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Thesen
zum Dehnen

Die wissenschaftlichen
Untersuchungen der letzten
Jahre iiber das Dehnen
brachten kontroverse
Ergebnisse. Uber die

Wirkungen der verschiedenen

Dehnmethoden kann man
geteilter Meinung sein. Die
Uberlegenheit des
«Stretchings», des statischen
Dehnens gegentiber dem

dynamischen Dehnen, ist nicht

erwiesen.

Jost Hegner

Aufgrund der praktischen Erfahrungen
lassen sich folgende Thesen formulie-
ren:

pannen+Entspannen, das Deh-
ockern sind wirksame funktions-
gesundheitserhaltende und auch
sinnvolle trainingsbegleitende Mass-
nahmen. Sie fordern das «Kdrperge-
fihl» und das Wohlbefinden, dienen
der Regulierung des Muskeltonus und
gehoren zu einer sinnvollen taglichen
Pflege des Bewegungs- und Stitzappa-
rates, insbesondere des neuromusku-
laren Systems.

g» kann das dynamische
up» als vorbereitende Mass-
im Sport und das «Cooling

down» erganzen; es kann aber weder

das «Aufwarmen» noch das «Auslau-
fen» ersetzen.

as (aktive und passive) stati-
as (aktive und passive) dyna-
misehe Dehnen kann zur Optimierung
der Beweglichkeit beitragen.

ertes «Ruck-Zuck-Dehnen»
kan. Schaden am aktiven und am
passiven Bewegungsapparat fiihren
und ist zu vermeiden.

ratischen Dehnen wird der Mus-
eher verstarkt als reduziert
urid.die Durchblutung kann durch eine
solche Massnahme nicht optimiert
werden.

atisches Dehnen eine wirksame
me zur Verletzungsprophy-
laxeist, ist umstritten. — Sicher ist, dass
durch Stretching nach tUbermassiger,
exzentrischer Beanspruchung eines
Muskels der Schaden an den Muskel-
fasern (Muskelkater) nicht riickgangig
gemacht werden kann.

Unmittélbar nach intensiver, korperli-
tigkeit sollte entspannt, gelok-

kert 'und dynamisch «ausgelaufen»,
aber nichtlangere Zeit statisch gedehnt
werden.

reflex ist kein «Schutzreflex».
m Dienste der Bewegungsre-
und tritt bei «unvorgesehe-
nen», Uberraschenden und abrupten
Veranderungen der Muskellange auf.
Er eignet sich nicht fiir die Begriindung
der «Stretching-Regeln».

eltonus wird u.a. auch durch
e Faktoren beeinflusst, und
Verklirzungen haben haufig emotio-
nale Ursachen. Das bedeutet, dass
«Muskulare Dysbalancen» nicht nur

strukturelle sondern vor allem funktio-
nelle, eben «neuro-muskulare» Phano-
mene sind. Es ist deshalb sehr wichtig,
dass wir uns beim Dehnen bewusst
«ldsen und entspannen».
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Sonderrabatt
fiir

Jugend+ Sport-
Gruppenreisen

65 Prozent billiger als Normal-
preis auf Bahn, Bus, Schiff.
Auskunft erteilt lhnen lhr kan-
tonales J+S-Amt und die ESSM
Magglingen.
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TOTO-R, TOTO-X, LOTTO und JOKER!,
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TENNIS SQUASH

BADMINTON

MARIN -

Frisch, fromm, frahlich, frei mit

Der Grumpler

WARTECK SPORT HOLDING AG.

Grimpelturniere

H Polysportive Lager fiir
MannSChaﬂSturmere Schulen + Sportvereine

VOI kssportanlasse In traumhafter Lage am Neuenburgersee
erwartet Sie unser Sportzentrum!
Verzeichnis am Kiosk Mitte April P

oder Fr. 4.50 auf PC 45-6243-4 oot O

Der Grimpler, A. Bassin, 4528 Zuchwil - 4 Tennisaussenplitze

-4 Badmintonfelder

-4 Squash-Courts

D e r G ru m p I e r :'?Eérggrifhalle (Volleyball, Basketball,

Fussball, usw.)

- Mini-Golf mit 18 Léchern -

—Windsurfen, Wassersport
- Ideale Mdglichkeiten zum Joggen

Tout pour la gymnastique /—/— :
Alles fﬁl’ die Gymnastik Frut,gem - Mountainbike mit Ausflugsvorschlagen
800 MuM — Theoriesaal
Vent r\ler::md nilkn SPORTZENTRUM Berner Unterkunftsmdoglichkeiten
ente par.correspondance Oberland - Camping (am See)
- g : - Schlafraum (2x 26 Personen)
€ . s
\ ﬂf"“ .\\f\‘nm Lﬁ(f)eiiﬁt;rérgilrj#:achhch 12er- und 6er-Zimmer. - Zimmer mit 2, 4 oder 8 Personen
< \Z /'M N Sportanlagen: Hallen- und Freibad, Fussballplatz, ~Hotsl (Distanz.2 k)
Fit- und Wellness-Center, Minigolf, Kunststoff- Verpflegung
— D platz fiir Hand-, Korb-, Volleyball und Tennis. In unserem Restaurant
- i Vollpension ab Fr. 37.- inkl. Hallen- und Freibad- = . )
f‘\% & beniitzung. Fiir Sport-, Wander- und Skilager: Weitere Auskiinfte erteilt auch gerne:
\ s ~ Skizentrum Elsigenalp-Metsch, 2300 miM. CIS Sport- und Freizeit-Anlage Marin SA
" ~ > @ Frutigen Tourismus, 3714 Frutigen Iz_g;l;lelr\]lle )
Catalogue gratuit/ Gratiskatalog Telefon 033767114 21 .
Carla Sport, Ch. Chocolatiére 2, 1030 Bussigny Fax 033/67154 21 ' L e 1 it
B Tél. 021 7024242, Fax 0217024219 K E-Mail: frutigen-tourismus @ bluewin.ch /j Fax 0327567172

REALISEZ VOUS-ME TRE PROPRE DOSE DE BOISSON !
REALIZZA LA OPRI \

ntasie freien Lauf !
¢ votre Fantasie ! =
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In Gruben 84 CH-8200 Schaffhausen Switzerland
Tel. +41 52 624 36 65 Fax +41 52 624 21 05

Thomas Lorez,
ist Ausbildungsle

Sport und Kinesiologie 1: Energieblockaden erkennen und abbauen damit Leistungssteigerung
leichter wird. Kérper — Erndhrung — Psyche.

Inhalt: Einflihrung in die Arbeitsweise der Kinesiologie, der Muskeltest und deren Aussagefahigkeit,
Ernahrungsenergie-Test, Personliches Energieprofil, Riddler's Nahrstoff-Punkte, Erndhrungsmaog-
lichkeit in der Praxis, Dehnen, Neuro-lymphatische Zonen, Neuro vaskulare Punkte. Praxis; Kraft
Muskeldauerbelastung, Joggen Walken Laufen Schritttest (der Vor-, Seit-, Rlickwartsschritt und die
iter im Links-rechts-Koordination), Radfahren — Biken Fussball / Torschuss, das Diaphragma, Methoden zur .

Lorez-Fitness-System, Uberwindung von Angsten, Affirmationen zur Behebung von Uberenergien, Muskeltestpunkte von

Trainer fiir Aerob
Spinning, Person

Seniorentraining, Karate

icl, Uberenergien, Ubungen zur Verbesserung der Emotionen, sich im Umgang mit Menschen wohl
it flhlen, mehrere Aufgaben parallel erledigen, Testiibungen im muskularen Bereich zur Feststellung

u. Selbstverteidigung, von Disbalancen, Muskelbalancetest fiir Ménner, Muskelbalancetest fir Frauen.

Fitnessrehatraining

Manager u. Kinesiologe Sport und Kinesiologie 1: mit Thomas Lorez; Beginn: Sa. 30. Mai 98, 9.30 Uhr Ende: So. 31. Mai

e

98, 16 Uhr. Ort: Lorez-Training Eschen, Kosten: Fr. 390.—, Gesamtdauer 15 Stunden.
Anmeldung und Auskunft: Tel. 075 370 1300 (7.30 bis 11 Uhr und 16 bis 21.30 Uhr) / 075 3737060 (Be-
antworter), Fax 075 3701304 oder 075 3737060.
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