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THEORIE UND PRAXIS

Zielsetzung im Sportunterricht

Beweglichkeit

Klaus Weckerle
Fotos: Daniel Kdasermann

Die Foérderung einer umfassenden, breitgefiacherten Fit-
ness ist eine wesentliche Zielsetzung der Bewegungs-

und Sporterziehung. Ein wesentlicher Faktor ist dabei

die Beweglichkeit.

Das Wohlbefinden der Kinder und
Jugendlichen muss im Zentrum unse-
rer Bemuhungen stehen. Es gilt, ihnen
ein Ristzeug zur Bewaltigung ihres
Lebens mitzugeben:  Beweglichkeit —
im physiologischen und psychologi-
schen Verstandnis —, Hinweise sie zu
erhalten und zu férdern, ist ein- Teil
davon.

Beweglichkeit

Unser durch Automatisierung, Rationali-
sierung und «Auto-Mobilitat» gepragter
Alltag schrankt die Bewegungsmaglich-
keiten ein, fordert unsere Beweglichkeit
nur selten. Vor allem durch eine mono-

tone, meist sitzende Arbeitshaltung
kommt es zu Muskelverkirzungen. Diese
kénnen die Ursache von Fehlhaltungen
sein, die wir schon im spéten Schulkind-
alter (Mittelstufe) feststellen. Sie kdnnen
zu Einschrankungen der Leistungsfahig-
keit, zu erhohter Verletzungsanfalligkeit,
zu Beschwerden und damit zur Minde-
rung des Wohlbefindens fiihren. Der Er-
haltung der Beweglichkeit ist daher, ganz
allgemein, die nétige Aufmerksamkeit zu
schenken.

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewe-

gungen mit grosser Schwingungsweite
in einem oder mehreren Gelenken aus-
fihren zu kénnen. Synonym fir Beweg-
lichkeit: Flexibilitat.
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Komponenten der Beweglichgkeit

sind

® Gelenkigkeit: Sie ist abhangig von den
am Gelenk beteiligten Skeletteilen,
von der Struktur des Gelenkes. -

® Dehnfahigkeit: Sie wird bestimmt
durch die Elastizitat der an der Gelenk-
bewegung beteiligten Muskeln und
des Kapsel-Band-Apparates.

Die Beweglichkeit ist also abhzingig

@ von der Form der beteiligten Gelenk-
flachen und den dadurch bestimmten
Freiheitsgraden des Gelenkes,

® von der Dehnfahigkeit der beteiligten
Muskeln samt Sehnen und Hille und
des Kapsel-Band-Apparates,

® von der Kraft der das Gelenk bewegen-
den Muskeln.

Die Dehnfahigkeit wird durch viele

Faktoren beeinflusst:

® Mit fortschreitendem Alter nimmt sie
ab.

® Beim weiblichen Geschlecht ist sie,
verursacht durch den spezifischen
Hormonhaushalt, besser.

® Eine durch aktives Aufwarmen erzielte
Temperaturerhohung im aktiven Be-
wegungsapparat verbessert die Dehn-
fahigkeit. Auch erhohte Aussentempe-
raturen wirken sich gunstig aus.

® Am Morgen ist sie merklich schlechter
als zu andern Tageszeiten.

® Bei Ermiidung und schlechtem Allge-
meinbefinden ist sie vermindert.
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Fiir die Praxis gilt: Wir kdnnen die Be-
weglichkeit Uber die Dehnfahigkeit der
beteiligten Muskeln beeinflussen. Oder:
Voraussetzung flir eine physiologische
Beweglichkeit ist eine optimale Dehnfa-
higkeit der entsprechenden Muskulatur.

Entwicklungsbiologische
Aspekte .

Beweglichkeit ist im Gegensatz etwa zu
Ausdauer und Kraft die einzige moto-
rische Hauptbeanspruchungsform, die
bereits im Kindesalter ihre Maximal-
werte erreicht. Oder: Es gilt, die vor-
handene Beweglichkeit der Kinder zu er-
halten.

Die Beweglichkeit der Hiift- und Schul-
tergelenke nimmt von der Mittelstufe an
nur noch in der Richtung zu, in der sie
trainiert wird. Vor allem durch mono-
tones stereotypes Sitzen kann es in
diesem Altersabschnitt bereits zu Mus-
kelverkiirzungen kommen, welche die
Beweglichkeit einschranken und zu Fehl-
haltungen fiihren kdnnen. Besonders die
tonischen Brustmuskeln, die Huift- und
Kniebeuger (Sitzbeinunterschenkelmus-
keln) tendieren bei unphysiologischer
Passivitat zur Verkiirzung (vgl. Abb.1).
Gezieltes, stufengerechtes Dehnen hilft
diese zu verhindern.

Der fiir die Pubertéat typische Langen-
wachstumsschub vermindert die me-
chanische Belastbarkeit des passiven Be-
wegungsapparates. Die Beweglichkeit
verschlechtert sich merklich. Die Dehn-
fahigkeit der Muskeln und Bander kann
nicht Schritt halten mit dem beschleu-
nigten Wachstum des Skelettes. Eine
wohl dosierte, systematische Schulung
der Beweglichkeit ist zwingend.

Einteilung der Muskulatur
in drei Gruppen

Die Skelettmuskulatur kann in drei Grup-
pen eingeteilt werden. Unterscheidungs-
moglichkeiten ergeben sich aus der
Funktion, der Struktur, dem Stoffwechsel
und der stammesgeschichtlichen Ent-
wicklung. Tonische oder posturale Mus-
keln (vgl. Abb. 1) dienten in friiheren Ent-
wicklungsstufen vor allem der Haltung.
Bei unphysiologischer Ruhigstellung,
wie stereotypes Sitzen, einseitiger Uber-
belastung, bei Verletzungen, Schaden
und Degenerationserscheinungen am
Bewegungsapparat reagieren sie mit
Verkiirzung unter Beibehaltung der Kraft.

Im Gegensatz dazu werden die phasi-
schen Muskeln, wieder mehr aus der
Sicht der Evolution, der Bewegung zu-
geordnet. Auf Fehlbelastungen, vor
allem auf Passivitat, antworten sie mit
Abschwachung und Erschlaffung. Eine
dritte Gruppe reagiert uneinheitlich.

Daher tragt sie den Namen gemischte

Muskulatur.

Methoden des Dehnens

Es wird zwischen dem dynamischen
Dehnen (Schwunggymnastik) und dem
statischen Dehnen (Stretching) unter-

'schieden.

Dynamische Dehntechniken
(Schwunggymnastik)

Sie fallen durch schwunghafte, wip-
pende, federnde oder gar schlagende
Bewegungen auf. Die ruckartige Deh-
nung des Muskels fiihrt zur Auslésung
des Dehnungsreflexes (Schutzreflex),
der eine sofortige Kontraktion des Mus-
kels verursacht. Eine optimale Dehnung

‘der Muskulatur wird so verhindert. Zu-

satzlich konnen kleinste Bindegewebs-
verletzungen (Mikrotraumata), die zu
Sportschaden fiihren kdnnen, auftreten.
Dynamische Gymnastik, Schwunggym-
nastik ist nicht grundsatzlich abzulehnen.
Sie wirkt kreislaufanregend und aufwar-
mend, bei intensiver Durchfihrung hat
sie einen Ausdauereffekt. Sie muss aber

sanft und weich, nie schlagend durchge-

flihrt werden. ‘

Der Schwerpunkt des Kopfes liegt vor
dem Gelenk zwischen dem obersten
Halswirbel und dem Kopf (Drehpunkt).
Eine standige Spannung in der Nacken-
muskulatur verhindert das Kippen des
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Dynamisch (Schwunggymnastik)
Statisch (Stretching)

@ neuromuskulare Dehnilibungen
@ passive statische Dehniibungen

Kopfes nach vorn. Wenn man sitzend
einschlaft, dann entspannen sich die
Nackenmuskeln und der Kopf kippt nach
vorn. Die Muskelzellen und die darin ein-
gebetteten Muskelspindeln werden ab-
rupt gedehnt. Der Dehnungsreflex wird
ausgelost. Die Nackenmuskulatur zieht
sich zusammen. Der Kopf wird ruckartig
aufgerichtet. Dabei erwacht man.




Statische Dehntechniken
(Stretching)

Beim sorgfaltig, langsam ausgefiihrten,
statischen Dehnen wird der Dehnungs-
reflex nicht ausgelost. Die statische
Dehntechnik ist wirkungsvoller als die
dynamische. Ich beschranke mich hier
auf die Beschreibung der passiv stati-
schen Dehntechnik (vgl. Abb. 2). Sie ist
zur Erhaltung einer physiologischen
Muskellange ausreichend. Die neuro-
muskularen Dehntechniken werden von
Fachkraften in der Therapie angewendet.

Abb. 2: Die passiv statische Dehn-
technik

(Aus: Spring, H.: Dehn- und Kraftigungs-
gymnastik, Thieme, Stuttgart 1986)

® Die abgebildete Dehnstellung (Abb. 2)
einnehmen und 15 bis 30 Sekunden
halten.

@® Zur Verstarkung der Dehnung die Posi-
tion langsam in Richtung des Pfeiles
verandern. ‘

® Keine ruckartigen, wippenden Bewe-
gungen ausfihren. :

® Extreme Hohlkreuzhaltungen vermei-
den.

® Auf eine regelmassige Atmung und
eine allgemeine Entspannung achten.

Abb. 3: Beispiel
aus «Top Ten»
10 Dehniibungen
fiir die wichtigsten
tonischen Muskeln
(siehe auch Abb. 1)
(Nach: Spring, H.)
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Stufengerechte Dehn-
ibungen

Die Durchfiihrung von gezielten, isolier-
ten, statischen Dehnilibungen ist erst ab
Mittelstufe zweckmassig. Die «Top Ten»
(Abb. 3) sind dazu nur bedingt geeignet,
da sie grundsétzlich fiir Erwachsene
zusammengestellt wurden. Es missen
einfache, «zwingende» Ubungen ange-

boten werden. Auf allen Stufen gilt die
Forderung nach sanfter und weicher
Gymnastik (Bsp. 1-5).

Beispiel 1: Langsitz, aufrechte Haltung,
Hande hinter dem Korper aufstiitzen.
Wirkung: Brustmuskulatur. Dann lang-
sames Rumpfbeugen vw. mit gestreck-
tem Ricken (Drehen im Hiftgelenk),
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.
Erreichte Endstellung einige Sekunden
halten. Wirkung: Sitzbeinunterschenkel-
muskeln.

Beispiel 2: Rickenlage, Knie sanft
gegen die Brust ziehen, in der erreichten
Endstellung einige Sekunden verharren.
Kopf bleibt auf dem Boden. Wirkung:
Rickenstrecker im Bereich der Lenden-
wirbelséule. '

Beispiel 3: Hocke oder Fersensitz.
Wirkung: Gerader Schenkelmuskel.
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Beispiel 4: Fersengang.
Wirkung: Wadenmuskel.

Beispiel 5: Schneidersitz.
Wirkung: Schenkelanzieher.

Wann dehnen?

Eigentlich immer! Wichtig ist die der

Situation angepasste Dosierung, die

richtige Intensitat.

® Beim Einlaufen: Die Muskulatur soll
immer zuerst durch dynamische
Ubungen wie Laufen, Hiipfen, Sprin-
gen usw. aufgewarmt werden.

® Beim «Auslaufen»: Ermidete, ver-
krampfte, dadurch verktirzte Muskula-
tur soll fein dosiert gedehnt werden.
Ziel dieser wichtigen Regenerations-
massnahme ist nicht die Verbesserung
der Beweglichkeit, sondern das Er-
reichen der'normalen Muskellange.

® Als spezifisches Training zur Forde-
rung der Beweglichkeit: Mindestens
2mal wochentlich sollte wahrend
20 Minuten gezielt statisch gedehnt
werden.

® Als Heimgymnastik: Nach dem Auf-
stehen etwa — die Katzen machen es
uns vor — zwischendurch am Arbeits-
platz; vor allem bei monotonen, un-
physiologischen Korperhaltungen
sind Dehniibungen angezeigt und
wohltuend.

Es gibt zwei Ausnahmen:

® Frisch verletzte Muskeln dirfen nicht
gedehnt werden.

® Unmittelbar vor einem Wettkampf ist
statisches Dehnen nicht zweckmassig.
Stretching  beruhigt  (Yoga-Effekt),
senkt die Grundspannung (Tonus) des
Muskels. Dies kann sich auf die Lei-
stungsfahigkeit negativ auswirken.

Zusammenfassung

THEORIE UND PRAXIS

’
Unser durch Automatisierung, Rationali-
sierung und «Auto-Mobilitat» gepragter
Alltag schrankt die Bewegungsmaoglich-
keiten ein, fordert unsere Beweglichkeit
nur selten. Vor allem durch eine mono-
tone, meist sitzende Arbeitshaltung
kommt es zu Muskelverkiirzungen. Diese
kénnen die Ursache von Fehlhaltungen
sein, die wir schon im spaten Schulkind-
alter (Mittelstufe) feststellen. Mit richti-
gem Dehnen kann die Beweglichkeit er-
halten oder verbessert werden.
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