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Beweglichkeitstraining

Beweglichkeitstraining

Dehnungstechniken

Erkldrung der Begriffe

Aktive Dehnung: durch Kontraktion der
Antagonisten

Passive Dehnung: durch Einwirkung
von ausseren Kraften (Schwerkraft,
Partner usw.)

Dynamisch: durch Schwungbewegun-
gen oder kleine wiederholte Bewegun-
gen. Der Muskel wird wahrend einer
Bewegung gedehnt. Der Dehnmoment
ist bedeutend kiirzer als bei den ande-
ren Dehnformen.

Statisch: durch Halten der Dehnung in
einer bestimmten Stellung.

Es bestehen verschiedene Kombina-
tionsmaoglichkeiten, die je nach Zielset-
zung, ausflihrenden und individuellen
Bediirfnissen eingesetzt werden kon-
nen:

Aktiv/dynamisch

Die Bewegungen werden durch den
Einsatz der Antagonisten durchge-
fihrt. Dem Moment der maximalen
Dehnung ist besondere Aufmerksam-
keit zu schenken, da insbesondere bei
schnellen Bewegungen eine korrekte
Bewegungsausfiihrung oft nicht mehr
einzuhalten und die Korperstellung
nicht zu korrigieren ist. Da jedoch die
sportliche Aktivitat an sich dynamisch
ist, bereitet diese Dehnform den Mus-
kel optimal auf die kommenden Anfor-
derungen vor.

Beispiel: Zu zweit => A in Riickenlage,
B steht hinter A, die Hand nach vorne
ausgestreckt; A versucht, die Hand von
B mit einem Fuss zu beriihren.

Passiv/dynamisch
Die Bewegungen werden unter Ein-
fluss von &usseren Kraften durchge-

fihrt. Beispiel: Auf dem Riicken liegen
und mit einem Seil das Bein zur Brust
ziehen, die Dehnungsspannung lGsen
und erneut ziehen (intermittierend).

Passiv/statisch

Entspricht dem Stretching in seiner be-
kanntesten Form. Der Muskel wird
nach Einnehmen der Dehnstellung ge-
dehnt. Eine Verstarkung kann durch die

\

Aktive Dehnung
N\

Dehnen ist nicht einfach
Dehnen. Es gibt eine ganze
Reihe von Techniken mit
Wirkung und Anwendungs-
bereichen.

Mariella Markmann,

J+S-Fachleiterin Gymnastik+Tanz, ESSM
lllustrationen: Heidy Hanselmann

Schwerkraft, ein(e) Partner(in) oder ein
Gerat bewirkt werden.

Beispiel: Auf dem Riicken liegen und
das Bein zur Brustziehen und die Dehn-
stellung halten.

Aktiv/statisch

Der zu dehnende Muskel wird durch
Kontraktion seiner Gegenspieler (Anta-
gonisten) aktiv in eine Dehnstellung
gebracht und mit eigener Kraft gehal-
ten. .
Beispiel: Auf dem Ricken liegen, das
Bein zur Brust heben und in der maxi-
mal méglichen Dehnstellung halten.

Passive Dehnung'

statisch dynamisch

statisch dynamisch

Abb. 1: Die Grundmdglichkeiten der Déhnungstechniken
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Postisometrisches Dehnen (Anspan-
nungs-/Entspannungs-Dehnen)

In der Dehnstellung werden die Mus-
keln wahrend 3 bis 5 Sekunden isome-
trisch angespannt, nach einer kurzen
Entspannungsphase bleibt man in der
passiv/statischen Dehnstellung, bzw
verstarkt die Dehnwirkung durch
leichte Stellungsanderung. Dieser Vor-
gang kann 2- bis 5-mal wiederholt wer-
den.

Beispiel: Auf dem Rucken liegen und
mit einem Seil das Bein zur Brust zie-
hen, entspannen, die gedehnte Musku-
latur anspannen (gegen das Seil dri-
cken), entspannen und wieder dehnen
(mit dem Seil ziehen).

Dehnungsiibungen:

wofiir, welche, wie?

Alter und Konnen der Ubenden, sowie

die Zielsetzung des Beweglichkeitstrai-

nings bestimmen einerseits die Dehn-

technik, andererseits Intensitat, Dauer

und Wiederholungszahl.

Vorbereitung auf Training oder Wett-

kampf

Ziel: Vorbereiten des Korpers auf die

kommenden Beanspruchungen:

@ als physische und psychische Ein-
stimmung auf den Wettkampf,

@ damit die antrainierte Beweglichkeit
zur Verfligung steht,

@ zur Vorbeugung von Verletzungen.

Ubungen und Dehnungstechnik
Ubungen fiir alle Kérperregionen, die
im vorgesehenen Training oder Wett-
kampf beansprucht werden. Bei den
meisten Sportarten werden dynami-
sche Bewegungen verlangt. Deshalb
sollten die ausgewahlten Ubungen
entsprechend dynamisch/aktiv ausge-
flhrt werden. Es kdnnen aber auch an-
dere Techniken angewandt werden.
Insbesondere vor Wettkampfen ist es
wichtig, dass eine individuelle, den
personlichen Bediirfnissen entspre-
chende (eher dynamische) Vorberei-
tung stattfindet.

Durchfiihrung: Als einzelne Dehnungs-
Ubungen nacheinander, als kleine
gelernte Folgen oder im Wechsel mit
anderen Aufwarmiibungen. Fur jede
Ubung 10 bis 20 Sek. oder 8 bis 10 Wie-
derholungen.

Sindvorallem kraftlge explosive Be-
wegungen im Wettkampf ‘entschei-
dend, so sollte nur wenige Sekunden
gedehnt werden. Nach der Dehnung
bzw. direkt vor dem Wettkampf sollte
der Muskeltonus durch reaktive evtl.
schnellkraftige Ubungen wieder er-
hoht werden.

Nach Training oder Wettkampf
Ziel: Einen ruhigen, entspannten, rege-
nerativen Moment als Ausklang des

Trainings oder nach einem Wettkampf
erleben.

Ubungen und Dehnungstechnik

Nach intensiver Beanspruchung der
Muskulatur im Training oder Wett-
kampf sollen die Dehnungsiibungen
erst nach einem Auslaufen eingesetzt
werden. Je nach vorhergegangener
Belastung und individuellem Bedlirfnis
konnen sowohl dynamische als auch
statische Dehntechniken eingesetzt
werden.

Durchfithrung: Die Dehnungsstellun-
gen zwischen 15 und 60 Sek. halten.
Alle einzelnen Stellungen nacheinan-
der oder als gelernte Folgen.

Allgemeine/spezi-

fische Beweglichkeit

Die Beweglichkeit eines Menschen
geht rasch verloren, wenn sie nicht ge-
fordert wird. Stellt eine Sportart beson-
dere oder liberdurchschnittliche Anfor-
derungen bezliglich Beweglichkeit, so
konnen die korperlichen Voraussetzun-
gen durch Dehnungsilibungen aufge-
baut werden.

Ziel: Erhaltung oder Verbesserung der
Beweglichkeit, die Bewegungsweite
bestimmter Gelenke erweitern.

Ubungen und Dehnungstechnik

Welche Technik ausgewahlt wird, ist
frei. Es ware gut, alle Moglichkeiten
auszuprobieren, um spater die per-

sonliche Technik weiterzufiihren. Die
Dehnungsstellungen sollten nach den
personlichen bzw. sportartspezifi-
schen Bedirfnissen ausgewahlt wer-
den und die Ubenden sollten eine
gelernte Folge selbstandig ausfiihren
konnen.

Durchfiihrung: Zum Erhalt der Beweg-
lichkeit sind die eingenommenen Stel-
lungen zwischen 20 und 40 Sek., fur
die Verbesserung zwischen 30 und
90 Sek. zu belassen. Dies gilt flr stati-
sche und dynamische Ausfuihrung. Es
scheint, dass Dehnzeiten von Uber
90 Sek. keine weiteren Fortschritte
mehr bringen.

Optimierung der kdrper-

lichen Voraussetzungen

Ziel: Optimierung der korperlichen Vor-
aussetzungen und vermeiden oder be-
heben von muskuléren Dysbalancen.

Ubungen und Dehnungstechnik

Die Dehnungsstellungen werden sehr
spezifisch flir jeden Einzelnen ausge-
wahlt und einzeln trainiert. Kontakt mit
dem Spezialisten wie zum Beispiel
einem Physiotherapeuten kann hilf-
reich sein. Es wird meistens mit
aktiv/statischen Bewegungen gearbei-
tet.

Durchfiihrung: Die Dehnungsstellun-
genzwischen 15 Sek. und mehr, je nach
Notwendigkeit, halten.

Regeneration, Ausgleich zu
Stress und Leistungsdruck

Ziel: Schnellere Regeneration. Sich auf
den Korper und seine Veranderungen
konzentrieren lernen, um ein gutes
Korperbewusstsein zu entwickeln.

Ubungen und Dehnungstechnik

Alle Korperregionen vorwiegend mit
aktiv/statischen Stellungen bearbeiten.
Durchfiihrung: Von einer Dehnungs-
stellung in die nachste. Als Bewe-
gungsfolge kombinieren. H

Frisch, fromm, friblich, frei mit
JOTO-R, TOTO-X, LOTTO und JOKER!,

Sport-Forderer Nr.1
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