DEHNEN

ODER

NICHT DEHNEN?

ALLE JAHRE WIEDER WIRD DIESE FRAGE GESTELLT UND SEHR KONTROVERS IN DEN
EINSCHLIAGIGEN MEDIEN UND AUSBILDUNGEN  DISKUTIERT. IN
JUNGSTER VERGANGENHEIT FOKUSSIERTEN SICH DIE FORSCHUNG UND DIE
AUFMERKSAMKEIT DER SPORTLER, TRAINER UND THERAPEUTEN VERSTARKT
AUF DEN BEREICH DER FASZIEN UND EIN MYOFASZIALES STRETCHING. DIE FRAGE DES OB,
WANN UND WENN JA, WIE RICHTIG GEDEHNT WERDEN SOLL, BLEIBT
FIN AKTUELLER DISKUSSIONSPUNKT BEI TRAINERN UND SPORTLERN GLEICHERMASSEN.

Von Dr. med. Markus Klingenberg




Is ganzheitliches Konzept,
bei dem die unterschied-
lichen Arten der Dehnung

seit Jahrtausenden ange-
wendet werden, ist Yoga sogar dlter als die
katholische Kirche - in unserer zunehmend
schnelllebigen Zeit mit rasant wechseln-
den Trends eine unvorstellbare Kontinuitdt.
Ich mochte bezweifeln, dass ein modernes
Trainingsgerdt jemals auch nur anndhernd
diese Dauer erreichen kann. Lediglich Sprin-
ten, Schwimmen, Klettern und bestimmte
Formen des Kampfens sind vermutlich noch
etwas dlter. Wobei auch hier die kritische
Uberlegung angestellt werden kann, ob
wir bezogen auf die breite Masse jenseits
des Kindesalters diese ,Bewegungen* nicht
auch verlernen. Stellt man jetzt die Hypo-
these auf, dass die Dauer eines ,Trends” zu
einem gewissen Grad mit seiner Wirksam-
keit verknupft ist, ist das schon einmal ein

Argument dafiir, dass Dehnen im Korper
etwas Positives bewirkt.

Diese Hypothese mochte ich im Folgenden
mit geeigneten Studien untermauern. Ganz
entscheidend fiir die wissenschaftliche Be-
wertung der Frage ob und wie gedehnt wer-
den sollte, ist die Frage des Warum®.

WARUM EIGENTLICH?

Welche positiven Auswirkungen sollen
mit Dehnen im Wesentlichen erreicht
werden? Dazu gehoren vor allem die fol-
genden zwei Ziele:

1) Verletzungsprophylaxe
2) Leistungssteigerung

Das fiihrt direkt zur Frage der Zielgruppe
- ,wen“ dehnen wir. Muss sich ein Klein-
kind oder Kind dehnen? Nein! Im Kindes-
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alter dominiert eine nattrliche Mobili-
tat und es mangelt eher an Stabilitat.
Fehlende Mobilitat ist kein wesentlicher
Risikofaktor fiir Verletzungen, keine leis-
tungslimitierende Grofle und auch nicht
die primare Entspannungsmethode.

BEWEGLICHKEIT ALS
LEBENSZEICHEN

Schauen wir uns die Entwicklung unseres
Korpers im Laufe des Lebens an, dann
fallt auf, dass eine tberschieRende Be-
weglichkeit und eine mangelnde Stabi-
litdt zu Beginn des Lebens dominieren,
sich im Laufe der Pubertat angleichen
und die Stabilitdt schliefilich tibergeht
in eine Rigiditat, die ihren Hohepunkt im
,Rigor mortis“ findet, in der Totenstarre.
Diese Entwicklung spiegelt sich auch in
den typischen Sportverletzungen und Ver-



schleiBerscheinungen in verschiedenen
Lebensabschnitten wieder. Typisch sind
Knochenbriiche bei Kindern, Band- und
Sehnenverletzungen im Erwachsenenal-
ter und Gelenkverschleifd (Arthrose) im
Alter.

Die Antwort auf die Frage nach ,wen®
ergibt sich also aus der vorhandenen
Mobilitat heraus. Sobald die individuelle
Beweglichkeit (ROM - Range of Motion)
unter das Normalmaf reduziert ist oder
wenn eine bestimmte Sportart eine das
Normmaf} tiberschreitende Mobilitat er-
fordert, sollte unabhdngig vom Lebensal-
ter gedehnt werden. Beriicksichtigt man
unseren inaktiven westlichen Lebensstil,
profitieren die meisten Erwachsenen von
einer Verbesserung der ROM.

DEHNEN IST NICHT GLEICH
DEHNEN

Wir kénnen als erstes Zwischenergeb-
nis festhalten, dass wir eine Zielgruppe
haben, die entwicklungsbedingt und auf
Grund ihres Lebensstils von einer Deh-

,’ EIN SPRINTER DER SPITZENKLASSE
VERLIERT ABER UNTER
UMSTANDEN DAS HUNDERTSTEL
EINER SEKUNDE, DAS UBER DEN
SIEG ENTSCHEIDET.

nung profitiert. Das fiihrt zwangslaufig
zu der Uberlegung, ,wie“ dehnen wir am
besten? Weit verbreitet sind ein stati-
sches Dehnen, ein dynamisches Dehnen
und ein PNF-Dehnen. PNF steht fir pro-
priozeptive neuromuskuldre Fazilitation
und beschreibt eine aktiv-statische Mus-
kelarbeit in Dehnpositionen. Diese drei
Methoden wurden von einer Forscher-
gruppe hinsichtlich der Fragestellungen
ROM, Verletzungsprophylaxe und Leis-
tungssteigerung tberpriift. Dazu wurden
systematisch alle seit 1989 auf Englisch
veréffentlichten Studien analysiert.

AUSWIRKUNG DES DEHNENS
AUF DIE PERFORMANCE

Zum statischen Dehnen vor Belastungen
fanden die Untersucher 178 Studien, die

eine Auswirkung auf die Leistungsfa-
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higkeit untersuchten. Dazu gehérten die
Sprunghdhe, die Sprintzeit, die maxima-
le Bankdrtickleistung und weitere Mess-
gréRen. Mit einer Schwankungsbreite
zwischen maximal 5 Prozent Leistungs-
steigerung und maximal 20,5 Prozent
Leistungsminderung lag der Durchschnitt
bei einer Minderung der Performance von
3,7 Prozent. Zusammengefasst hinsicht-
lich der Dauer fuhrten langere Dehnun-
gen (iber 60 Sekunden haufiger zu einer
Leistungsminderung. In der Summe sind
diese Prozentzahlen fiir den Breiten-
sportler im Regelfall nicht relevant. Ein
Sprinter der Spitzenklasse verliert aber
unter Umstdnden das Hundertstel einer
Sekunde, das tiber den Sieg entscheidet.
Zumindest in der Theorie konnte dy-
namisches Dehnen diese Leistungs-
minderung umgehen. Schlieflich wird
die Kérperkerntemperatur erhéht, die
neuronale Impulsweiterleitung wird ge-
bahnt und Metabolismus und zentrales
Nervensystem werden insgesamt akti-
viert. Die Untersucher stellten nach der
Analyse von 48 Studien fest, dass die
Leistungsfahigkeit im Durchschnitt nur
um 1,3 Prozent verbessert wurde. Leider
lieRen sich auch keine besonders heraus-
ragenden Trainingsprotokolle hinsicht-
lich Dosierung, Bewegungsfrequenz oder
ROM herausfiltern.

PNF-Stretching wurde in 14 Studien un-
tersucht, in den meisten Fallen (11/14)
als ,Contract-Relax“-Technik. Bei den
meisten Studien gab es keine signifikan-
te Beeintrachtigung, jedoch fiihrten eini-
ge Ausreiler zu einer durchschnittlichen
Performanceminderung von 4,4 Prozent.



AUSWIRKUNG DES

DEHNENS ALS
VERLETZUNGSPRAVENTION
Hier wird die Studienlage deutlich diin-
ner. 12 Studien untersuchten statisches
Dehnen und PNF-Dehnen hinsichtlich
ihres Praventionspotenzials. Zwei Drit-
tel (8) der Studien zeigten eine positive
Auswirkung bei beiden Dehnungsformen,
ein Drittel (4) zeigte keinen signifikan-
ten Effekt. Das Auftreten von Muskelka-
ter — als Mikroverletzung eines Muskels
- wurde nicht beeinflusst. Schwierig ist
die genaue Differenzierung, welche Ver-
letzungen bei welchen Sportarten redu-
ziert werden kénnen. Bei hochintensiven
Belastungen mit einer groferen ROM,
wie z.B. beim Sprinten, zeigt sich eine
Reduktion der akuten Verletzungen bis
ca. 54 Prozent.

Hinsichtlich einer Verletzungsprophy-
laxe kann Dehnen basierend auf dieser
Studienlage als positiv angesehen und
empfohlen werden. Auch an dieser Stel-
le mochte ich wieder auf die individuel-
le Notwendigkeit verweisen. Kommt ein
FuRballspieler unaufgewdrmt mit seinen
Handen bei gestreckten Beinen auf den
Boden, bendtigt er meiner Ansicht nach
weniger oder andere Dehniibungen als
sein Kollege mit einem Finger-Boden-
Abstand von 30 Zentimetern. Die Test-
protokolle in den vorliegenden Studien
waren nicht auf die individuellen Bediirf-
nisse der Sportler zugeschnitten - ein
Defizit, das meiner Ansicht nach die Stu-
dienergebnisse relativiert.

FASZIEN, SCREENING,
KORRIGIERENDE UBUNGEN
Nicht konsequent untersucht wurden bei
diesen Studien eine zusatzliche Faszienbe-
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’, DAS AUFTRETEN VON MUSKELKATER
— ALS MIKROVERLETZUNG
EINES MUSKELS — WURDE NICHT
BEEINFLUSST.

handlung vor dem Training oder der Ein-
satz korrigierender Ubungen. Gerade korri-
gierende Ubungen, die eine unzureichende
neuromuskuldre Ansteuerung adressieren,
kénnen oftmals den Finger-Boden-Abstand
effektiver verbessern als die viele Dehn-
tibungen. Gut untersucht sind verschiede-
ne Trainingsprotokolle mit exzentrischen
Kraftigungstbungen, die regelmafig aus-
gefiihrt das Verletzungsrisiko fiir Verlet-
zungen der Hamstrings signifikant senken.
Auch ein Functional Movement Scree-
ning (FMS) bei schmerzfreien Sportlern

oder ein Assessment bei vorbestehen-
den Schmerzen des Bewegungsappara-
tes (zum Beispiel SFMA) wurden nicht
durchgefiihrt. Ohne eine strukturierte
Bewegungsanalyse kann ein eventuell
erhéhtes, vorab existierendes Verlet-
zungsrisiko nicht erfasst werden. Dieser
Risikofaktor verzerrt im ungunstigsten
Fall die Ergebnisse.

TIMING

Die ndchste wichtige Frage lautet na-
tiirlich jetzt noch: ,Wann“ dehnen wir?
Fiihren wir eine Dehnung zur Verlet-
zungsprophylaxe oder Leistungssteige-
rung unmittelbar vor einer sportlichen

Aktivitdt aus oder unmittelbar danach



oder dehnen wir regelmafig tber einen
ldngeren Zeitraum, unabhangig von ei-
ner Trainingseinheit? Die vorliegenden
Studien haben sich auf die Dehnung
unmittelbar vor einer Belastung kon-
zentriert und zumindest fiir die Verlet-
zungsprophylaxe einen gewissen Bene-
fit belegt. Ich mochte aber bei dieser
Frage den Fokus auf die Zielgrofie Be-
weglichkeit im Allgemeinen legen. Ein
Sportler sollte auch unabhdngig von ei-
ner Trainingseinheit oder einem Wett-
kampf eine solide Mobilitat aufweisen.
Ist eine regelmaRige Verbesserung der
Mobilitdt Teil eines holistischen Trai-
ningskonzeptes, relativiert sich die
Frage, ob unbedingt vor jedem Training

gedehnt werden muss.

Fotos: istock

Ein Dehnungsprogramm unmittelbar
nach dem Sport ist logischerweise nicht
zur Vermeidung einer Trainingsverlet-
zung oder zur direkten Leistungssteige-
rung geeignet. Zu Uberlegen ist gerade
in Verbindung mit weiteren regenerativen
Mafinahmen eine Beschleunigung der Re-
generation und damit indirekt der mog-
lichen Leistungsentwicklung durch eine
Dehnung nach dem Training. Das Ritual
des Dehnens vor oder nach dem Training
weist auch noch eine ganz andere Dimen-
sion auf, wenn ich es unter dem Aspekt
der ,mentalen Vorbereitung” betrachte.
Atmung, Aufwdrmen, Faszienbehandlung,
Dehnen und korrigierende Ubungen sind
fiir mich personlich ein wichtiger Schritt,
um vom Alltag abzuschalten und mich zu
Beginn auf mein Training zu fokussieren
und im Anschluss an eine Trainingseinheit
wieder in den Alltag tberzugehen. Es tut
mir einfach gut! In vielen Gesprachen mit
anderen Sportler habe ich ein dhnliches
Feedback erhalten.

TAKE HOME MESSAGE
Zusammenfassend kann festgehalten
werden, dass Dehnung sehr viele po-
sitive Auswirkungen fiir den Sportler
haben kann, wenn es im Rahmen ei-
nes ganzheitlichen Trainingskonzeptes
sinnvoll eingebaut wird. Ahnlich wie die
Einnahme eines Medikaments sollte
die Notwendigkeit und die Dosierung
optimalerweise bedarfsabhangig fest-
gelegt und in regelmaRigen Abstanden
Uiberpriift werden.

1. Eine Leistungssteigerung ist
unmittelbar vor einer sportlichen
Leistung durch eine dynamische
Dehnung nur geringfiigig moglich.
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2. Eine Verletzungsprophylaxe ist
gerade bei Sportarten mit hoher In-
tensitat oder hoher Anforderung an
das Bewegungsausmaf (ROM) mog-
lich.

3. Eine gezielte Dehnung ist als ein
Baustein eines Trainingskon-
zeptes zu verstehen. Eine zugrunde
liegende individuelle Betrachtung
des Athleten hinsichtlich Mobilitat,
Stabilitat und neuromuskuldrer An-

steuerung ist sinnvoll.
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