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Andreas Klee

Dynamisches Dehnen versus
Anspannungs—Entspannungs-Stretching —
ein experimenteller Vergleich

in einem Grundkurs

Wer die aktuelle Entwicklung der Trainings-
lehre verfolgt, wird bemerkt haben, daB
sich in der Literatur nach Jahren der ein-
stimmigen Kritik am dynamischen Dehnen
und der damit einhergehenden Befiirwor-
tung des Stretchings wieder wohlwollende-
re Stellungnahmen zZumn dynamischen Deh-
nen mehren. Weder die vermeintlichen Vor-
teile des Stretchings noch die zentrale Kri-
tik am dynamischen Dehnen — die Auslo-
sung des Dehnungsreflexes — lassen sich
‘empirisch nachweisen.

Der Sportlehrer steht vor dem Problem, ob und
— wenn ja — wie er diese neuen Erkenntnisse
in seinem Unterricht vermitteln soll. Die erste
Frage — ob er sie vermitteln soll — ist schon
haufig deshalb mit ja zu beantworten, weil
Schiiler von ihren Trainern in den Sportverei-
nen, von anderen Sportlehrern oder auch in
den Medien erfahren haben, .,man diirfe wie-
der wippen beim Dehnen” und dem Lehrer ent-
sprechende Fragen stellen.

Bei der Planung der im folgenden dargestellten
Unterrichtsreihe stand als Ziel im Mittelpunkt,
die Schiiler die verschiedenen Methoden des
Dehnungstrainings erfahren — und die Wir-
kung im Sinne eines engen Theorie-Praxis-Be-
zugs entdecken zu lassen.

Zu den Methoden des : o
Dehnungstrainings, seiner Bedeutung
und Wirkung

In den letzten Jahren ist, einhergehend mit
dem Wandel bzw. der Umetikettierung zum
.Stretching”, ein wahrer Boom des Dehnungs-
trainings festzustellen. Hauptverantwortlich
sind vor allem zwei Faktoren. Zum einen er-
schien das aus den USA eingefiihrte Stretching
attraktiver, wissenschaftlich fundierter und
methodisch durchdachter als das traditionelle
Dehnen. Zum anderen wurde Dehnungsiibun-
gen im Rahmen der Diskussion iiber den The-
menbereich .muskulire (Dys)-Balance” als The-
rapie fur verkurzte Muskeln groBe Bedeutung
zugesprochen.
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Beide Tatsachen haben zu einer unreflektier-
ten Ubernahme der Stretchingmethoden und
zu einer Flut von populdrwissenschaftlichen
Verdffentlichungen gefiihrt. Erst in den letzten
Jahren werden Zweifel an den vermeintlichen
Vorteilen der Stretchingmethoden und den
ihnen zugesprochenen Wirkungen laut.

Den verschiedenen Stretchingmethoden ist ge-
meinsam, dafl der Muskel in der finalen Deh-
nungsstellung dber einen ldngeren Zeitraum
(10-30 Sekunden) gehalten wird, sie werden
auch als ,sanft" bezeichnet, wihrend das tradi-
tionelle, ,rhythmisch federnde”, auch ,balli-
stisch” genannte Dehnen als reifende MiB-
handlung des Muskels verteufelt wurde (vgl.
hierzu WEEMANN, 1993).

Dabei begriinden die Befiirworter des Stret-
chings ihre Kritik am dynamischen Dehnen da-
mit, bei diesem werde der Dehnungsreflex aus-
gelost und so eine effektive Dehnung verhin-
dert (SOULVEBORN, S.117, SPRING, S. 125 f.). Bei
dem Dehnungsreflex handelt es sich um einen
Regelmechanismus zur Kontrolle der Muskel-
lange. Wird ein Muskel gedehnt, so fiihrt dies
tber die Aktivierung der Muskelspindeln und
eine monosynaptische Erregung der Motoneu-
rone zu einer Kontraktion. Der biologische
Sinn dieses Reflexes besteht in der Aufrechter-
haltung des Haltetonus und darin, den Korper
z.B. bei Niederspriingen vor Verletzungen zu
schiitzen. Mit dem bekannten Schlag auf die
Patellasehne wird dieser Reflex vom Arzt ge-
prift.

Aufgrund dieser Kritik entstanden in der

Folge eine Vielzahl von Dehntechniken (Bal-

listic and Hold, Passive Lift and Hold, Pro-

longed Stretch, Active PNF, Passive PNF, Re-
laxation Method, usw.). Zur Zeit lassen sich
grundsétzlich vier Methoden voneinander

abgrenzen (vgl. Abb. 1).

1. Das dynamische Dehnen.

2. Das passive Stretching.

3. Das Anspannungs-Entspannungs-Stret-
ching: Durch isometrisches Anspannen
des Muskels vor der Dehnung soll der
Sehnenreflex ausgelést werden, -der zu
einer Entspannung des Muskels fiihrt.

4.Das  Antagonisten-Anspannungs-Stret-
ching: Durch isometrisches Anspannen
des Antagonisten soll es zu einer rezipro-
ken Hemmung des zu dehnenden Mus-
kels kommen (SOLVEBORN, S. 1191.).

Das Anspannungs-Entspannungs-Stretching
und das Antagonisten-Anspannungs-Stret-
ching werden unter den Oberbegriffen ,ak-
tives Stretching”, .PNF (proprioceptive neu-
romuskuldre Fazilitation) Methoden” oder
~neuromuskuldre Methoden" zusammenge-
faBt.

Erst in den letzten Jahren hiufen sich wieder
Zweifel an den Begriindungen des Stretchings
sowie an der damit einhergehenden Kritik am
dynamischen Dehnen. So konnte einerseits in
mehreren Untersuchungen keine Verminde-
rung der Reflexaktivitit durch das Anspan-
nungs-Entspannungs-Stretching und durch das
Antagonisten-Anspannungs-Stretching im Ver-
gleich mit dem Stretching nachgewiesen wer-
den (OSTERNIG u.a. 1987 und 1990, CONDON &
HutrtoN 1987, Moore & HurToN 1980, zit. bei
WIEMANN 1993, S. 103). Bei OSTERNIG u. a. (1987
und 1990) wurden durch das Anspannungs-
Entspannungs-Stretching und durch das Ant-
agonisten-Anspannungs-Stretching trotz er-
hohter Reflexaktivitit sogar groBere Gelenk-
reichweiten erreicht. Andererseits stellt W
MANN (1991, S.303) fest, daB kein Zusammen-
hang zwischen der Dehnungsgeschwindigkeit
und der durch Oberflichenelektroden erfaB-
ten Dehnungsreflexe besteht, so daB gefolgert
werden kann, daB bei einem dynamischen
Dehnen mit moderater Geschwindigkeit keine
stérkeren Dehnungsreflexe ausgelSst werden
als beim Stretching.

WIEMANN kommt nach einem griindlichen
empirischen Vergleich des Stretchings mit
dem dynamischen Dehnen zu dem Ergeb-
nis, daB eine Uberlegenheit des Stretchings
gegeniiber dem althergebrachten rhyth-
misch-federnden Dehnen nicht nachzuwei-
sen ist (1993, S. 105). So tiberpriifte er mit ei-
nem aufwendigen Mefgerit, wie sich die
Dehnféhigkeit der hinteren Oberschenkel-
muskeln durch Aufwirmen, Stretching und
dynamisches Dehnen von jeweils 15 Minu-
ten verdndert und stellte fest, daB sowohl
das ‘Stretching als auch das dynamische
Dehnen dem Aufwirmen uberlegen sind,
sich im direkten Vergleich jedoch keine Un-
terschiede zeigen (vgl. Abb. 2).

Neben WEMANN sind es vor allem WybRrA
(1991 und 1993) und HosTer (1994), die die Be-
griindungen des Stretchings und die Kritik am
dynamischen Dehnen in entsprechender Wei-
se in Frage stellen. Und auch in der neuesten
Auflage eines Standardwerkes der Trainings-
lehre ,Optimales Training” finden die Zweifel
an den Vorteilen des Stretchings ihren Nieder-
schlag: -Bislang liegen keine Untersuchungen
vor, die eindeutig die Uberlegenheit einer Me-
thode [Dehntechnik] beweisen (. ..). Es solite
ein individueller -Methodenpluralismus” zur
Anwendung kommen, der den individuellen
Bediirfnissen entspricht und sowohl statische
Anspannungstechniken als auch dynamische

Dehntechniken einflieBen 148t (...)" WEINECK,
1994, 508).
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Dehnungsmethoden

-

(1) dynamisches Dehnen

statisches Dehnen

= Stretching

(2) passives Stretching

e

aktives Stretching

[

Der zu dehnende Muskel Der Antagonist (Gegenspieler)
(Agonist = Spieler) wird zuvor wird zuvor angespannt.
angespannt.
~
¥
(3) Anspannungs- (4) Antagonisteq- ‘
Entspannungs-Stretching Anspannungs-Stretching

Abb. 1: Die Dehnungsmethoden im Uberblick

Da dem dynamischen Dehnen im Rahmen‘ des
Aufwirmens unter anderem aufgrund seiner
durchblutungssteigernden Wirkung sogar Vor-
teile zugesprochen werden, ist es somit wohl an
der Zeit, diese Frkenntnisse zum Dehnungs-
training in der Schule zu vermitteln.
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Darstellung der Unterrichtsreihe

Aufgrund der Tatsache, daB den Schilern nun
jahrelang beigebracht wurde, sie sollten nicht
dynamisch dehnen, sollte die Wirkung des dy-
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hohe Dehnfihigkeit

1. Erproben eines Dehnprogrammes flr die Schwerpunktsportart FuBball

2. E1: Oberpriifung der Wirkung des Aufwérmens auf die Rumpfbeugefihigkeit
Kennenlernen und Erproben der verschiedenen Dehntechniken

3. E2: Uberpriifung der Wirkung des dynamischen Dehnens

4. E 3: Uberpriifung der Wirkung des Anspannungs-Entspannungs-Stretchings

5. Normen zur Beurteilung der Beweglichkeit

Badminton

Aufwirmen Dynamisches Dehnen Statisches Stretching
Vortest Dehnfahigkeit [°] 103,1 104,2 103,6
Zugkraft [N] 124,0 148,7 138,3
Dehnféhigkeit [°] 1071
Nachtest 9 ’ 1126
Zugkraft [N] 132.8 172.1 io6is
. Dehnfahigkeit [°] 40
Differenz 9 ’ 8,4 '
Zugkraft [N] 8.8 23.4 22'2

@
Abb. 2: Untersuchungsergebnisse nach WIEMANN (1994, S. 48, 52, 55)

namischen Dehnens im Vergleich mit dem
Stretching in einem Experiment in iiberzeu-
gender Weise veranschaulicht werden. Dabei
diente die Untersuchung von WIEMANN als Mu-
ster, wobei sich Unterschiede insbesondere bei
der Wahl der MeBmethode ergeben.

Der mit dem Experiment verbundene Zeitauf-
wand wird im Sinne eines entdeckenden Ler-
nens und einer damit verbundenen dauerhaf-
ten Speicherung gerechtfertigt (vgl. zum ent-
decken-lassenden Lernen z.B. HANNAPPEL,
1992, S.53ff.). Zudem ermdoglicht es die ge-
wihlte Vorgehensweise, den Schiilern Ein-
blicke in (sport-)wissenschaftliche Erkenntnis-
weisen zu erdffnen und damit das tibergreifen-
de Lernziel der wissenschaftspropddeutischen
Ausbildung zu verfolgen.

Die Unterrichtsreihe wurde in einem Grund-
kurs 12 (FuBball, Leichtathletik, Badminton; 18
Schiiler) durchgefithrt und war in eine Reihe
zum taktischen Verhalten im FufBball inte-
griert, wobei sie gleichzeitig die Funktion der
Aufwdrmphase erfiillte. Abb. 3 veranschau-
lic_I}llt den strukturellen Aufbau der Unterrichts-
reihe.

Das Kernstiick der Unterrichtsreihe bilden die

Unterrichtseinheiten 2-4, die Unterrichtsein-
heit 1 diente zur Einfithrung in die Reihe, in der

5. Unterrichtseinheit sollte die Selbstandigkeit
de"r Schiiler gefordert werden, und beide UE ge-
wahrleisten den Bezug der Unterrichtsreihe zu
den Kurssportarten. Die UE 1 und 5 werden nur
kurz, die UE 2-4 ausfiihrlicher dargestellt.

Die erste Unterrichtseinheit

Ir{ der ersten Unterrichtseinheit wurde zu-
ndchst das Kriterium, das bei der Auswah] von
Dehnungsiibungen zur Vorbereitung auf eine
Sportart zugrunde liegt, — die Analyse der
Sportart bzgl. sportartspezifischer Belastungen
— erarbeitet. Am Beispiel der Schwerpunkt-
sportart FuBball wurden die entsprechenden
Muskelgruppen auf einer Folie (Muskeln des
Menschen — Ubersicht, WiEMANN, 1979, 126)
eingezeichnet. Wie auch in den folgenden UE
wurde hier der Overheadprojektor eingesetzt
um die Aufmerksamkeit der Schiiler zu fokus.
sieren. AnschlieBend wurde ein Programm, in
dem zehn Dehnungstibungen fir die Sportart
Fufiball zusammengestellt sind (SOLVEBORN
1983, S. 841.), durchgefiihrt. Dabei wurden ei-
nige Ubungen unter den Kriterien Funktionali-
tat, Okonomie und Effektivitdt kritisiert und
durch andere Ubungen ersetzt bzw. ganz ge-
strichen.
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Selbstindiges Erarbeiten von Dehnprogrammen fur die Erganzungssport

arten Leichtathletik und

Abb. 3: Struktureller Aufbau der Unterrichtsreihe

Die Unterrichtseinheiten 2-4

Die Unterrichtseinheiten 2 -4, innerhalb derer
der experimentelle Vergleich der Dehnungs-
methoden durchgefithrt wurde, zeigten eine
shnliche Struktur; in Abb, 4 wird exemplarisch
der Verlauf der vierten UE dargestellt. Als
MeBmethode diente der Rumpfbeugetest (vgl.
Abb. 5). Bei diesem Test wird die Dehnféhig-
keit der Riickenstrecker, der hinteren Ober-
schenkelmuskeln und der Wadenmuskula-
tur erhoben (WENECK, 1994, S.518 ff.). Dieser
Test kann verhdltnisméBig schnell durchge:
fithrt werden (ca. 20-30 Sek. pro Schiiler)
und liefert ausreichend reliable Ergebnisse

(r = 0,95).

Der zur Messung der Rumpfbeugefahigkeit ein-
gesetzte Kleine Turnkasten ermoglicht einen
MeBbereich von + 30 cm (d. h. der Proband er-

reicht mit den Fingerspitzen einen Punkt, der
sich 30 cm unterhalb seiner Standflache befin-
det) bis —14cm. Die Schiiler fiihrten diesen
Test zu Beginn der UE unaufgewdrmt aus. Da-
bei ist darauf zu achten, daB sie die finale Deh-
nungsstellung mit einer langsamen, kontrol-
lierten Bewegung einnehmen, um Verletzun-
gen auszuschlieBen und MefBfehler zu vermei-
den.
In der zweiten UE wurde mit dem Rumpibeuge-
test die Wirkung eines allgemeinen Aufwér-
mens (ochne Dehnungsiibungen) tiberprift. Im
AnschluB wurden die vier Dehntechniken (vglL
Abb. 1) am Beispiel einiger ausgewéhlter Ubun-
gen erprobt. In der dritten UE fuhrten die
Schiiler ein Programm nach der Methode des
dynamischen Dehnens durch, in der vierten
UE ein Stretchingprogramm nach der Anspan-
nungs-Entspannungsmethode. Auswahlkriteri-
um fiir die Ubungen war, daB die Muskeln ge-

Phase Unterrichtsgeschehen Organisation/Gerite/Medien
4 Kurze Wiederholung Lehrer und Schiiler
Einstimmung der letzten Unterrichtsstunde sitzen auf dem Boden
Motivationsphase vor OH-Projektor
8’ Messung der Rumpfbeugefihigkeit der Schiiller, | Vorbereiteter kleiner Turnkasten,
~Nortest* Ergebnisse werden auf Folie festgehalten Ergebnisfolie
7 Laufiibungen von Hallenende zu Halienende
Aufwdrmphase unter Anleitung zweier Schiiler
. 1w Selbstindige Durchfiihrung des Dehnprogramms OH-Projektor,
Ubungsphase durch die Schiiler Folie mit Stretchingibungen
8’ Messung der Rumpfbeugefahigkeit der Schiller, Vorbereiteter kleiner Turnkasten,
»Nachtest* Ergebnisse werden auf Folie festgehalten, Ergebnisfolie
Differenzen werden berechnet
7 Besprechung der Ergebnisse Lehrer und Schiiler
Refiexion Darstellung der Originaluntersuchung sitzen auf dem Boden
Ausklang, von WIEMANN vor OH-Projektor,
Verabschiedung Methodenreflexion Ergebnisfolie

Abb. 4: Die 4. Unterrichtseinheit
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S. 519)

Abb. 5: Die Messung
der Rumpfbeugefdhig-
keit (WEINECK, 1994,

dehnt werden, die beim Rumpfbeugetest ge-
priift werden, und daB diese Ubungen sowohl
nach der Anspannungs-Entspannungsmethode
als auch nach der dynamischen Methode
durchgefithrt werden kénnen (vgl. Abb. 6 und
7). Wéhrend der Programme wurden die jewei-
ligen Folien an die Wand projiziert, so daB sich
die Schiiler jederzeit iiber den Ablauf und iiber

die Ausfiihrung der Ubungen informieren
konnten.

Bei allen drei UE zeigten die Schiiler groBes In-
.teresse und liefien sich gut in das Experiment
integrieren. Ein Schiiler las die MeBwerte am
Turnkasten ab, ein Schiiler notierte die MeB-
werte auf dem Datenblatt (Folie) und zwei Schii-
ler berechneten mit einem Taschenrechner die

Dynamisches Dehnen 10 Mal pro Bein rhythmisch-federnd dehnen

Zwei Durchgénge

[0

(1) hintere
Oberschenkeimuskein

(2) Wadenmuskulatur

(3) hintere
Oberschenkelmuskeln

(4) Ruckenstrecker, hintere

(5) hintere
Oberschenkelmuskein

Oberschenkelmuskein

Abb. 6: Das Programm ,Dynamisches Dehnen” (3. UE)

Anspannungs-Entspannungs-Stretching
Zwei Durchgénge

1. Muskeln 7-10 Sekunden anspannen

2. Muskeln 20-30 Sekunden dehnen

- ﬁ
. ﬁ‘ $ 2
) [i

(1) hintere
Oberschenkelmuskeln

(2) Wadenmuskuiatur

(3) hintere
OberschenkelmuﬁskerlrLr B Qberschenkelmuskeln

(9) Rickenstrecker, hintere (5) hintere

Oberschenkelmuskein

Abb. 7: Das Programm ,Anspannungs-Entspannungs-Stretching” (4. UE}
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Summen und Mittelwerte. Durch diese Tétig-
keiten wurden auch Schiiler in das Unterrichts-
geschehen einbezogen, die aufgrund einer
Krankheit nicht aktiv am Unterricht teilneh-
men konnten.

In Abb. 8 werden die MeBergebnisse der drei
UE dargestellt. Vor dem Programm +~Aufwar-
men* wurden zwei Vortestmessungen vorge-
nommen, um die Reliabilitit zu priifen (Korre-
lation von Vor 1 und Vor 2 beim Aufwdrmen:
0,95). Unter ,Nach” sind jeweils die Nachtest-
werte aufgefithrt, unter ,Diff” die Differenzen,
wobei ein positiver Wert eine Verbesserung
der Beweglichkeit bedeutet. Der erste Zahlen-
block unterhalb der MeBergebnisse zeigt die
Summen, die Anzahl und die Mittelwerte der
MeBwerte aller Schiiler des jeweiligen Termins,
wiihrend beim zweiten Zahlenblock nur die
MeBwerte derjenigen Schiiler beriicksichtigt
werden, die an allen drei Terminen am Test teil-
nahmen.

Die Ergebnisse des Experiments lassen sich

folgendermafen zusammenfassen.

1. Erwartungsgemab verbesserten sich die
Schiller durch das Aufwirmen um durch-

schnittlich 2,6 cm (Diff. Mittelwert). Ent-
gegen den Erwartungen verbesserten
sich die Schiiler beim dynamischen Deh-
nen nur um durchschnittlich 1,6cm,
beim Stretching nur um 2,4 cm.

2. Betrachtet man die Werte derjenigen
Schiiler, die an allen drei Tests teilgenom-
men haben (Anzahl 9, unterster Zahlen-
block), so ergibt sich zwar ein besserer
Nachtestwert des dynamischen Dehnens
(7,3) und des Stretchings (7,2) im Ver-
gleich mit dem Aufwérmen (6,6), die Dif-
ferenz des Aufwirmens ist jedoch grofier
(Aufwiarmen: 2,7; dynamisches Dehnen:
1,8; Stretching: 1,6).

Eine Erklarung dieses Ergebnisses konnte dar-
in bestehen, daB sich die Schiiler nach der UE
JAufwarmen” an das MeBverfahren gewohnt
hatten und somit bessere Vortestleistungen er-
zielten. Fiir diese Erklarung spricht, daff die
beiden Werte des Vortests der UE ,dynami-
sches Dehnen” und der UE .Stretching” iden-
tisch sind (5,6). Eine weitere UE mit einem
nochmaligen ausschlieBlichen Aufwérmen hat-
te hier zur Kldrung beitragen kénnen.

Aufwirmen dynamisches Dehnen Stretching
Vor 1 | Vor 2 | Nach | Diff. Vor Nach | Diff. Vor Nach | Diff.
1. | Christoph B. | —6 -85 1,5 75 | -6 0 6 -3 1 4
2. { Arnd 8 8,5 8 0 8 8 0
3. | Uli 3,5 8 4,5
4. | Ahmed 6 55 | -05 3 7 4
5. | Julia 15,5 18,5 19 3,5 19 19 0 16 18 2
6. | Alexander E. -3 1,5 45 | -7 -4 3
7. | Ercan 4 45 9 5 6 9,5 3,5 12 13 1
8. | Markus 0 -1 0,5 0,5
9. | Stephan 0 1 4,5 4,5 4 55 1,5
10. | Patrick 5 2 6 1 6,5 8 1,5 6 8 2
11. | Mario 10 10 12 2 11 13,5 2,5 10 12 2
12. | Alexander K. -1 0,5 1,5
13. | Thomas 0 -1 2 2 2,5 2,5 0 0,5 1 0,5
14. | Daniel 7 6 7 0 8,5 8,5 0 7 8 1
15. | Lars S. -2 2 2,5 4,5 4 10 6
16. | Udo -4 -4 -35 05 | -35 | -2 1,5 | -3 -1 2
17. | Christoph W. -2 -0,5 1,5 1 3 2
18. | Lars 3,5 0 6 2,5 6 7 1 5 5 0
Summe 41 38 74,5 33,5 62 86,5 24,5 55 89 34
Anzahl 13 13 13 13 15 15 15 14 14 14
Mittelwert 3,2 29 5,7 2,6 41 58 1,6 3.9 6,4 2,4
Summe 35 27,5 59 24 50 66 16 50,5 65 14,5
Anzahl 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Mittelwert 3,9 3.1 6,6 2,7 56 7.3 1,8 5,6 7.2 1,6

Abb. 8: Datenblatt mit den Ergebnissen des Experiments (gerundet)

Lehrhilfen fir den sportunterricht, Schorndorf, 45 (1996), Heft 10

Seite 151




|
|
|

Der Vergleich mit der Originaluntersuchung
legt eine weitere Erkldrung nahe (vgl. Abb. 2).
In dieser hatte WIEMANN (1994) festgestellt, daB
sich die Dehnfdhigkeit der hinteren Ober-
schenkelmuskeln durch Aufwdrmen um 4,0 °,
durch dynamisches Dehnen um 8,4° und
durch statisches Stretching um 7,8 ° verbes-
sert. Dabei wird die Verbesserung bei den bei-
den Dehnungsmethoden vor allem durch eine
erhohte Resistenz gegen Dehnbelastungen er-
zielt, erkennbar in einer erhéhten Zugkraft. Da
bei der Messung der Rumpfbeugeféhigkeit die
Zugkraft nicht gesteigert werden kann (die
Schiiler beugen sich vor und werden durch das
Eigengewicht des Oberkorpers gedehnt), sind
die Verbesserungen der Dehnfédhigkeit durch
die Programme ,Dynamisches Dehnen” und
.Stretching” unter Umstdnden weniger deut-
lich als in der Originaluntersuchung ausgefal-
len. Diese Erklarungen wurden am Ende der
vierten UE und zu Beginn der fiinften UE mit
den Schiilern erarbeitet.

Festzuhalten bleibt, daB sich auch in diesem
Versuch keine Unterschiede zwischen den
Dehnungsmethoden .Dynamisches Deh-
nen” und .Stretching” zeigten, beide Metho-
den verbessern kurzfristig die Beweglich-
keit gleichermaflen. Als Fazit wurde nach
diesem Experiment formuliert: Das dynami-
sche Dehnen birgt nicht die ihm nachgesag-
ten Nachteile. Wenn es korrekt (langsam
federnd, mit geringen Ausholbewegungen)
ausgefiihrt wird, sollte es insbesondere
beim Aufwédrmen eingesetzt werden.

AbschlieBend soll noch einmal betont werden,
daB die Schiiler wiahrend dieser drei UE grofies
Interesse zeigten. Sowohl Quantitit als auch
Qualitdt der SchiilerduBerungen haben ge-
zeigt, daB durch das entdeckende Lernen und
durch den experimentierenden Umgang mit
Theorie sowohl kognitive als auch affektive
Lernziele verwirklicht werden konnten.

Die fiinfte Unterrichtseinheit

Grundsétzlich dienen Messungen der Beweg-
lichkeit dazu, Hinweise fiir die Trainingspraxis
zu formulieren. Durch die abschlieBende Dar-
stellung der verschiedenen Mafstébe zur Beur-
teilung der Beweglichkeit solite den Schiilern
verdeutlicht werden, daf die Beweglichkeit
nicht maximal, sondern optimal entwickelt
werden solite, da ein tiberbewegliches — ein
hypermobiles — Gelenk nicht mehr entspre-
chend fixiert und stabilisiert werden kann. So
kommt es etwa bei einer hypermobilen Wirbel-
sdule haufiger zu Bandscheibenvorféllen und
Wirbelgleiten. Wihrend bei einer Hypomobili-
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tat ein Dehnungstraining verstidrkt eingesetzt
werden sollte, ist beim Vorliegen einer Hyper-
mobilitat von forcierten Dehnungsiibungen ab-
zuraten. Mit dieser Losung von einer — am Lei-
stungssport orientierten — Norm (Maximie-
rung der Dehnfédhigkeit) wird einem Grundge-
danken der Gesundheitserziehung Rechnung
getragen.

Rumpfvorbeuge
Finger-Sohlen-Niveau
Abstand in cm

ménnlich weiblich
sehr gut 9 13
gut 3 8
befriedigend -1 4
ausreichend -7 -1

Abb. 9: Bewertung der Rumpfbeugefdhigkeit
(KuMi 1993)

Hypomobil | Normal | Hypermobil

Jungen -5 6 14

Médchen 1 11 24

Abb. 10: Bewertung der Rumpibeugefdhigkeit
(nach WEINECK, 1994, S. 520)

Zur Problematisierung dieser Frage wurden
zwei Fotos mit Beispielen maximaler Beweg-
lichkeit projiziert. Einige Schiiler fragten spon-
tan .Ist das denn noch gesund?” Im weiteren
wurden die Abb.9 und 10 gegeniibergestellt
und diskutiert. Die Angaben der Abb. 9, die ei-
ner verbreiteten Veroffentlichung entnom-
men sind (Bos 1987), legen eine Beurteilung
der Beweglichkeit nach der Maxime .je mehr,
desto besser” nahe und sind somit als Orientie-
rungsmafstab ungeeignet (Gefahr der Hyper-
mobilitdt). Bei den Angaben der Abb. 10, die
auf Messungen basieren (vgl. WEINECK, S. 520),
wird das in der Statistik bewédhrte Verfahren
zur Angabe des .Normalen" (Mittelwert + 2
Standardabweichungen) zugrundegelegt.

Im Hauptteil dieser UE wahlten die Schiiler im
Rahmen einer Gruppenarbeit in Anbindung an
die erste UE aus 18 Dehnungsiibungen (SOLVE-
BORN — siehe Amnhang 11a, 11b, 11c) zehn
Ubungen aus und stellten sie fiir sportarten-
spezifische Dehnprogramme (Erganzungs-
sportarten Badminton und LA: Hirdenlauf,
Speerwurf) zusammen. Bei der anschlieBenden
Vorstellung der Gruppenarbeiten wurde zu-
ndchst anhand der Abb. .Muskeln des Men-
schen — Ubersicht” (WEMANN, 1979, 126) die
erarbeitete Analyse der Sportart erldutert und
anschliefend die gewdhlten Ubungen gemein-
sam erprobt.
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