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For the effects of stretching, a distinction must be made between long-term and
short-term effects. There are different effects with the resting tension, short-term
stretching reduces the resting tension up to 20% over 4 repetitions, long-term
stretching does not. It may even cause the opposite, that is, an increase in resting
tension possibly due to hypertrophy. Before the year 2000, too many effects were
assumed, after which too many were questioned, e. g. the injury prophylaxis.
However, such studies mainly researched injuries of the passive movement
apparatus and chronic and overuse injuries. If one focuses on the prevention of acute
muscle strains, fiber tears and tendon injuries, a significant reduction (25% to 50%)
can be shown (5-9 years to prevent one injury). It is not possible to say whether the
reduction in the injury rate is a consequence of the short-term effects or the
consequence of the long-term effects. In the case of speed-strength sports (sprint)
and sports with large range of motion (hurdles) a higher effect of stretching is to be
expected in the case of injury prevention than in endurance sports.

For most effects, there is a large number of studies with contradictory results, so
that one can prove both statements (confirmation of effect, refutation of effect). There
are studies that determined performance degradation and investigations that found
improvement. The effect depends on the types of stretching, the timeframe and the
intensity. Stretching training during warm-up only reduces performance when used
intensively and statically. Dynamic stretching can even increase the performance.
There are meta-analyses in each research field that can provide an overview.
Nevertheless, you have to look at the summarized studies closely because
sometimes artificial treatments are tested. For example, the examinations that found
a reduction in performance often stretched very intensively. During regeneration for
DOMS (delayed onset of muscle soreness) no effect is detected from stretching, very
intense stretching could even increase DOMS. This does not mean that long-term
stretching cannot prevent DOMS, the opposite is likely, perhaps due to possible
muscle hypertrophy and connective tissue growth. Sport results in spinal shrinkage,
mean losses for a weight-training regime being 5.4 mm and for a 6 km run 3.25 mm
respectively. Therefore, relaxation programs in regeneration should include gentle
stretching and focus on the rehydration of the intervertebral discs. Stretching is no
less important than it used to be, it was absorbed by other trends (fascia training).
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Bei den Wirkungen des Dehnens muss zwischen den langfristigen und den
kurzfristigen Wirkungen unterschieden werden.

Bei der Ruhespannung gibt es unterschiedliche Effekte, Kurzzeitdehnen reduziert die
Ruhespannung um bis zu 20% im Verlauf von 4 Wiederholungen, Langzeitdehnen
nicht.

Es kann sogar das Gegenteil bewirken, d. h. ein Ansteigen der Ruhespannung
maoglicherweise infolge einer Hypertrophie.

Wurden friiher (vor dem Jahre 2000) zu viele Wirkungen angenommen, so wurden
danach zu viele in Frage gestellt, z. B. die Verletzungsprophylaxe.

In solchen Studien wurden jedoch hauptsachlich Verletzungen des passiven
Bewegungsapparats sowie chronische und Uberlastete Verletzungen untersucht.
Wenn man sich auf die Vorbeugung von akuten Muskelverspannungen, Faserrissen
und Sehnenverletzungen konzentriert, kann eine signifikante Reduktion (25% bis
50%) nachgewiesen werden (5-9 Jahre, um eine Verletzung zu verhindern).

Es ist nicht moglich zu sagen, ob die Verringerung der Verletzungsrate Folge der
Kurzzeiteffekte oder Folge der Langzeiteffekte ist.

Bei Schnellkraftsportarten (Sprint) und Sportarten mit maximalen Gelenkausschlagen
(Hurden) ist mit einer hoheren Wirkung des Dehnens bei der Verletzungsprohylaxe
zu rechnen als bei Ausdauersportarten.

Es gibt fur die meisten Wirkungen eine Vielzahl von Studien mit widersprtchlichen
Ergebnissen, so dass man beide Aussagen (Bestatigung der Wirkung, Widerlegung
der Wirkung) belegen kann.

Es gibt Studien, die Leistungseinbul3en feststellten, und Untersuchungen, die eine
Verbesserung fanden. Der Effekt hangt von der Art der Dehnung, dem Umfang und
der Intensitat ab.

Dehnungstraining beim Aufwéarmen reduziert die Leistung nur dann, wenn es sehr
intensiv und statisch betrieben wird. Dynamisches Dehnen beim Aufwarmen kann die
Leistung sogar steigern.

In jedem Forschungsfeld gibt es Metaanalysen, die einen Uberblick verschaffen
kénnen.

Trotzdem muss man sich die zusammengefassten Studien genau anschauen, da z.
T. artifizielle Treatments gepruft werden.

So wurde in Untersuchungen, bei denen eine Leistungsminderung festgestellt wurde,
haufig sehr intensiv gedehnt.

Bei der Regeneration (Muskelkater) ist beim Dehnen keine Wirkung nachgewiesen,
sehr intensives Dehnen kdnnte sogar den Muskelkater verstarken.

Das heil3t aber nicht, dass ein langfristig betriebenes Dehnen Muskelkater nicht
vermeiden kann, das Gegenteil ist wahrscheinlich, vielleicht wegen méglicher
Muskelhypertrophie und Bindegewebswachstum.



Sport fuhrt zu einer Schrumpfung der Wirbelsaule, wobei die mittleren Verluste fur
ein Krafttrainingsprogramm 5,4 mm und fur einen Lauf von 6 km 3,25 mm betragen.
Deshalb sollen Entspannungsprogramme in der Regeneration sanftes Dehnen
beinhalten und sich auf die Durchsaftung der Bandscheiben konzentrieren.

Dehnen ist nicht weniger bedeutsam als friher, es wurde von anderen Trends
vereinnahmt (Faszientraining).
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