Ungedibten nur langsam ziehend durch-
gefihrt werden!

— Aktive oder passive Beweglichkeits-
libungen?

Bei den aktiven Dehnungsiibungen fih-
ren die Antagonisten die Bewegung aus
oder halten eine passiv erreichte End-
stellung (aktiv-dynamisch beziehungs-
weise aktiv-statisch).

Wenn immer mdoglich sind im Training
aktive Beweglichkeitsiibungen zu ver-
wenden. Eine leistungsfahige Muskula-
tur ist bei guter Beweglichkeit der beste
Schutz vor Uberlastungen, auch bei ex-
tremen Gelenkstellungen. Sie ist lei-
stungsbegrenzender Faktor bei grosser
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Bewegungsamplitude entgegen der
Schwerkraft. Beispiel: Spreizspringe.
Eine Zwischenstellung nehmen Ubun-
gen ein, bei welchen zur Dehnung die
Schwerkraft in Form des eigenen Kor-
pergewichts benutzt wird.

Bei den passiven Dehnungsiibungen
spielen &ussere Krafte wie Schwer-
kraft, Schwungkraft, Einwirkung von
Partnern und Geraten, die ausschlagge-
bende Rolle, das heisst es kommt zu ei-
ner Dehnung ohne gleichzeitige Kon-
traktion der eigenen antagonistischen
Muskulatur. Passive Dehnungen sind
ein Mittel der Rehabilitation und werden
im speziellen Beweglichkeitstraining
einzelner Sportarten gezielt zur Verbes-
serung bestimmter Gelenkfunktionen
angewendet.

Die Durchfiihrung mit Partner und die
Verwendung von Zusatzgewichten ist
selten nétig und soll nur mit grosster
Vorsicht zur Anwendung kommen.

Der Begriff der Drehung ist im Zusammen-
hang mit Beweglichkeitstraining sehr
wichtig. Dehnungen allein sind aber nicht
das einzige Mittel, um die Beweglichkeit zu
verbessern.

Fir eine allseitige Ausbildung sollten Dehn-
tubungen immer in Kombination mit Lésen/
Lockern/Entspannen einerseits, Kréftigen
andererseits angewendet werden.

Dabei ist zu beachten, dass diese Ubungen
nicht einfach mechanisch durchexerziert
werden. |hre Wirksamkeit ist erst vorhan-
den oder kann ganz betrachtlich gesteigert
werden, wenn sie mit Aufmerksamkeit
und Konzentration auf die betreffenden
Kérperteile und Bewegungsablédufe durch-
gefihrt werden. Auch diese einfachen
Ubungen sind Tatigkeiten eines ganzen
Menschen und sinnlos, wenn sie zu techni-
schen Manipulationen an leblosen Teilen
degradiert werden. B
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