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_g THEORIE UND PRAXIS

Dehnungsiibungen fiir das
Wettkampfschwimmen

Felix Gmiinder

Dehnungsiibungen als Bestandteil des Beweglichkeitstrainings sind fiir Wett-
kampfschwimmer/innen unumgénglich. In einem ersten Teil wird diese Aussage
kurz begriindet und das Prinzip des Dehnens erklart. Ein zweiter Teil beschreibt
eine Auswahl von speziell fiir Wettkampfschwimmer/innen geeigneten Ubungen.

Von der muskuldren Dysbalance

Im Schwimmsport bestimmen zwar in er-
ster Linie das allgemeine Dauerleistungs-
vermogen und Stehvermogen die korper-
liche Leistungsféhigkeit, doch k&nnen
mangelnde Kraft, Beweglichkeit, Schnel-
ligkeit und Koordination ebenfalls lei-
stungshemmend sein. Besonders der/die
Leistungsportler/in sollte auf ein ausge-
wogenes Training von Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit Gewicht legen; nur zu
schnell kann sich ein einseitiges Training
negativ auf die Leistung, spéater auch auf
die Korperhaltung und den passiven Be-
wegungsapparat auswirken. Aus Unwis-
senheit kénnen Muskelgruppen beim
Kraft- und Beweglichkeitstraining entwe-
der vergessen oder falsch trainiert wer-
den. Die Folgen von «vergessenen» Mus-
keln oder nicht richtig trainierten Muskeln
kénnen eine sogenannte muskuldre Dys-
balance, (siehe auch MAGGLINGEN
Nr.12/85) oder zu deutsch, ein muskula-
res Ungleichgewicht sein. Gewisse Mus-
keln reagieren auf die sportartspezifi-
schen Fehl- oder Uberbelastungen mit ei-
ner Verkirzung (man nennt diese toni-
sche Muskeln), andere verlieren an Kraft
(diese heissen phasische Muskeln). Die
meisten Muskeln lassen sich nicht streng
in die eine oder andere Kategorie einord-
nen, sie verhalten sich eher wie Mischfor-
men mit einem Ubergewicht auf die eine
oder andere Seite. Tonische Muskeln hat-
ten in der friihen Entwicklungsgeschichte
des Menschen urspriinglich eine reine Hal-
tefunktion, phasische eine Bewegungs-
funktion. Diese Einteilung ist beim heuti-

gen Menschen etwas verschwommen.
Trotzdem gibt es Muskeln, die tberwie-
gend tonisch (— Verkirzung) oder liber-
wiegend phasisch (— Abschwé&chung)
reagieren. Ein verkirzter tonischer Mus-
kel kann seine phasischen Gegen- und
Mitspieler abschwéchen und den Nutzen
des Krafttrainings oder der Kréaftigungs-
gymnastik abschwachen. Auf die Einzel-
heiten der muskuldren Dysbalance wird
an dieser Stelle jedoch nicht weiter einge-
gangen. Interessenten seien auf die Fach-
literatur verwiesen'. Die Stretching-Gym-

Felix Gmlinder ist als J+S-Experte
beim Kanton Zurich und beim
Schweizerischen Schwimmverband
in der Trainerausbildung engagiert.

nastik und spezifische Kraftigungsibun-
gen haben zum Beispiel bei den Mitglie-
dern der Schweizer Ski-Nationalmann-
schaft innerhalb weniger Jahre zu einem
weitgehenden Ausgleich der muskuléren
Ungleichgewichte gefuhrt

Was ist Gelenkigkeit?

Gelenkigkeit ist die Fahigkeit, ein Gelenk
leichtund in vollem physiologischen Aus-
mass bewegen zu kénnen. Sie wird durch
die Beweglichkeit der Knochenverbin-
dung, die Dehnfahigkeit von Muskeln,
Sehnen, Bandern und Gelenkskapsel und
nicht zuletzt von der Kraft der das Gelenk
bewegenden Muskulatur bestimmt. In
den meisten Féllen wird die Gelenkigkeit
durch die Dehnféahigkeit der das Gelenk
bewegenden Muskulatur begrenzt.
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Warum Dehnungsiibungen fiir
Wettkampfschwimmer/innen?

Verkliirzte tonische Muskeln hemmen re-
flektorisch ihre phasischen Gegen- oder
Mitspieler. Was hat man unter reflektori-
scher Hemmung zu verstehen? Stark ver-
einfacht lasst sich das folgendermassen
erklaren: Jede Muskelaktivitat wird vom
Zentralnervensystem (ZNS) kontrolliert,
entweder bewusst vom Gehirn oder re-
flexartig, automatisiert vom Riickenmark.
Jeder Muskel und jede Sehne meldet ih-
ren Spannungszustand jederzeit und so-
fort wieder an das ZNS zurlick. Fachleute
sprechen von einem Regelkreis. Dieser
Regelkreis ist sehr kompliziert aufgebaut.
Er berucksichtigt fir die Erregung eines
bestimmten Muskels nicht nur seinen
momentanen Spannungszustand, son-
dern auch den seiner Gegen- und Mit-
spieler. Das ZNS erhélt von einem ver-
kiirzten Muskel standig erhéhte Werte
Uber seine Spannung, was zur Folge hat,
dass die phasischen Mit- und Gegenspie-
ler nicht genligend aktiviert werden und
damit weniger Kraft entwickeln kénnen.
Nur schon durch die regelméssige Deh-
nung der verkilirzten Muskulatur wird das
Krafttraining effizienter. Der Bewegungs-
umfang wird mit dem gleichen Kraftauf-
wand grosser (Crawl-, Delphinarmzug,
Brustbeinschlag, usw.).

Dehnungstechniken

Es gibt im Prinzip zwei Methoden:
— das dynamische und
— das statische Dehnen.

Das dynamische Dehnen (zum Beispiel
Schwunggymnastik, Wipplibungen) wird
in der Sportgymnastik immer noch am
meisten eingesetzt — nicht weil es die effi-
zienteste Ubungsform ist, sondern weil
Unwissen und Tradition es so wollen. Dy-
namische Dehnungslibungen sind fir die
Férderung der Muskeldehnungsféhigkeit
von Nachteil, weil schnelle, ruckartige
Dehnungen den Dehnungsreflex auslo-
sen. Der Dehnungsreflex ist ein Schutz-
mechanismus, der sofort eine Kontrak-
tion des gedehnten Muskels einleitet —
der Muskel kann also gar nicht richtig ge-
dehnt werden.

Statische Dehnungsiibungen sind besser
bekannt unter dem englischen Fremd-
wort «Stretching». Stretching ist ein Sam-
melbegriff flir verschiedene statische
Dehnungstechniken. Am bekanntesten
ist das passiv-statische Stretching von
Bob Anderson®. Es gibt aber auch andere,
wirkungsvollere  Stretchingmethoden,
zum Beispiel das Anspannungs-Entspan-
nungsdehnen, welches zu den neuro-
muskuléren Stretchingmethoden gehort'.
Diese sind fiir das tagliche Dehnungstrai-
ning fur eine/n gesunde/n Sportler/in
nicht notig, es genigt das passiv-stati-
sche Stretching.

Wie soll gedehnt werden?

Um den Dehnungsreflex nicht auszuld-
sen, soll langsam gedehnt werden, bisim
gedehnten Muskel eine leichte Spannung
oder ein Ziehen versplrt wird. Dann wird
diese Position 15—30 Sekunden beibehal-
ten. Das im Muskel versplirte Spannen
oder Ziehen sollte idealerweise nach zirka
10 Sekunden nachlassen. Wichtig ist,
dass man wahrend diesen Ubungen re-
gelmaéssig atmet und sich zu entspannen
versucht. Stretching ist kein Leistungs-
sport, und schmerzhaftes Dehnen flihrt zu
Muskelschaden.

Wann und wieviel soll gedehnt
werden?

Stretching kann jederzeit und uberall
praktiziert werden unter Beachtung fol-
gender Regeln:

— In der Aufwarme- oder Abkiihlphase
soll mit Dehnen nicht forciert werden.
Wenn man zum Beispiel im aufge-
warmten, aber noch nicht ermiideten
Zustand, bei nach vorne geblcktem
Oberkérper und gestreckten Beinen
mit den Handflachen bis auf den Boden
kommt, darf man dies im kalten oder
ermudeten Zustand nicht erzwingen,
falls man bereits eine leichte Span-
nung verspurt, bevor man mit den Fin-
gerspitzen den Boden erreicht.

— Extreme Dehnstellungen dirften nur
im aufgewarmten, aber nicht ermude-
ten Zustand (Merkmal: leichtes Schwit-
zen, verstarktes Atmen) im téglichen
Beweglichkeitstraining oder in der
Gymnastik versucht werden. Auch hier
mussen aber die weiter oben beschrie-
benen Grundséatze unbedingt beachtet
werden (keine Schmerzen!). Die Dehn-
barkeit eines Muskels kann von Tag zu
Tag leicht variieren und ist auch von
der Tageszeit, dem Trainingszustand
usw. abhéngig.

— Das Stretching kann das Aufwérmen
nie und nimmer ersetzen.

— Kalte Muskeln lassen sich schlecht
dehnen (Kaltetonus des Muskels).

— Der/die Schwimmer/in baut im Trai-
ningsprogramm die Stretchingtibun-
gen entweder nach dem Einschwim-

men, nach dem Aufwdrmen vor dem
Krafttraining (Dehnen kommt vor Kraf-
tigen) oder wéhrend der Gymnastik
ein.

— Pro memoria: Bereits ab ungefdhr dem
10.Lebensjahr geht die Beweglichkeit
zurlick, wenn nicht regelméssig ein Er-
haltungstraining ausgefihrt wird. Hiu-
figkeit und Dauer: Mindestens 2- bis
3mal pro Woche wé&hrend 10-15 Mi-
nuten.

Ubungsreihe

Eine kleine Auswahl von Ubungen, die fiir
Wettkampfschwimmer/innen  geeignet
sind: Die Auswahl berlicksichtigt die fur
den/die Schwimmer/in wichtigsten Mus-
keln beziehungsweise Muskelgruppen.
Naturlich kdnnen fiir bestimmte Muskeln
und Muskelgruppen zum Teil auch ande-
re Ubungen verwendet werden.

Vordere Schienbeinmuskeln (Fussextenso-
ren): Auf weicher Unterlage knien. Mit der
Hand Knie leicht anheben, dabei Fussrist am
Boden belassen. Sorgfiltig dosieren.

Wadenmuskeln (Fussflexoren): Sitzend bei ge-
beugtem Knie Fussspitze mit beiden Hdnden
gegen sich ziehen.

Wadenmuskeln (Fussflexoren, Kniebeuger):
Gleiche Ubung wie oben, Knie gestreckt.
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Kniebeuger und Hiiftstrecker: In Riickenposi-
tion gestrecktes Bein gegen die Brust ziehen.

Kniestrecker und Hiiftbeuger: Mit beiden Hén-
den Fuss fassen, Knie vom Boden wegziehen.

Innere Hiiftmuskulatur: Knie abspreizen, mit
den Hénden Dehnung dosieren und kontrol-
lieren.

Hintere und &ussere Hdiftmuskulatur: Knie
beugen und Unterschenkel mit den Hénden
gegen den Oberkérper ziehen.

Gerade Riickenmuskeln: Knie gegen Boden
fallen lassen. Die Spannung sollte vor allem im
Nacken und in der Lende splirbar sein.

Seitliche Rumpfmuskeln: Rein seitliche Bewe-
gung, kein Ausweichen nach vorne oder
hinten.

Brustmuskulatur: Oberkérper und Schultern
nach unten driicken, dabei ausatmen.

Brustmuskulatur: Mit der Hand eine Stange
oder Mauerecke erfassen, Oberkérper leicht
von der Wand oder Stange abdrehen, dabei
Schulter nach vorne verlagern. Durch Hoher-
oder Tieferhalten des Armes kénnen verschie-
dene Teile der Brustmuskulatur gedehnt
werden.

Schulterglirtelmuskulatur. 1: Mit der Hand
nicht nach unten ausweichen, Oberkérper
nach unten und gegen die Wand hin verlagern.

2: Schulter und Oberkérper nach vorne verla-

gern.
4

J

Schulterglirtelmuskulatur. 1: Oberkérper von
der Wand wegverlagern. 2: Mit der Hand Ellbo-
gen erfassen und schrdg nach oben ziehen.

Schulterglirtelmuskulatur. 1: Mit dem einen
Arm und dem Handtuch dosiert den anderen
Arm hinter dem Kopf durchziehen. 2: Hand-
tuch gespannt und mit gestreckten Armen
langsam (ber und hinter den Kopf fiihren. An
mehreren Haltepunkten wéhrend 10-15 Sekun-
den verharren. Vorsicht! Langsam steigern!
Mit der Zeit Handtuch enger fassen. Beide
Ubungen diirfen auch langsam dynamisch
durchgefiihrt werden.

Schulterglirtelmuskulatur. 1: Mit dem einen
Arm den anderen hinter dem Kopf nach unten
ziehen. 2: Riickencrawlbewegungen, an meh-
reren Haltepunkten wéhrend 10-15 Sekunden
verharren. Die Positionen langsam wechseln.
Diese Ubung darf auch langsam dynamisch
durchgefiihrt werden.
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