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Stretching

Klaus Weckerle

«Stretching», dieser neue Begriff - und auch neue Trend - einer alten Sache hat
uns in letzter Zeit mehrmals beschaftigt (Nr. 7/83; 10 und 12/83; 6/84). Mit den
mehr theoretischen Grundlagen der Anatomie im vorliegenden Artikel wollen wir
das Thema vorlaufig abschliessen. (Red.)

Unter Stretching versteht man die Ausflih-
rung von Dehniibungen (to stretch:
strecken, dehnen). Wippende Bewegun-
gen sind dabei unbedingt zu unterlassen.
Der Ubende soll langsam, sorgfaltig und
stetig, seinen Fahigkeiten angepasst, deh-
nen. Die empfohlene Dauer einer Ubung
betragt im Minimum 20 bis 30 Sekunden.
Das dabei auftretende Spannungsgefiihl
darf nicht zu einem Schmerz ausarten.
Beanspruchte Muskulatur hat die Neigung,
sich zu verkrampfen. Eine Wirkung der
Dehnlibung ist die Wiederherstellung der
Grundspannung. Der Muskel wird dabei
gelockert. Dies wirkt sich ginstig auf den
Erholungsvorgang aus. Weitere Effekte
sind: Vorbeugung gegen Verletzungen und
Forderung der Beweglichkeit. Die Durch-
fihrung eines gezielten Stretching-Pro-
gramms ist also vor und nach einem kor-
perlichen Training angezeigt. Es soll stets
mit den grossen Muskelgruppen angefan-
gen werden. Auf eine regelmassige, ruhige
Atmung ist zu achten.

So weit sind interessierte Kreise infor-
miert. Eine Vielzahl von Ubungen wird —
auch schon durch die Massenmedien - an-
geboten. In der Regel werden sie der Bro-
schire «Stretching» von Bob Anderson?
entnommen.

Orthopaden und Physiotherapeuten kon-
nen zusatzliches Wissen vermitteln2. Ge-
stitzt auf das Lehrbuch «Muskelfunk-
tionsdiagnostik» von Vladimir Janda® un-
terteilen sie die Muskulatur in zwei Grup-
pen, in posturale (tonische) und phasische
Muskeln.

Posturale Muskeln

Diese Muskeln erméglichen zur Hauptsa-
che die aufrechte Haltung, vor allem das
Stehen auf einem Bein. (Beim Gehen hal-
ten wir das Gleichgewicht wahrend 85
Prozent der Dauer einer Schrittphase auf
einem Bein.) Hervorgerufen durch die Dau-
erspannung neigen diese Muskeln zur Ver-
klrzung. Dieser Vorgang wird als normale
Entwicklungstendenz beim Menschen be-
obachtet. Posturale Muskeln sind leichter
zu aktivieren, sind also besser trainierbar,
werden bei Inaktivitdt langsamer schwa-
cher als die phasischen. Dies kann bei ei-
nem Gelenk zu einem muskularen Ungleich-
gewicht, verbunden mit Bewegungssto-
rungen und schmerzhaften Zustéanden,
fuhren. Zusatzlich stellen die Sportmedizi-
ner bei verklrzten Muskeln eine erhohte
Verletzungsgefahr fest.

Posturale Muskeln (iiberwiegend Haltungsfunktion)
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1 = Zweikopfiger Oberschenkel (Musculus bi-
ceps femoris)

Funktion: Beugt den
(Spielbein)

2 = Huftlendenmuskel (M. iliopsoas)
Funktion: Fihrt den Oberschenkel nach
vorn oben (Laufermuskel)

3 = Gerader Schenkelmuskel (M. rectus fe-
moris)

Funktion: Kniestreckung

4 = Schenkelanzieher (Gruppe der Addukto-
ren)

Funktion: Heranfiihren der abgespreizten
Beine

5 = Dreikopfiger Wadenmuskel (M.
surae)

Funktion: Senken der Fussspitze (Plantar-
flexion)

6 = Grosser Brustmuskel (M. pectoralis ma-
jor)

Funktion: Zum Beispiel Heranfuhren der
Arme an den Korper

Unterschenkel

triceps
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7 = Schulterblattheber (M. levator scapulae)
Funktion: Zieht das Schulterblatt nach
oben zur Wirbelsaule

8 = Oberer Teil des Kapuzenmuskels (M. tra-
pezius pars descendens)

Funktion: Zieht Schulter nach oben
(Spielt wichtige Rolle bei Zieh- und Hebe-
bewegungen)

9 = Zweikopfiger Armmuskel (M. biceps bra-
chii)
Funktion: Beugt Ellbogengelenk (Hebt

auch den Arm aus der Tiefhalte)

10 = Ruckenstrecker im Nacken- und Lenden-
bereich (M. erector spinae)
Funktion: Aufrichten der Wirbelsaule (bei
einseitiger Innervation auch Seitwartsnei-
gung)

11 = Viereckiger Lendenmuskel (M. quadratus
lumborum)
Funktion: Zieht Rumpf nach hinten (bei
einseitiger Innervation auch Seitwartsnei-
gung)
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Phasische Muskeln

Bei diesen Muskelgruppen dominiert die
Bewegungsfunktion. Sie reagieren ohne
regelméssiges und gezieltes Krafttraining
im Laufe des Lebens mit Abschwéachun-
gen, sie werden schlaff. Verklirzte «postu-
rale Antagonisten» hemmen die phasi-
schen Muskeln und verhindern eine maxi-
male Stimulierung.

Phasische Muskeln
(iberwiegend Bewegungsfunktion)

— Gesassmuskeln (M. glutaeus maximus,
medius und minimus)

Funktion: Streckung im Huftgelenk,
aber auch Abspreizung und Heranfih-
rung und Drehung des Oberschenkels

— Innere und &dussere Schenkelmuskeln
(M. vastus medialis und lateralis)
Funktion: Streckt das Kniegelenk

— Vorderer Schienbeinmuskel (M. tibialis
anterior)

Funktion: Hebt die Fussspitze (Spiel-
bein) oder zieht den Unterschenkel nach
vorn (Standbein)

— Bauchmuskeln (M. rectus abdominis:

gerader Bauchmuskel; M. obliquus ex-
ternus abdominis: &usserer schrager
Bauchmuskel und andere)
Funktion: Bei fixiertem Becken wird der
Rumpf nach vorne gezogen; bei einsei-
tiger Innervation Drehen und Seitbeu-
gen des Rumpfes
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Zusammenfassung

~und Folgerung fir

die Praxis

1. Bei den posturalen Muskeln des Bewe-
gungsapparates Uberwiegt die Hal-
tungsfunktion. Verursacht durch die
Daueranspannung tendieren sie zur Ver-
kiirzung. Dies kann zu einem muskula-
ren Ungleichgewicht bei einem Gelenk
fuhren. Erhohtes Verletzungsrisiko, Be-
wegungsstorungen und Schmerzen
konnen die Folge sein. Mit gezielten
Dehniibungen kann dem entgegenge-
wirkt werden.

2. Die phasischen Muskeln (ben haupt-
sachlich eine Bewegungsfunktion aus.

Beispiel eines Stretching-Programms mit Ubungen
fiir die posturalen Muskeln

Zweikopfiger Oberschenkelmuskel
(M. biceps femoris)

Schenkelanzieher
(Adduktoren)

Schulterblattheber
und oberer Teil

des Kapuzenmuskels
(Mm. levator scapulae
und trapezius)

9

3.

Huftlendenmuskel
(M. iliopsoas)

Dreikopfiger Wadenmuskel
(M. triceps surae)

Rickenstrecker im Nacken-
und Lendenbereich
(M. erector spinae)

Bei Inaktivitat oder Uberlastung reagie-
ren sie mit Abschwéachung. Kréftigende
Ubungen sind hier angezeigt. Eine opti-
male Wirkung wird erzielt, wenn der
«posturale Antagonist» vorher gedehnt
wird.

Kenntnisse Uber die Behandlungsprinzi-
pien, die der Physiotherapeut bei Dehn-
Ubungen anwendet, konnen auch vom
Sportlehrer aufgenommen werden. Im
Klassenunterricht sind deren Anwen-
dungsmoglichkeiten allerdings einge-
schrankt. Der zu dehnende Muskel wird
zuerst wahrend ungefdahr 5 Sekunden
maximal angespannt (isometrische
Muskelanspannung). Nach einer kurzen
Phase der Entspannung (2 bis 3 Sekun-
den) erfolgt ein langsames Dehnen.
Auch hier gilt: Nie wippen!/ B

Gerader

Schenkelmuskel
(M. rectus femoris)

Grosser Brustmuskel
(M. pectoralis major)

Viereckiger
Lendenmuskel und
Rickenstrecker
(Mm. quadratus
lumborum

und erector spinae)
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