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9/6.2

Allgemeine Vorbemerkungen

Einleitung

Will man sich vor dem Weiterlesen noch einmal
kurz iiber die allgemeinen Grundlagen zum Deh-
nungstraining informieren, so sei auf das Kapitel
9/2.3 ,Allgemeine Prinzipien funktioneller Dehn-
und Kriftigungstibungen und das Kap. 9/2.4.2
~Funktionelle Dehniibungen” verwiesen. Neben
grundlegenden Informationen zeigt sich in diesem
kurzen Exkurs zudem, dass bei der Thematisie-
rung des Dehnungstrainings in der Schule nicht
mehr die - noch immer weit verbreitete - Kritik am
dynamischen Dehnen im Zentrum stehen sollte,
sondern ganz im Gegenteil offensichtlich die Zeit
der Rehabilitation dieser Dehnungsmethode ge-
kommen ist. Diese neuere Entwicklung in der Trai-
ningslehre klingt bei REUTER (1995; Kap. 3/3.2,
S. 41) an: ,Neuere Untersuchungen scheinen da-
rauf hinzuweisen, dass ein dynamisches, intermit-
tierendes Dehnen, bei dem die Bewegung nur in ei-
nem kleinen Winkelbereich um die Gelenkstellung
erfolgt, ebenfalls die Beweglichkeit verbessert.”

Da nun die Kritik am dynamischen Dehnen - die
Auslosung des Dehnungsreflexes — weit verbreitet
ist (vgl. Kap. 9/2.3, S. 6-9), diese neuen Erkenntnis-
se somit sowohl bei Lehrern als auch bei Schiilern
auf Erstaunen und Unverstindnis treffen werden,
muss diese Kehrwende in der Theorie des Deh-
nungstrainings durch einige Literaturverweise und
eine kurze Zusammenfassung abgesichert werden.

Bei den Literaturverweisen ist an erster Stelle
WIEMANN (1993) zu nennen, der demjenigen, der
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sich detailliert informieren will, eine umfassende
Darstellung bietet. Neben WIEMANN sind es vor
allem WYDRA (1991 und 1993) und HOSTER
(1994), die die Begriindungen des Stretchings und
die Kritik am dynamischen Dehnen in Frage stel-
len. Aber auch in der neusten Auflage eines Stan-
dardwerkes der Trainingslehre ,Optimales Trai-
ning” finden die Zweifel an den Vorteilen des
Stretchings ihren Niederschlag: ,Bislang liegen
keine Untersuchungen vor, die eindeutig die Uber-
legenheit einer Methode [Dehnungsmethode] be-
weisen (...). Es sollte ein individueller ,Methoden-
pluralismus’ zur Anwendung kommen, der den
individuellen Bediirfnissen entspricht und sowohl
statische Anspannungstechniken als auch dy-
namtische Dehntechniken einflieBen lisst (...)*
(WEINECK, 1994, S. 508).

Vor der kurzen Zusammenfassung der neuen Er-
kenntnisse soll durch Abbildung 1 noch einmal die
verwirrende Anzahl der Dehnungsmethoden auf
ein liberschaubares MaB reduziert werden. Zur
Zeit lassen sich grundsitzlich vier Methoden von-
einander abgrenzen (vgl. Anlage 1: Die Dehnungs-
methoden im Uberblick):

(1} Das dynamische Dehnen, das durch einen
rhythmischen Wechsel von Dehnung und Ent-
dehnung (ein ,, Wippen") gekennzeichnet ist, der
durch den gezackten Pfeil veranschaulicht wird.

(2) Das passive Stretching, bei dem der Muskel in
der finalen Dehnungsstellung iiber einen linge-
ren Zeitraum (20-30 Sekunden) gehalten wird.

(3) Das  Anspannungs-Entspannungs-Stretching:
Durch isometrisches Anspannen des Muskels
vor der Dehnung soll der Sehnenreflex aus-
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gelost werden, der zu einer Entspannung des
Muskels fithrt (vgl. Kap. 9/2.4.2, S.2).

(4) Das Antagonisten-Anspannungs-Stretching:
Durch isometrisches Anspannen des Anta-
gonisten soll es zu einer reziproken Hemmung
des zu dehnenden Muskels kommen,

Fasst man die neven Erkenntnisse kurz zusam-
men, so ist zunichst einmal zu sagen, dass sich die
Auslosung des Dehnungsreflexes durch dynami-
sches Dehnen bislang durch entsprechende Unter-
suchungen (Erfassen der Nervenimpulse durch
Oberflichenelektroden) nicht nachweisen lieB.
Dariiber hinaus konnte auch keine Verminderung
der Reflexaktivitit durch das Anspannungs-Ent-
spannungs-Stretching und durch das Antagonis-
ten-Anspannungs-Stretching belegt werden. Und
schlieBlich sind hier noch einmal die bereils im
ersten Zitat angesprochenen neueren Untersu-
chungen zu nennen, bei denen mehrere Gruppen
jeweils eine der verschiedenen Dehnungsmethoden
iiber einen ldngeren Zeitraum durchftihrten und
sich keine Unterschiede nachweisen lieBen. Durch
das dynamische Dehnen lief sich die Beweglichkeit
im gleichen MaBe verbessern wie durch die Stret-
chingmethoden. Zu guter Letzt werden dem dyna-
mischen Dehnen im Rahmen des Aufwidrmens un-
ter anderem aufgrund seiner durchblutungs-
steigernden Wirkung sogar Vorteile zugesprochen.

Der Sportlehrer steht vor dem Problem, ob und -
wenn ja - wie er diese neuen Erkenntnisse in
seinem Unterrichi vermitteln soll. Die erste Frage —
ob er sie vermitteln soll - ist schon hiufig deshalb
mit Ja zu beantworten, weil Schiiler von ihren
Trainern in den Sportvereinen, von anderen Sport-
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lehrern cder auch in den Medien erfahren haben,
-man diirfe wieder wippen beim Dehnen®, und
dem Lehrer entsprechende Fragen stellen.

Bei der zweiten Frage — wie er die Erkenntnisse
vermittein soll — bietet sich die Moglichkeit, ge-
meinsam mit den Schiilern die Wirkung der ver-
schiedenen Dehnungsmethoden zu erproben und
zu vergleichen. Dabei kann auf einen leicht durch-
fiihrbaren Test zur Ermittlung der Rumpfbeuge-
fihigkeit zuriickgegriffen werden (vgl. Anlage 2:
Die Messung der Rumpfbeugefihigkeit). Bei die-
sem Test wird die Dehnfihigkeit der Riicken-
strecker, der hinteren Oberschenkelmuskeln und
der Wadenmuskulatur erhoben. Dieser Test erfor-
dert lediglich einen kleinen Turnkasten, an dem
man eine Skala (ZentimetermaB) anbringt, zudem
kann er verhiltnismiBig schnell durchgefiihrt wer-
den (ca. 20-30 Sek. pro Schiiler).

ACHTUNG: Der Test eignet sich jedoch nicht als
Dehniibung (vgl. auch Kap. 9/2.3, S. 2).

Didaktisch-methodische Vorbemerkungen

Die im folgenden skizzierte Unterrichtsreihe ist vor
allem fiir den Oberstufenunterricht konzipiert. Ne-
ben den traditionellen Lernzielen im Rahmen der
Theorievermittlung und der Wissenschaftspropi-
deutik treten Lernziele aus dem Bereich der Ge-
sundheitserziehung (,Sich selbst trainieren ler-
nen®).

Will man den Schiilern anschauliche Abbildungen
zum Dehnungstraining an die Hand geben, so ist
.Das Buch vom Stretching“ von SOLVEBORN
(1983} als Kopiervorlage gut geeignet. Neben ei-
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nem nach Muskelgruppen geordneten Ubungsteil
beinhaltet es auch Basisprogramme fiir bestimmte
Sportarten, in denen jeweils zehn Ubungen zusam-
mengestellt sind.

Bei der konzipierten Unterrichtsreihe wird von ei-
nem Grundkurs mit den Sportarten FuBball, Bad-
minton und Leichtathletik ausgegangen, diese
Sportarten sind jedoch austauschbar. Zur Ver-
anschaulichung der Unterrichtsreihe sollte einmal
kurz das Inhaltsverzeichnis aufgeschlagen werden
(Kap. 9/6.3-9/6.7). Das Kernstiick der Unter-
richtsreihe bilden die Bausteine 2-4 (Kap. 9/6.4-
9/6.6), der Baustein 1 (Kap. 9/6.3) dient zur Ein-
filhrung in die Reihe, in dem fiinften Baustein
{Kap. 9/6.7) soll die Selbststindigkeit der Schiiler
gefordert werden. Der zeitliche Umfang der skiz-
zierten fiinf Bausteine betrdgt jeweils durch-
schnittlich 45 Minuten. Als Stundenausklang kann
jeweils ein Spiel oder ein Element aus den Kurs-
sportarten gewiihit werden, da die Schiiler durch
die Dehnprogramme griindlich aufgewérmt sind.
Bei Doppelstunden konnen diese Elemente ent-
sprechend linger dauern.

Die Bausteine 2-4, innerhalb derer der experimen-
telle Vergleich der Dehnungsmethoden durchge-
fithrt wurde, zeigen einen dhnlichen Aufbau. Im
zweiten Baustein wird mit dem Rumpfbeugetest
die Wirkung eines allgemeinen Aufwiarmens (ohne
Dehnungsiibungen) iiberpriift. Im dritten Baustein
fithren die Schiiler ein Programm nach der Metho-
de des dynamischen Dehnens durch, im vierten
Baustein ein Stretchingprogramm nach der An-
spannungs-Entspannungs-Methode.
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Anlage 1
Dehnungsmethoden ]
{1) dynamischas Dehnen statisches Dehnen
= Stretching
{2) passives Stretching aktives Stretching

v l

[
Der zu dehnende Muskel Der Antagonist (Gegenspieler)

{Agonist = Spieler} wird zuvor wird zuvor angespannt.
angespannt.
.
»
{3) Anspannungs- {4) Antagonisten-

Entspannungs-Stretching Anspannungs-Stretching

Abb. 1: Die Dehnungsmethoden im Uberblick
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Anlage 2

Abb. 2: Die Messung der Rumpfbeugefihigkeit
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9/6.3 Erproben eines Dehnprogrammes
ey fur die Sportart Fuf3ball

Ziele und Im ersten Baustein soll zunichst das Kriterium,

Absichten das bei der Auswahl von Dehnungsiibungen zur

Stundenverlauf

Vorbereitung auf eine Sportart zugrunde liegt — die
Analyse der Sportart beziiglich sportartspezifi-
scher Belastungen -, erarbeitet werden. Dariiber
hinaus sollen die Kriterien Effektivitéit, Funktiona-
litéit und Okonomie, die bei der Auswahl und Beur-
teilung von Dehnungsiibungen herangezogen wer-
den, erarbeitet werden.

Aufwirmen

Laufiibungen von Hallenende zu Hallenende.

Hauptteil

Auf die Impulsfrage ,Welche Dehnungsiibungen
sollie man zur Vorbereitung eines FuBballspiels
durchfiihren?” beschreiben und demonstrieren die
Schiiler entsprechende Ubungen. Bei Ubungen, die
keine fuBballspezifischen Muskeln dehnen (z. B.
Dehnungsiibungen fiir die Armmuskulatur), fragt
der Lehrer kritisch nach. Nach und nach erkennen
die Schiiler, dass vor der Auswahl der Ubungen eine
Analyse der Sportart bzgl. sportartspezifischer Be-
lastungen vorgenommen werden sollte. Zur Ver-
anschaulichung werden die entsprechenden Mus-
keln gemeinsam mit den Schiilern auf der Folie
,Muskeln des Menschen — Ubersicht“ (vgl. Anlage 1,
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Abb. 1) identifiziert und farbig eingezeichnet. Dabei
kinnen die primir und die sekundiar belasteten
Muskeln durch unterschiedliche Farben voneinan-
der abgegrenzt werden. Wie auch in den folgenden
Unterrichtseinheiten, so ist auch hier der Einsatz ei-
nes Overheadprojektors zu empfehlen, um die Auf-
merksamkeit der Schiiler zu fokussieren. Alternativ
kéinnen jedoch auch DIN-A3-Kopien eingesetzt wer-
den.

AnschlieBend wird ein Programm, in dem zehn
Dehnungsiibungen fiir die Sportart FuBBball zusam-
mengestellt sind (vgl. Anlage 2: Dehnungspro-
gramm FuBball), durchgefiihrt. Bei der Durchfiih-
rung sollte eine entsprechende Folie projiziert
werden, so dass den Schiillern das Programm je-
weils prisent ist. Nach jeder Ubung werden zwei
Fragen zur Beurteilung herangezogen:

1) Spiirt man die Ubungen in den Muskelgruppen,
die auf der Abbildung eingezeichnet sind?

2) Spiirt man die Ubung ausschlieBlich in den
Muskelgruppen, die auf der Abbildung einge-
zeichnet sind, oder auch in anderen Bereichen?

Wihrend durch die erste Frage das Kriterium der
Effektivitit tiberpriift wird, steht bei der zweiten
Frage die Funktionalitit im Blickpunkt. Im Dehn-
programm fiir die Sportart FuBBball erfiillen gleich
mehrere Ubungen diese Kriterien nicht. So er-
scheinen unter dem Kriterium der Effektivitit die
Ubungen 3, 6, 8 und 10, unter dem Kriterium der
Funktionalitit die Ubungen 3 und 6 (Gefahr der
Hohlkreuzhaltung, Hyperlordosierung) fraglich. In
der Regel spiiren dies auch die Schiiler, auch wenn
es hier individuelle Unterschiede gibt. Die Ubung 3
wird hiufig als unangenehm im unteren Riicken

WEKA Fachverlag fir Behirden und Institutionan
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empfunden und kaum im Bauch gespiirt, wobei der
Sinn von Dehnungsiibungen fiir die Bauchmuskeln
ohnehin eher umstritten ist, diese Ubung also ganz
gestrichen werden sollie. Ubung 6 hingegen kann
durch eine entsprechende einbeinige Ubung im
Stehen ersetzt werden. Bei der gemeinsamen Su-
che nach Alternativilbungen kommen die Schiiler
zu der Erkenntnis, dass solche Dehnungsprogram-
me nicht unkritisch {ibernommen werden sollten.

Ein weiteres Kriterium, unter dem Dehnungspro-
gramme beleuchtet werden sollten, ist das der
Okonomie, d. h. die Frage, ob sich zwei Ubungen
zusammenfassen lassen kénnen und somit eine
Zeitersparnis erzielt werden kann. Dies ist z. B. bei
den Ubungen 5 und 6 und bei den Ubungen 8 und
10 der Fall. Wiihrend sich die Ubungen 5 und 6 zu
der bereits beschriebenen einbeinigen Ubung im
Stehen zusammenfassen lassen {(wenn man an den
FuBspitzen zieht), kénnen die Ubungen 8 und 10 zu
der Ubung ,Katzenbuckel® zusammengefasst wer-
den. Auch zu diesen Erkenntnissen kommen die
Schiiler in der Regel weitgehend selbstindig.

Bei einer abschliefenden Reflexion konnen auf der
Folie

A die Ubung 3 gestrichen werden,

0 der neuralgische Bereich des unteren Riickens
bei den Ubungen 3 und 6 rot eingekreist wer-
den,

0 einige Ubungen mit einem Fragezeichen und
der Anmerkung , Effektivitit® bezeichnet wer-
den und

o die Ubungen 5 und 6 sowie die Ubungen & und
10 mit einem gemeinsamen Kreis und dem Hin-
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weis ,Okonomie* und der Bezeichnung einer
Alternativilbbung versehen werden.
So werden die Erkenntnisse zum einen noch ein-
mal gesammelt und zum anderen kann diese Folie
(oder das Arbeitshlatt) kopiert werden und steht so
den Schiilern als Ergebnissicherung zur Verfii-

gung.

Schluss

Zum Abschluss wird in Mannschaften ein beliebi-
ges Spiel ausgetragen.

WEKA Fachverlag fir Beharden und Institutionen
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Anlage 1

Tatel VHI: Muskeln des Menschen — Ubersicht

1 Gerader Bauchmusgkel
(M recius abdominis)
2 BuBerer schriger Bauchmuske!
(M. obliquus externus abdomims)
3 Auckenmuskulatur
M eractor Spingej
4 Grofler Brustmuskael
(M pectorahis major)
S Brevter Rickenmuskel
(M latissimus dorsi}
6 Kapuzenmuskel
M lraperws
7 vordergr Sagemuskal
M serralus anierior)
E Deltamuskei
1A delhioideus)
9 Armbeugemuskulatur
Af ticeps brachn und M brachalis)
10 dreikopliger Armsirecker
tM mcegs brachng

11 Streckmuskaln der Finger und der Hand
12 Beugemuskeln gder Finger und der Hand
13 Grofler ung mittlerer Geséfimuskel und
Schenkelbindenspanner
M glutdus maximus ef medws. M 1en-
sor lasciae Isiae)
14 Lenden-Darmbainmuske!
M. itiopsoas)
15 Anzieher
(M adductor longus. magnus ei brevis!
16 Schenkelbeuger
{ischiocrurale Muskulatur. M biceps fe-

moris. M semiiendinosus M semmem.

brangsus}
17 Vierkdpliger Qberschenkelmuske!
M quadrnceps femor:s)
+8 Schneidermuskel
(M sartorius)
19 Zehensirecker und Heber des Fules
20 Dreikophger Wadenmuskel
M riceps surae)

Abb. 1: Muskeln des Menschen — Ubersicht
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Abb. 2: Dehnungsprogramm Fufball

P
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Hinweise und
Organisation

Stundenveriauf

Aufwérmen
Laufibungen von Hallenende zu Hallenende

Lehrer und Schiiler sitzen
vor OH-Projektor

Folie: Muskeln des
Menschen

(aiternativ kbnnen auch
Kopien eingesetzt werden)

Folie (Dehnprogramm

FuBball) wird projiziert

Lehrer und Schiiler sitzen
vor OH-Projektor

Hauptteif
Kognitive Phase

Im Rahmen eines fragend-entwickelnden
Unterrichtsgesprichs wird das Kriterium,
das bei der Auswahl von Dehnungsiibungen
zur Vorbereitung auf eine Sportart zugrunde
liegt — die Analyse der Sportart bzgl. sport-
artspezifischer Belastungen —, erarbeitet.

Ubungsphase

Durchfiihrung des Dehnprogramms unter
Anleitung des Lehrers

Die Kriterien Funktionalitat, Effektivitat und
Okonomie werden erarbeitet.

Reflexion

Ergebnisse werden gesammelt und auf Folie
(Kopie) eingezeichnet bzw, vermerkt.

Schiuss

7

Spiel
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9/6.4

| st T sttt Y s O s |

Ziele und
Absichten

Stundenverlavf

Uberpriifung der Wirkung des
Aufwarmens auf die Rumpfbeuge-
fahigkeit/Kennenlernen und
Erproben der verschiedenen
Dehnungsmethoden

Im zweiten Bausiein werden die Schiiler zunéchst
mit dem Messverfahren zur Messung der Rumpf-
beugefahigkeit vertraut gemacht. Dariiber hinaus
wird mit dem Rumpfbeugetest die Wirkung eines
allgemeinen Aufwirmens {(ohne Dehnungsiibun-
gen) dberpriift. Im Anschluss sollen die vier Dehn-
techniken (vgl. Abh. 1, Kap. 9/6.2) erprobt werden.

Zu Beginn der Unterrichtseinheit wird den Schii-
lern der Test zur Messung der Rumpfbeugefahig-
keit demonstriert. Wichtig ist, dass die finale
Dehnungsstellung  gleichmiifig langsam, ohne
ruckartige Bewegungen eingenommen wird. Nach-
dem jeweils ein Schiiler zum Ablesen der Messer-
gebnisse, ein Schiiler zum Notieren der Ergebnisse
auf dem Datenblait {(vgl. Anlage) und ein Schiiler
zum Berechnen der Mittelwerte eingeteilt ist (zu
diesen Aufgaben kénnen Schiiler herangezogen
werden, die nicht aktiv am Unterricht teilnehmen),
kann der Vortest beginnen.

Zuvor wird noch einmal nachgefragt, ob die Schii-
ler unaufgewirmt sind. Auf diese Notwendigkeit
sollte der Lehrer die Schiiller am Ende der ersten
Unterrichtseinheit bereits hinweisen. Um den
Schiilern die Messgenauigkeit zu demonstrieren,
fithren alle Schiiler den Vortest zweimal aus. In der
Regel decken sich die Werte weitgehend. Es bietet
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sich an, das ZentimetermaB so am Kasten anzu-
bringen, dass das Erreichen der Standfliche den
Wert ., Null” ergibt, Werte oberhalb der Standfliche
als negative Werte und Werte unterhalb der Stand-
fliche als positive Werte notiert werden (vgl. Abb.
2, Kap. 9/6.2).

Aufwarmen

Das anschliefende Aufwirmen sollie bei den drei
Bausteinen 2-4 identisch gestaltet werden. Es soll-
te keine Dehnungsiibungen enthalten. Es bieten
sich Laufiibungen iiber eine Dauer von ca. sieben
Minuten an.

Danach wird der sogenannte Nachtest durchge-
fithrt. Eine Messung ist ausreichend. In der Regel
liegen die Ergebnisse um zwei bis drei Zentimeter
iiber den Ergebnissen des Vortests, wobei die ein-
zelnen Werte der Schiiler stdrkere Abweichungen
zeigen konnen, in wenigen Féllen widersprechen
sie auch dem allgemeinen Trend (d. h. die Schiiler
erreichen im Nachtest geringliigig schlechtere
Werte). Als anschauliches Ergebnis dieser Unter-
richtseinheit ist festzuhalten, dass sich die Beweg-
lichkeit durch ein allgemeines Aufwirmen ohne
Dehnungsiibungen verbessern lésst.

Hauptteil

Im abschlieBenden Teil dieses Bausteins werden
die Schiiler mit den vier Dehnungsmethoden ver-
traut gemacht. Zu diesem Zweck wird die entspre-
chende Folie (Abb. 1, Kap. 9/6.2) an die Wand pro-
jiziert. Zunichst wird das dynamische Dehnen
demonstriert, wobei auf ein Wippen mit einer ge-

WEKA Fachverlag fur Beharden ung Institutionen
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ringen Geschwindigkeit und geringen Ausholbewe-
gungen zu achten ist. Sehr schnelle Bewegungen
mit viel Schwung sollten vermieden werden, diese
konnen tatsdchlich zu Verletzungen fiihren. Absol-
viert man die Ubungen in der beschriebenen Wei-
se, also ,.mit Gefiihl®, sind Verletzungen ausge-
schlossen. Beim passiven Stretching wird die
Endposition in einer langsamen Bewegung einge-
nommen und ca. 20-30 Sekunden gehalten. Wie
ausfiihrlich auf die physiologischen Begriindungen
der verschiedenen Stretchingmethoden eingegan-
gen wird, liegt im Ermessensspielraum des Sport-
lehrers. Hierzu kann auf das Kapitel 9/2.4.2
zuriickgegriffen werden. Beim Anspannungs-Ent-
spannungs-Stretching wird die hintere Oberschen-
kelmuskulatur vor der Dehnungsphase isometrisch
angespannt, indem die Ferse ca. zehn Sekunden
gegen den Boden gestemmt wird. Beim Antagonis-
ten-Anspannungs-Stretching wird der Antagonist
der hinteren Oberschenkelmuskulatur ~ der vorde-
re Oberschenkelmuskel — vor der Dehnungsphase
ca. zehn Sekunden gegen den Widerstand der
Hand isometrisch angespannt.

Schluss

Zum Abschluss wird in Mannschaften ein beliebi-
ges Spiel ausgetragen.

Novernber 1987
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Anlage
Aufwarmen Dynamisches Dehnen | Stretching
Name Vor1 |Vor2 |Nach | Diff. Vor Nach | Diff. Vor Nach | Diff.
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
ih!
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
Summe
Anzahl
Mittelwert
Summe
Anzahl
Mittelwert

Tab. 1. Kopiervorlage fiir das Datenblatt (Ergebnisfolie)
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Hinwelse und.

: Stundbnvqﬂauf _

Vorbereiteter kleiner
Turnkasten,
Ergebnisfolie

Das Aufwérmen sollte
bei den Bausteinen 2-4
identisch sein.

Vorbereiteter kleiner
Turnkasten,
Ergebnisfolie,
Taschenrechner

Lehrer und Schiiler
sitzen auf dem Boden
vor OH-Projektor,
Ergebnisfolie

Vortest
Messung der Rumptbeugefahigkeit der

Schiiler, Ergebnisse werden auf Folie fest-
gehalten

Aufwérmen
Laufiibungen von Hallenende zu Halienende

Nachtest

Messung der Rumpfbeugefahigkeit der
Schiler, Ergebnisse werden auf Folie fest-
gehalten, Differenzen werden berechnet

Reflexion

Besprechung der Ergebnisse

Lehrer erlautert und
demonstriert; Folien
(OH-Projektor);
Schiler machen nach

Hauptteil

Kennenlernen der vier Dehnungsmethoden

Schluss
Spiel

Novemnber 1997
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9/6.5

Ziele und
Absichten

Stundenverlauf

Uberpriifung der Wirkung
des dynamischen Dehnens

Im dritten Baustein sollen die Schiiler ein Dehn-
programm nach der Methode des dynamischen
Dehnens durchfithren. Zum einen sollen sie dabei
Bewegungserfahrungen im Bereich ,Dehnungs-
training” sammeln, zum anderen dient diese Stun-
de dem Vergleich der Dehnungsmethoden.

Die Bausteine 3 (Kap. 9/6.5) und 4 (Kap. 9/6.6}) zei-
gen einen identischen Aufbau. Der wesentliche Un-
terschied besteht darin, dass die Schiiler im dritten
Baustein ein Programm nach der Methode des dy-
namischen Dehnens durchfiibren, im vierten Bau-
stein ein Stretchingprogramm nach der Anspan-
nungs-Entspannungs-Methode.

Aufwiarmen

Laufiibungen von Hallenende zu Hallenende.

Hauptteil

Auswahlkriterium fiir die Ubungen ist, dass die
Muskeln gedehnt werden, die beim Rumpfbeuge-
test gepriift werden, und dass diese Ubungen so-
wohl nach der Anspannungs-Entspannungs-Me-
thode als auch nach der dynamischen Methode
durchgefithrt werden kénnen. Wihrend der Pro-
gramme werden die jeweiligen Folien an die Wand
projiziert, so dass sich die Schiiler jederzeit iiber

November 1997
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den Ablauf und iiber die Ausfithrung der Ubungen
informieren kimnen.

Zu Anfang werden die fiinf Dehnungsiibungen ein-
mal demonstriert (Anlage 1). Bei den Ubungen 1
untd 5 muss der Partner darauf achten, das richtige
Mal zu finden. Sowohl zu heftige als auch zu zag-
hafte Bewegungen sind nicht effektiv. Die Schiiler
soliten darauf hingewiesen werden, sich dariiber
wihrend der Ausiibung zu verstindigen; d. h. der
Schiiler, der gedehnt wird, muss seinem Partner
entsprechende Anweisungen geben.

Zuerst wird die Ubung 1 von beiden Partnern
nacheinander absolviert, dann werden die Ubun-
gen 2-4 gleichzeitig ausgefithrt und zuletzt die
Ubung 5 nacheinander. Danach wird dieser Durch-
gang einmal wiederholt. Ungiinstig ist, wenn einige
Gruppen zu schnell oder zu langsam sind, da dann
beim Nachtest gewartet werdent muss. Abhilfe kin-
nen hier entsprechende Hinweise leisten oder aber
auch eine zeitliche Vorgabe (jeweils 30 Sekunden
pro Bein). Insgesamt umfasst das Programm dann
14 Minuten.

Der Nachtest wird unmittelbar im Anschluss an
das Dehnprogramm durchgefiihrt. In der Regel
liegt der Mittelwert der Differenzen um 1-2 Zenti-
meter iiber dem des Aufwidrmens, wobei jedoch
auch nicht ausgeschlossen ist, dass die Werte iden-
tisch sind. Eine mogliche Erklirung wird am Ende
des vierten Bausteins gegeben.

Schluss

Zum Abschluss wird in Mannschaften ein beliebi-
ges Spiel ausgetragen.

~
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Anlage 1

Dynamisches Dehnen

9/6.5

10-mal pro Bein rhythmisch-federnd dehnen
Zwei Durchginge

it

(1) hintere
Oberschenkelmuskeln

(2} Wadenmuskulalur

(3) hintere
Oberschenkeimuskeln

(4} Rackenstrecker, hintere
Oberschenkelmuskeln

(5) hintere
Oberschenkelmuskeln
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Anlage 2
Anspannungs-Entspannungs-Stretching
1. Muskeln 7-10 Sekunden anspannen
2. Muskeln 20-30 Sekunden dehnen
Zwei Durchginge

CR
5
o= |
: T
2 ,—C‘T;l
5 lﬁi{?ﬂl r
&~ %‘
-\;—”'I_J 4—/)ﬁj Ij‘:‘s

(1} hinlare
Obsrschankelmuskeln

(2} Wadenmuskutalur

(3) hintera
Oberschenkelmuskeln

{4) Ruckenstrecker, hintere

Oberschenkelmuskeln

(5] hinlera
Obarachenkeimuskeln

WEKA Fachverlag fiir Behdrden und Institutionen
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9/6.6 Uberpriifung der Wirkung des

Ziele und
Absichten

Stundenverlauf

Anspannungs-Entspannungs-
Stretchings

Im vierten Baustein fiilhren die Schiiler ein Dehn-
programm nach der Methode des Anspannungs-
Entspannungs-Stretchings durch. Am Ende der
Unterrichtseinheit soll die Auswertung des Experi-
ments einen abschlieBenden Vergleich der Deh-
nungsmethoden erméglichen. Dabei sollen die
Schiiler erkennen, dass die Dehntechniken ,Dyna-
misches Dehnen® und ,Anspannungs-Entspan-
nungs-Stretching” beziiglich ihrer Wirkung auf die
Vergroflerung der Bewegungsamplitude keine nen-
nenswerten Unterschiede anfweisen.

Aufwirmen

Laufiibungen von Hallenende za Hallenende.

Hauptteil

Zu Anfang werden die fiinf Dehnungsiibungen ein-
mal demonstriert (vgl. Anlage 2, Kap. 9/6.5). Bei
allen funf Dehnungsiibungen wird zuerst die auf
der oberen Abbildung dargestellte isometrische
Anspannung durchgefiihrt. So wird bei der ersten
Ubung zuniichst die Ferse zehn Sekunden auf die
Schulter des Partners gedriickt. Dabei sollte der
Winkel im Kniegelenk 90° betragen. Direkt im An-
schluss wird das Bein statisch gedehnt, d. h. das
Bein wird gestreckt nach hinten gefiihrt und in der
Endposition 20-30 Sekunden gedehnt. Allgemeine
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Hinweise zur Durchfithrung kénnen beim dritten
Baustein (Kap. 9/6.5) nachgelesen werden.

Wihrend der Ausfilhrung des Dehnprogramms
kann ein Schiiler, der nicht aktiv am Sportunter-
richt teilnimmit, gebeten werden, die Mittelwerte
fiir diejenigen Schiiler zu berechnen, die an allen
drei Tests teilgenommen haben (Bausteine 2-4}. Zu
diesem Zweck befindet sich auf dem Datenbiatt un-
terhalb der Tabelle ein zweites Feld ,Summe, An-
zahl, Mittelwerte" (Tab. 1, Kap. 9/6.4).

Der Nachtest wird unmittelbar im Anschluss an
das Dehnprogramm durchgefiihrt. Ergdnzend zu
den Mittelwerten der Schiiler, die am aktuellen
Termin aktiv an dem Test teilgenommen haben,
werden auch hier wieder die Mittelwerte fiir dieje-
nigen Schiiler berechnet, die an allen drei Tests
teilgenommen haben. Erst diese Zahlen ermogli-
chen einen abschlieBenden Vergleich.

Bei diesem Vergleich ergeben sich je nach Untersu-
chungsergebnis verschiedene Mabglichkeiten. Zu
erwarten und wiinschenswert ist, dass die Verbes-
serungen, die durch die beiden Dehnprogramme
erzielt werden, iiber denjenigen des Aufwirmens
liegen und sich untereinander nicht unterscheiden.
Dies kann dann zu dem Resiimee zusammenge-
fasst werden, dass sich Dehnungsmethoden beziig-
lich ihrer Wirkung nicht unterscheiden, die Metho-
de ,Dynamisches Dehnen"” somit nicht die besagten
Nachteile aufweist.

9/6.5

Anspannungs-Entspannungs-Stretching

1. Muskeln 7-10 Sekunden anspannen
2. Muskeln 20-30 Sekunden dehnen
Zwel Durchgiinge

*

7
[

(1) hintere
Oberachankalmuskeln

(2) Wadenmuskulatur

{3} hintere
Obarschenkelmuskaln

{4) Ruckenetracksy, hinlers

{5) hinters

o sokoin

0Ob kelmuskein
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9/6.6

Aufwarmen Dynamisches Statisches

Dehnen Stretching
Vortest Dehnfahigkeit [ °] 103,1 104,2 1036
Zugkraft [N] 1240 148,7 1383
Nachtest | Dehnfahigkeit [ °) 107 1 112.6 11,4
Zugkraft [N] 1328 1721 166,5

Differenz | Dehnfahigkeit [ °] 4.0 84 7.8

Zugkraft [N] 88 234 282

Abb. 1: Untersuchungsergebnisse nach WIEMANN (1994)

l 3

Unterscheiden sich die Ergebnisse der drei Termine
kaum oder widersprechen die Ergebnisse aus an-
deren Griinden den Erwartungen, so sollie auf die
Originaluntersuchung von WIEMANN verwiesen
werden (vgl. Abb. 1). Dieser hat festigestellt, dass
sich die Dehnfidhigkeit der hinteren Oberschenkel-
muskeln durch Aufwirmen um 4,0°, durch dynami-
sches Dehnen um 8,4” und durch statisches Stret-
ching um 7,8° verbessert. Dabei werden die Ver-
besserungen bei den bheiden Dehnungsmethoden
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vor allem durch eine erhdhte Resistenz gegen
Dehnbelastungen erzielt, erkennbar in einer erhih-
ten Zugkraft. Da bei der Messung der Rumpf-
beugefihigkeit die Zugkraft nicht gesteigert werden
kann (die Schiiler heugen sich vor und werden
durch das Eigengewicht des Oberkérpers gedehnt),
fallen die Verbesserungen der Dehnféhigkeit durch
die Programme ,Dynamisches Dehnen” und , Stret-
ching” unter Umstéinden weniger deutlich als in der
Originaluntersuchung aus.

Bei der abschlieBenden Diskussion kénnen die fol-
genden Fragen verfolgt werden:

0 Welche der Dehnungsmethoden hat den Schii-
lern subjektiv eher zugesagt?

0 Wie konnte man die Versuchsdurchfiihrung
optimieren?

Zur 2. Frage: Es kinnte z. B. ein Vergleich der
Dehnungsmethoden iiber mehrere Wochen durch-
gefiihrt werden. Oder aber die Messmethode kinn-
te optimiert werden (im Strecksitz, der Schiiler
fasst an eine Stange und wird in die Dehnung gezo-
gen),

Schluss

Zum Abschluss wird in Mannschaften ein beliebi-
ges Spiel ausgetragen.

WEKA Fachverlag fir Behérden und Institutionen

Vorbereiteter kleiner
Turnkasten,
Ergebnisfolie

Das Aufwédrmen sollte
bei den Bausteinen 2-4
identisch sein.

Neue Erkenntnisse aus der Trainingslehre 9/6.5
Hinweise und ‘Stundenverlauf
Qrganigation - L B
Vortest

Messung der Rumpfbeugefahigkeit,
Ergebnisse werden auf Folie festgehalten

Aufwérmen

Laufibungen von Hallenende zu Hallenende

Folie mit Dehnungsiibungen
wird projiziert.

Vorbereiteter kleiner
Turnkasten,
Ergebnisfolie,
Taschenrechner

Lehrer und Schliler
sitzen auf dem Boden
vor OH-Projektor,
Ergebnisfolie

Hauptteil
Ubungsphase

Durchfihrung des Dehnprogramms
.Dynamisches Dehnen*

Nachtest

Messung der Rumpfbeugefahigkeit,
Ergebnisse werden auf Folie festgehalten,
Differenzen werden berechnet

Reflexion
Besprechung der Ergebnisse

|5

Schiuss

Spiel
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Vorbereiteter kleiner
Turnkasten,
Ergebnisfolie

Das Aufwérmen sollte
bei den Bausteinen 2—4
identisch sein.

Neue Erkenntnisse aus der Trainingslehre 9/6.6
Hinweisé und Stundenveriauf
Organisation '
Vortest

Messung der Rumpfbeugefahigkeit,
Ergebnisse werden auf Folie festgehalten

Aufwiérmen

Laufibungen von Hallenende zu Hallenende

Folie mit Dehnungsibungen
wird projiziert.

Vorbereiteter kleiner
Turnkasten,
Ergebnisfolie,
Taschenrechner

Lehrer und Schiiler
sitzen auf dem Boden
vor OH-Projektor.

Ergebnisfolie

Hauptteil
Ubungsphase

Durchfiihrung des Dehnprogramms
~Anspannungs-Entspannungs-
Stretching”

Nachtest

Messung der Rumpfbeugefahigkeit,
Ergebnisse werden auf Folie festgehalten,
Differenzen werden berechnet

Reflexion

Besprechung der Ergebnisse
Darstellung der Originaluntersuchung von
WIEMANN

5

Schluss

Spiel

November 1997
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9/6.7 Normen zur Beurteilung der

Beweglichkeit/Selbststandiges
Y Erarbeiten von Dehnprogrammen
fur die Sportarten Leichtathletik
und Badminton

Ziele und Grundsitzlich dienen Messungen der Beweglich-

Absichten keit dazu, Hinweise fiir die Trainingspraxis zu for-
mulieren. Durch die abschlieBende Darstellung der
verschiedenen Malstibe zur Beurteilung der Be-
weglichkeit soll den Schiilern verdeutlicht werden,
dass die Beweglichkeit nicht maximal, sondern op-
timal entwickelt werden sollte, da ein iiberbeweg-
liches — ein hypermobiles ~ Gelenk nicht mehr ent-
sprechend fixiert und stabilisiert werden kann. So
kommt es etwa bei einer hypermobilen Wirbelsdu-
le hiufiger zu Bandscheibenvorfillen und Wirbel-
gleiten. Wahrend bei einer Hypomobilitiit ein Deh-
nungstraining verstiirkt eingesetzt werden sollte,
ist beim Vorliegen einer Hypermobilitit von for-
cierten Dehnungsiibungen abzuraten.

WEKA Fachveriag far Behérden und institutionen

Im Hauptteil dieses Bausteins sollen die Schiiler
durch das selbststindige Zusammenstellen von
Dehnprogrammen fiir verschiedene Sportarten die
Erkenntnisse, die beziiglich der Sportartspezifitit
solcher Programme im ersten Baustein gewonnen
wurden, vertiefen und anwenden.

Stundenverlauf Maximale Beweglichkeit
Zur Problematisierung der Frage nach den Gefah-
ren einer Hypermobilitit kéonnen Fotos mit Bei-
spielen maximaler Beweglichkeit gezeigt werden
(vgl. Abb. 1 und 2) wie man sie in vielen Biichern
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findet. Haufig fragen die Schiiler spontan, ob dies

noch gesund ist. Ansonsten muss auf diese Proble- Hypomobil | Normal Hypermohbil
matik (s. 0.) hingewiesen werden.

Jungen -5 6 14

Méadchen 1 11 24

Tab. 2: Bewertung der Rumpfbeugefahigkeit

Im weiteren werden die Tab. 1 und 2 gegeniiber-
gestellt und diskutiert. Die Angahen der Tab. 1, die
einer verbreiteten Verdéffentlichung entnommen
sind (BOS 1987), legen eine Beurteilung der Be-
weglichkeit nach der Maxime ,je mehr, desto bes-
ser” nahe und sind somit als OrientierungsmaB-
stab ungeeignet (Gefahr der Hypermobilitét). Eine
gute Orientierung bieten hingegen die Angaben der
Tab. 2, die auf Messungen basieren und bei denen
das in der Statistik bewéhrte Verfahren zur Anga-
be des ,Normalen” (Mittelwert + 2 Standardabwei-
chungen) zugrunde gelegt wird. Mit dieser Lisung
von einer — am Leistungssport orientierten — Norm

WEKA Fachverlag fir Behérden und Institutionen

Abb. 2 (Maximierung der Dehnfihigkeit) wird einem
Grundgedanken der Gesundheitserziehung Rech-

Rumpfvorbeuge nung getragen.

Finger-Sohlen-Niveau
Abstand in cm — — Hauptteil

mannl weibl Im Hauptteil dieser Unterrichiseinheit wihlen die
sehr gut 9 13 Schiiler im Rahmen einer Gruppenarbeit in Anbin-
qut 3 8 dung an die erste Stunde aus 18 Dehnungs-
itbungen (vgl. Abb. 3-5) zehn Ubungen aus und
befriedigend -1 4 stellen sie fiir sportartenspezifische Dehnprogram-
: me (z. B. Badminton, Hiirdenlauf, Speerwurf) zu-
ausreichend -7 -1 sammen. Bei der anschlieBenden Vorstellung der

Tab. 1: Bewertung der Rumpfbeugefihigkeit

Gruppenarbeiten wird zunéachst anhand der Abb. 1
~Muskeln des Menschen -~ Ubersicht” (Kap. 9/6.3)
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die erarbeitete Analyse der Sportart erldutert, an-
schlieBend werden die gewihlten Ubungen ge-
meinsam erprobit.

uabungnsbunuyaqg 87 'F 99V

aiyalsbuluiel] Jop sne assiujuuayg anaN 1'9/6 ‘ 9




Z66| 12QuueAoN

’ 7

9/6.7

Neue Erkenntnisse aus der Trainingsiehre

usBungnsbunuyaq 7 -¢ QQ%

Abb. 3: 18 Dehnungsiibungen
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In einem weiteren Schritt kénnen diese Program-
me mit den Basisprogrammen verglichen werden.
Als Hausaufgahe konnen die Schiiler die erarbeite-
ten Programme noch einmal zu einer Abbildung
zusammenstelien.

Zum Abschluss der Unterrichtsreihe konnen die
eingesetzten Materialien zum Teil kopiert werden
(9/6.2, Abb. 1; 9/6.3, Abb. 1 und Abb. 2; 9/6.6, Abb.
1; 9/6.4, Tab. 1), so dass den Schiilern die Ergeb-
nisse vorliegen und z. B. im miindlichen Abitur zur
Grundlage gemacht werden kénnen.

WEKA Fachverlag fur Behérden und Institutionen
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Abbildungen mit Beispielen
maximaler Beweglichkeit

Kognitive Phase
Durch die Abbildungen wird das Ziel ,maxi-
male Beweglichkeit” in Frage gestellt und

durch eine Norm ersetzt, die sich an Zielen
der Gesundheitserziehung orientiert.

Aufwérmen

Folien (oder Kopien) mit
Dehnungsiibungen und mit
Anatomieabbildung werden
verteilt.

Vorstellung der Dehn-
programme

Haupiteil
Gruppenarbeit

Die Schiiler stellen flir verschiedene Sport-
arten auf der Grundlage der Analyse bzgl.
sportartenspezifischer Belastungen ent-
sprechende Dehnprogramme zusammen.

Auswertung der Gruppenarbeit

Ergebnisse der Gruppenarbeit werden
vorgestellt, gemeinsam durchgefiihrt und
bewertet.

Schiuss

Spiel

November 1997
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