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Beweglichkeitstraining

MAGGLINGEN 4/98

Beweglichkeit, Dehnen,

| Wippen, Krdftigen... Was ist

richtig? Wir versuchen,

Missverstandnisse auszurau-

men, neue Erkenntnisse
darzulegen und vor allem

Konsequenzen fiir das Training

aufzuzeigen.

Rolf Weber,
J+S-Fachleiter Leichtathletik, ESSM
Foto: Daniel Kdsermann

Was ist eigentlich Beweglichkeit? Wel-
che Rolle spielt das Dehnen im Beweg-
lichkeitstraining? Ist Wippen schéad-
lich? Dehnen oder Kraftigen? Solche
und ahnliche Fragen haben sich Lei-
tende in letzter Zeit vermehrt gestellt,
nachdem die bisher praktizierten
Dehntechniken kritisch  hinterfragt
wurden.

Was ist Beweglichkeit?

Unter dem Begriff Beweglichkeit wer-
den grundsatzlich die Begriffe Gelenks-
beweglichkeit — wie gut, wie weit lasst
sich ein Gelenk beugen, das durch
Muskeln, Sehnen, Bander gehalten
wird —und Dehnfahigkeit — wie weit las-
sen sich Muskelfasern, Muskelhiillen,
Bander und Sehnen dehnen - verstan-
den. Beweglichkeit (oder Flexibilitat) ist
demnach eine Fahigkeit, funktionelle
Gelenkbewegungenin definierten Ebe-
nen mit grossen Amplituden zu reali-
sieren (aktiv) oder Zu tolerieren (pas-
siv).

Die anatomischen Gegebenheiten
wie Gelenkbau, Hebellangen, Sehnen-
~und Muskellangen geben (in dieser
Reihenfolge) die Limiten der Beweg-

Beweglich-keitstraining
Grundsiatze?

lichkeit vor. Zudem haben das Alter,
das Geschlecht (Frauen sind von Natur
aus beweglicher als Manner), die Ta-
geszeit, die Umgebungs- und die Kor-
pertemperatur, der Trainingszustand

und die «Tagesform» ebenfalls ihren .

Einfluss auf die Beweglichkeit.

Intensive Forschungen habenin letz-
ter Zeit vor allem im Bereich des Mus-
kels zu neuen Erkenntnissen geflihrt,
die Auswirkungen auf das Beweglich-
keitstraining haben werden. So konnte
festgestellt werden, dass sich die kon-
traktilen (verkiirzenden) Elemente des
Muskels zwar in hohem Masse ausein-
anderziehen (dehnen) lassen, die Mu-
skelhiille (bestehend aus Bindege-
webe) aber eine bedeutend geringere
Dehnfahigkeit aufweist. Auch konnte
beobachtet werden, dass intensive
Dehnreize auf Muskelfasern zwar
deren Reiztoleranz erh6hen — Muskel
und Muskelspindeln gewohnen sich
daran -, nicht aber deren Lange blei-
bend beeinflussen. Geht man selbst
bei intensiven Dehnprogrammen von
einer etwa 4-stiindigen Belastung pro
Tag aus, bleibt die Muskulatur die rest-
lichen 20 Stunden pro Tag unter All-
tagsbewegungen ungentigend bean-
sprucht fiir bleibende Veranderungen.
Durch entsprechende Kraftigung des
Antagonisten (Gegenspielers), lasst
sich aber ein Muskel «liberdauernd» in
seiner Lange beeinflussen.

Im Weiteren konnte der oft beschrie-
bene Dehnreflex (autonome Verkiir-
zung des Muskels infolge ruckartiger
Dehnung) bei «normalen» Wipp- oder
Schwungbewegungen nicht nachge-
wiesen werden.

Ebenfalls fiir die Praxis von Interesse
istsicherlich die Erkenntnis, wonachin-

tensive statische Dehnungen (passives
Stretching) zu einer kurzfristig vermin-
derten Kontraktionsbereitschaft und
damit zu einer reduzierten Verfligbar-
keit der maximalen Schnellkraftfahig-
keiten flihren konnen.

Was heisst das fiir die Praxis?
Wie soll die Muskulatur auf grosse Be-
wegungsamplituden, auf sportartspe-
zifische Belastungen also, vorbereitet
werden?

Die in den letzten Jahren stark pro-
pagierten Stretchingtechniken (perma-
nente statische Dehnungen) haben den
Nachteil, dass die Dehnreize nicht im
grosstmaglichen Bewegungsausschlag
(Ausnahme: passive Extrempositionen
wie z.B. Spagat) und auch nicht mit der
flr die entsprechende Bewegung typi-
schen Geschwindigkeit gesetzt wer-
den. Dies ware aber im Sinne einer
«Angewohnung» resp. einer Erhhung
der Dehntoleranz in der beteiligten
Muskulatur notwendig. Nur so kann
die Auspragung der Bewegung von
den Muskelspindeln (Sensoren) als
«normal» und tolerierbar eingestuft
werden, ohne dass Hemmreaktionen
ausgeldst werden.

Als Vergleich: Komplexe Bewegun-
gen konnen kaum ausschliesslich lang-
sam eingelibt werden. Das dynami-
sche Zusammenspiel der beteiligten
Muskeln (intermuskulare Koordina-
tion) ist unerlasslich. Vom verlangsam-
ten, vereinfachten Bewegungsablauf
ausgehend werden bis zur Perfektion
der Bewegung Amplitude und Ge-
schwindigkeit gesteigert.

Ahnlich verhalt es sich bei der Ver-
besserung oder der Erhaltung der Be-
weglichkeit. Intermittierend-dynami-
sche Dehnungsiibungen kdnnen dabei
ebenso ihren Platz haben wie perma-
nent-statische (aktive und passive)
Dehnungen.

Eine besondere Schwierigkeit bietet
sich bei Sportarten, die bereits im Kin-
desalter hohe Anforderungen an die
Beweglichkeit stellen (Kunstturnen,
Sportgymnastik, usw). Hier gilt es sehr
wohl abzuwégen, inwieweit Kinder im
Wachstum extremen (unphysiologi-
schen) Bewegungsamplituden ausge-
setzt werden sollen. Bleibende Schadi-
gungen des Binde- und Stiitzgewebes
oder gar Gelenksdeformationen kénn-
ten die nicht zu verantwortenden Fol-
gen sein. ®
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