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Bob Anderson, Solveborn,

Ende der 1980er
Jahre: Dehnen —
Immer!!!
(aber statisch)

Knebel,

Dehn- und
Kriftigungsgymnastik

d dynamische Kraftiguog

i

Kurzzeitdehnen: Langzeitdehnen:
Kennwerte kurzfristige Effekte langfristige Effekte
1. Bewegungsreichweite Zunahme Zunahme
2.max. Dehn.spannung | - T
3.submax. Dehn.span. | Abnahme | pbnahme
4. Kontraktionskraft Zunahme Zunahme
5. Schnellkraftleistung Zunahme Zunahme
6. Verletzungsgefahr Abnahme Abnahme
7. Muskelkater Abnahme Abnahme




%) Australische Forscher: Stretchen ist iiberfliissig - Wissenschaft -
Datei Bearbeiten Ansicht Gehe Lesezeichen Exfras Hilfe

==X

SPGELONLINE 02. September 2002
»,Das allseits empfohlene Stretchen des Korpers bei der Leibesertuichtigung ist

offenkundig fur die Katz ...“

,»--- im Schnitt dauert es folglich 23 Jahre, bis ein Sportler durchs Dehnen eine Verletzung

vermeidet.“

[»]
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Horne = Wizsenschaft = Mensch & Technik

AUSTRALISCHE FORSCHER

Dehnungsiibungen beim Sport haben kaum einen
positiven Effekt, ergab eine neue Untersuchung. Das
Stretchen kann demnach Muskelkater nicht verhindern
und schiitzt bloBb unerheblich vor Yerletzungen.

all jene Menschen, die auf die
l3stigen Dehnibungen beim Sport
verzichten, kinnen dies fortan
ohne schlechtes Gewissen fun.
Das allseits empfohlene Stretchen
des Kdrpers bei der
Leibesertichtigung ist offenkundig |
fur die Katz: Weder mindert es den|i
rMuskelkater, noch senkt es das -
Yerletzungsrisiko, meldet das

" . . . (23
"British Medical Journal" in seiner Fulilballstar Cravid Q ~ Dr Kle_e _Landau 2015
aktuellen Ausgabe. Beckharn beirn Muskel-Dehnen http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/
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http://www.spiegel.de/wissenschaft/mensch/australische-forscher-stretchen-ist-ueberfluessiqg-a-212164.html|




Ab 2000: Dehnen — bringt nichts
(fur Kraft sogar kontraproduktiv)

Kurzzeitdehnen:

Langzeitdehnen:

Kennwerte kurzfristige Effekte langfristige Effekte
1. Bewegungsreichweite Zunahme Zunahme
2. max. Dehn.spannung Zunahme Zunahme
3. submax. Dehn.span. Abnahme Abffame
4. Kontraktionskraft Zunadfine => Abnahme!! Zupaime
"""""""""""""""""" o T T T T T Ty T T T T T T Tttt Tt TTTTYREy . T T T TTTTSS» T T
5. Schnellkraftleistung Zu@adhime => Abnahmel!! Zugadhie
6. Verletzungsgefahr Abaliine Abmé@hme
> < > =
7. Muskelkater Abalme Abffalme

Verandert nach Klee & Wiemann (2012).
Dehnen — Training der Beweglichkeit.
Schriftenreihe Praxisideen, Verlag K. Hofmann, Schorndorf.
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Ab 2005: Dehnen = nicht immer, aber wieder 6fter
(vor allem auch dynamisch)

Kurzzeitdehnen:

Langzeitdehnen:

Kennwerte kurzfristige Effekte langfristige Effekte
1. Bewegungsreichweite Zunahme Zunahme
2.max. Dehn.spannung | zunahme | . zunahme
3.submax. Dehn.span. | zunahme | Abwehme
4. Kontraktionskraft = Zunahme
5. Schnellkraftleistung = Zunahme
6. Verletzungsgefahr Zerrungen: Abnahme Abnahme
7. Muskelkater & Zurangme Abnahme

Verandert nach Klee & Wiemann (2012).
Dehnen — Training der Beweglichkeit.
Schriftenreihe Praxisideen, Verlag K. Hofmann, Schorndorf.

Dr Klee Landau 2015
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Kurzzeitdehnen

Langzeitdehnen

Vortest

Vortest

Treatment
(Behandlung)

10 — 20 min Dehnen

Mehrere Wochen, taglich
od. mind. 2 x Woche

Effekte

kurzfristige Gew6hnung,
Veranderung der visko-
elastischen Eigenschaften

langfristige Gewohnung,
Wachstumsprozesse
(Hypertrophie?, Zunahme

der Sarkomere in Serie?)

direkt im Anschluss

einige Tage Pause
zwischen letzter
Trainingseinheit und

Nachtest

Nachtest

http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/
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Wirkungen des Dehnungstrainings auf

Dehnparameter

Kennwerte

Kurzzeitdehnen:
kurzfristige Effekte

Langzeitdehnen:
langfristige Effekte

1. Bewegungsreichweite

2. Maximale Dehnungs-
sSpannung

3. Submaximale
Dehnungsspannung

(Ruhespannung)

&, bzw. + 13%

verursacht.

Die Zunahme der Beweglichkeit wird vor allem durch eine Zunahme der
Toleranz gegen Dehnungsspannung (erh6hte Schmerztoleranz)

http://www.biowiss-sport.de/stretch2_su.pdf

Wiemann, K.: Stretching — Grundlagen, Moglichkeiten, Grenze. Aus:
Sportunterricht 42 (1993) 3: 91

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/
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Ergebnisse zur Veranderung der Ruhespannung durch Langzeit-Dehnen

In den vorliegenden 12 Primarstudien.




" Fazit

Von den vorliegenden Untersuchungen zur Wirkung eines Langzeit-
Dehnens wurde nur

- 2-mal eine Abnahme der Ruhespannung festgestellt,
- 9-mal keine Veranderung und
- 3-mal sogar eine Zunahme.

=> Dehnungstraining scheint die Ruhespannung
langfristig nicht zu reduzieren.

Gibt es eine

Reizschwelle
und wo liegt

diese?

Dr Klee Landau 2015
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Wirkungen des Dehnungstrainings auf

Kraftparameter

Kurzzeitdehnen:

Langzeitdehnen:

5. Schnellkraftleistung

Kennwerte kurzfristige Effekte langfristige Effekte
1. Bewegungsreichweite + 8% + 15%
2.max. Dehn.spannung | - v | P30%
3.submax. Dehn.span. | 0% | obzw.+13%
4. Kontraktionskraft - 8%
T Y N 7

statisches Dehnen

Wiemeyer, J. (2002).

Spectrum, 14 (1), 53-80.

Dehnen — eine sinnvolle Vorbereitungsmalnahme im Sport?

(7 Studien)

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Drei mogliche Ursachen

1.

Zentralnervose Ursachen: Absinken .

des allgemeinen zentralnervésen
Aktivierungs-niveaus
(experimentell nachgewiesen durch
kontralaterale Effekte).

Neuromuskulare Ursachen: Die
Reduktion der Reflex-, bzw.
Motoneuronenaktivitat.

Biomechanische Ursachen:
Dehnungstraining belastet durch die
auftretenden Dehnungsspannungen
die Sehnen und die Muskulatur, —

insbesondere die fibrillaren
Strukturen innerhalb der Muskelfaser.

Wiemeyer J. (2003).

Dehnen und Leistung — primar
psychophysiologische
Entspannungseffekte?

Deutsche Zeitschrift fir Sportmedizin.
54, 288-294.

Muskeln

W 1edizinfo®

Dr Klee Landau 2015
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76 (55%)
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40 (29%)

22 (16%) [

Beeintrachtigung nicht sig. Verbesserung

Die Beeinflussung der Leistung, Anzahl von 138 Messungen in 78 Studien

Behm DG & Chaouachi A. (2011).
A review of the acute effects of static and dynamic stretching on performance.




Unterschiede werden verursacht durch Statisch (Kniewinkel)

1. MessgrofRe (Sprint, Sprung, Maximalkraft) Dynamisch

2. Dehnmethode (statisch, dynamisch, PNF) Isokinetisch (Winkelgeschwindigkeit)

3. Dehnintensitat (maximal, submaximal)

4. Umfang des Dehnprogramms (10-90 Sek pro Ubung, wie viele Ubungen, Satze,
Muskelgruppen)

5. Versuchspersonen (Manner, Frauen; Sportstudenten, Breiten-, Leistungssportler, Alter)

6. Versuchsablauf (Pause vor Nachtest, aktivierende Ubungen)

Qualitat der Studie: Welche Zeitschrift (Impact-Faktor, Peer-Review)? Autor?

Bewertung der Qualitat anhand von Kriterien (Kontrollgruppe, Statistik ...)

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Sehr intensives, umfangreiches statisches Dehnen reduziert die Kraft- und
Schnellkraftleistungen.

1.

N

Wie stark werden die verschiedenen Leistungen (Kraft, Schnellkraft, Sprungkraft,
Sprintleistung) beeinflusst?

Ab welchem Umfang wird die Leistung negativ beeinflusst?

Ab welcher Intensitat wird die Leistung negativ beeinflusst?

Wie lange dauert es, bis die Leistungseinbul3en wieder abgeklungen sind?
Koénnen ,.tonisierende” Ubungen die LeistungseinbuBen ausgleichen?

Ist das dynamische Dehnen eine Alternative zum statischen Dehnen? Kommt es dabei
auch zu LeistungseinbufRen?

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/
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Beeintrachtigung nicht sig. Verbesserung

Die Beeinflussung der Maximalkraft, Anzahl von 82 Messungen in 42 Studien

Behm DG & Chaouachi A. (2011). S. 34
A review of the acute effects of static and dynamic stretching on performance.




17 (57%)

7 (23%) seom

# of measures

Beeintrachtigung nicht sig.  Verbesserung

Die Beeinflussung der Sprungkraft, Anzahl von 30 Messungen in 20 Studien

Behm DG & Chaouachi A. (2011). S. 35
A review of the acute effects of static and dynamic stretching on performance.




15 (58%)

6 (23%)

5(19%) |

# of measures
(o]

0+ T

Beeintrachtigung nicht sig. Verbesserung

Die Beeinflussung der Sprintleistung, Anzahl von 26 Messungen in 16 Studien

Behm DG & Chaouachi A. (2011). S. 35 _

A review of the acute effects of static and dynamic stretching on performance.




Sehr intensives, umfangreiches statisches Dehnen reduziert die Kraft- und
Schnellkraftleistungen.

1. Wie stark werden die verschiedenen Leistungen (Maximalkraft, Sprungkraft,
Sprintleistung) beeinflusst?
Blaue Zahlen: die durchschnittliche Reduzierung der Leistung

Maximalkraft .  63% (-5,1%)
'Sprungkraft | 57% (-2,4%) 23% 15%
Sprintleistung.  23% (-1,3%) 58% 19%

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Sehr intensives, umfangreiches statisches Dehnen reduziert die Kraft- und
Schnellkraftleistungen.

1.

I

Wie stark werden die verschiedenen Leistungen (Kraft, Schnellkraft, Sprungkraft,
Sprintleistung) beeinflusst?

Ab welchem Umfang wird die Leistung negativ beeinflusst?

Ab welcher Intensitat wird die Leistung negativ beeinflusst?

Wie lange dauert es, bis die Leistungseinbul3en wieder abgeklungen sind?
Koénnen ,.tonisierende” Ubungen die LeistungseinbuBen ausgleichen?

Ist das dynamische Dehnen eine Alternative zum statischen Dehnen? Kommt es dabei
auch zu Leistungseinbuf3en?

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Wahrscheinlichkeit der Abn

Ausmald der Abnahme

100 4

75 1

Die Beziehung zwischen
Dehndauer und
Leistungseinbulie.

Kay, A. D. & Blazevich,
A. J. (2012).

Effect of Acute Static
Stretch on Maximal
Muscle Performance:
A Systematic Review.
Medicine & Science in
Sports & Exercise:

44, 1, 154-164.

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/

_.
30s 30-45 s 1-2 min > 2 min
{F
30s |
(14‘?) 30-45 s
L 1% (22%)
-1.9% 1-2 min
(61%)
-4.2% > 2 min
(63%)

-1%

Dehndauer

Wahrscheinlichkeit der Abn.

Ausmald der Abnahme




Behm DG & Chaouachi A. (2011).
A review of the acute effects of static and dynamic stretching on performance.
Eur J Appl Physiol. 111, 11, 2633-2651.

“The lack of impairment may be related to a number of factors. These include static
stretching that is of short duration (< 90 s total, [3 stretches of 30 s]) with a stretch
intensity less than the point of discomfort.”

Kay, AD & Blazevich, AJ (2012).
Effect of Acute Static Stretch on Maximal Muscle Performance: A Systematic Review.
Medicine & Science in Sports & Exercise. 44, 1, 154-164.

“Shorter durations of stretch (< 60 s) can be performed in a pre-exercise routine
without compromising maximal muscle performance.”

Simic L, Sarabon N & Markovic G. (2013).

Does pre-exercise static stretching inhibit maximal muscular performance?
A meta-analytical review.

Scand J Med Sci Sports. 23, 2,131-148.

“... with the smallest negative acute effects being observed with
stretch duration of £45 s.”

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Behm DG & Chaouachi A. (2011).

“However, it would be wise to be cautious when implementing static stretching of any
duration or for any population when high-speed, rapid SSC [stretch—shortening-cicle],
explosive or reactive forces are necessary, particularly if any decreases in
performance, however small, would be important.“ (p. 2647)

P e —— e e -

In Situationen, bei denen auch eine kleine Leistungseinbuf3e den Unterschied
ausmachen kann (100 m Finale), sollte man vorsichtig sein und eher dynamisch
dehnen gefolgt von aktivierenden Ubungen. Dr Klee Landau 2015

http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Sehr intensives, umfangreiches statisches Dehnen reduziert die Kraft- und
Schnellkraftleistungen.

1. Wie stark werden die verschiedenen Leistungen (Kraft, Schnellkraft, Sprungkraft, Sprintleistung) beeinflusst?

2. Ab welchem Umfang wird die Leistung negativ beeinflusst?

3. Ab welcher Intensitat wird die Leistung negativ beeinflusst?
,», TWO minutes of stretching at 90% intensity had no significant influence on muscle
function.”
Young W, Elias G & Power J ( (2006).
Effects of static stretching volume and intensity on plantar flexor explosive force
production and range of motion.
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 46, 3, 403-411

4. Wie lange dauert es, bis die Leistungseinbuf3en wieder abgeklungen sind?
Konnen ,tonisierende“ Ubungen die Leistungseinbufen ausgleichen?

6. Ist das dynamische Dehnen eine Alternative zum statischen Dehnen? Kommt es dabei auch zu Leistungseinbuf3en?

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Sehr intensives, umfangreiches statisches Dehnen reduziert die Kraft- und
Schnellkraftleistungen.

1.

2
3.
4

Wie stark werden die verschiedenen Leistungen (Kraft, Schnellkraft, Sprungkraft, Sprintleistung) beeinflusst?
Ab welchem Umfang wird die Leistung negativ beeinflusst?

Ab welcher Intensitat wird die Leistung negativ beeinflusst?

Wie lange dauert es, bis die Leistungseinbul3en wieder abgeklungen sind?
6-10 Minuten

Bingul, BM (2014).

The Optimal Waiting Time for Hamstring Peak Power after a Warm-Up Program with
Static Stretching.

Anthropologist, 18, 3, 777-781

“However, this negative effect disappeared after the six minutes waiting time (p<0.05).”

Mizuno, T (2014).
Stretching-induced deficit of maximal isometric torque is re-stored within 10 minutes.
J Strength Cond Res. 28, 1, 147-153

Konnen ,tonisierende* Ubungen die LeistungseinbuBen ausgleichen?

Ist das dynamische Dehnen eine Alternative zum statischen Dehnen? Kommt es dabei auch zu Leistungseinbuf3en?

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Sehr intensives, umfangreiches statisches Dehnen reduziert die Kraft- und
Schnellkraftleistungen.

1.

O

Wie stark werden die verschiedenen Leistungen (Kraft, Schnellkraft, Sprungkraft,
Sprintleistung) beeinflusst?

Ab welchem Umfang wird die Leistung negativ beeinflusst?

Ab welcher Intensitat wird die Leistung negativ beeinflusst?

Wie lange dauert es, bis die Leistungseinbul3en wieder abgeklungen sind?
Koénnen ,.tonisierende”“ Ubungen die LeistungseinbuBen ausgleichen?

Ist das dynamische Dehnen eine Alternative zum statischen Dehnen? Kommt es dabei
auch zu LeistungseinbufRen?

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Mohammed Rajaai Mahli: Acute effects of stretching on athletic performance

Fig. 11: Weighted jumps at 30 % of one’s 1-RM in the third study

Springe mit Zusatzlast (30% Maximum) tuck jumps (Hockspringe)

Aktivierende (tonisierende) Ubungen => postactivation potentiation (PAP)

Mahli, M.R. (2012). Acute effects of Hillebrecht, M. (2013). 7 e

stretchl_ng oI EElE perform_ance. Dehnen und Kraftverhalten. T

the ability of some exercises in

compensating stretching-related Milnster: LIT Verlag.

performance deficits. Ol R

Dissertation, Universitét Saarbriicken.

http://scidok.sulb.uni-

saarland.de/volltexte/2012/4876/pdf/Doktorarbeit.pdf Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Veranderung der Sprungkraft durch Aufwarmen,
Dehnen (bzw. Pause) Iund Tonisierung
[cm] I
35.0 - 1. Tag I 2. Tag
34,5 -+ +9,6% a -
I +

34,0 | - /
33,5 < < |
32,5 N\ +6,5% [ | A /| —
32,0 I —
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Wiemeyer, Josef (2007). Zur zeitlichen Stabilitat der negativen Effekte statischen Dehnens
auf Schnellkraftleistungen. In: Freiwald et al. (Hrsg.): Pravention und Rehabilitation. KéIn:
Strau3. 1. Aufwarmen verbessert die Sprungkraft, 2. Dehnen und
3. Hupfen (Tonisierung) gleicht Reduzierung wieder aus

die Sp.k.,

Pause verschlechtern

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Sehr intensives, umfangreiches statisches Dehnen reduziert die Kraft- und
Schnellkraftleistungen.

1.

LA

Wie stark werden die verschiedenen Leistungen (Kraft, Schnellkraft, Sprungkraft,
Sprintleistung) beeinflusst?

Ab welchem Umfang wird die Leistung negativ beeinflusst?

Ab welcher Intensitat wird die Leistung negativ beeinflusst?

Wie lange dauert es, bis die Leistungseinbul3en wieder abgeklungen sind?
Koénnen ,.tonisierende” Ubungen die LeistungseinbuBen ausgleichen?

Ist das dynamische Dehnen eine Alternative zum statischen Dehnen? Kommt es dabei
auch zu Leistungseinbufl3en?

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




14 4 measures

2 measures oy oie R
12 2 studies
g 10
4
B
%‘ 2measures 6 measuras
o 6 1 study 2 studies
[l
£ 4
@
oo
& 2 |
ok
L=
= 0
3 - 30-60s 60-90s >90s

-4

Die Wirkung des dynamischen Dehnens auf Kraft- und
Schnellkraftleistungen (7 Studien, 14 Messungen).

,Dynamic stretching has been shown to either have no
effect or may augment subsequent performance,
especially if the duration of the dynamic stretching is
prolonged.”

Behm DG, Chaouachi A. (2011).
A review of the acute effects of static and dynamic stretching on performance.
Eur J Appl Physiol. 111, 11, 2633-2651.

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Sehr intensives, umfangreiches statisches Dehnen reduziert die Kraft- und
Schnellkraftleistungen.

1.

Wie stark werden die verschiedenen Leistungen (Kraft, Schnellkraft,

Sprungkraft, Sprintleistung) beeinflusst?

- Maximalkraftmessungen starker als komplexe sportliche Bewegungen
(Sprint)

Ab welchem Umfang wird die Leistung negativ beeinflusst?
- Bei 30-45 s sind kaum Leistungseinbul3en zu erwarten.

Ab welcher Intensitat wird die Leistung negativ beeinflusst?
- 2 Min bei 90% Dehnintensitat keine Leistungseinbul3e

Wie lange dauert es, bis die Leistungseinbul3en wieder abgeklungen
sind?
- 6-10 Minuten

Kdnnen ,tonisierende* Ubungen die LeistungseinbuBen ausgleichen?
- Ja, z. B. Hupfen (Hockspringe)

Ist das dynamische Dehnen eine Alternative zum statischen Dehnen?

Kommt es dabei auch zu Leistungseinbufl3en?

- Durch dynamisches Dehnen kommt es kaum zu Leistungseinbuf3en.

- Intensives, umfangreiches dynamisches Dehnen kann die Leistung
sogar Steigern. Dr Klee Landau 2015

http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Wirkungen des Dehnungstrainings auf
Dehn- und Kraftparameter

Kennwerte

Kurzzeitdehnen:
kurzfristige Effekte

Langzeitdehnen:
langfristige Effekte

1. Bewegungsreichweite

3. submax. Dehn.span.

4. Kontraktionskraft

5. Schnellkraftleistung

- 5%, stat. D. (> 45 Sek.)

Zunahme

&, dynamisches Dehnen €

.

Kokkonen J, Nelson AG, Eldredge C, Winchester JB. (2007).
Chronic static stretching improves exercise performance.
Med Sci Sports Exerc. 39, 10, 1825-1831.

Dr Klee Landau 2015
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Zur Wirkung des Dehnungstrainings
als Verletzungsprophylaxe

Vier Metaanalysen und Ubersichtsarbeiten

,weder generell positive noch generell negative
Effekte von Dehnen auf das Verletzungsrisiko®,

Wiemeyer (2002)

»pauschale Aussagen zur verletzungsprophylaktischen
Wirkung von Dehnen nicht zu belegen®,

Marschall & Ruckelshausen (2004)

»otretching was not significantly associated with a reduction in total injuries®,

Thacker, Gilchrist, Stroup & Kimsey (2004)

,»---the average subject would need to stretch for 23 years to prevent one Injury”,

Herbert & Gabriel (2002)

I: Pope, Herbert, Kirwan (1998)
Pope, Herbert, Kirwan & Graham (2000) Dr Klee Landau 2015

http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/




Welche Arten von Verletzungen werden erhoben?

Control Stretch Total
Injury Type (N=544) | (N =549) (N =1093)

Ankle Sprains (Banderrisse) 16 11 27
Stress Fractures — Tibia (Bruiche) 8 4 12
Stress Fractures — Foot 0 4 4
Periosititis — Tibia (Knochenhautentz.) 0 2 2
Achilles Tendonitis (Sehnenentzind.) 0 1 1
Anterior Compartment syndrome 1 1 2
Total 25 23 48

Pope, Herbert, Kirwan (1998).
Effects of ankle dorsiflexion range and preexercise calf
muscle stretching on injury risk in army recruits.

Australian J Physiother; 44: 16577.
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Bei Pope et al. 1998 wurden nur andere Verletzungen festgestellt,
bei Pope et al. 2000 nur knapp 10% Muskelzerrungen (s. u.).

Control Stretch Total
Verletzungen der Beine (N=803) | (N=735) | (N=1538)
Stress fracture  (Ermudungsbriiche) 42 47 89
GC) Acute fracture (akute Briiche) 1 0 1
6 Periostitis (Knochenhautentziind.) 10 15 25
é Stress changes 2 2 4
2 25 64 119
Joint (articular) (Gelenksverletz.) 40 27 67
Ligament sprain (Banderrisse) 38 28 66
@ Muskelzerrungen
é Tendonitis (Sehnenentziindungen) 17 20
ﬁ Meniscal lesion (Meniskusverletz.) 1 2
g Compartment syndrome
Other (bursitis) (Schleimbeutel)
2 120 94
ntp:ciruitraining-dehnen-ariteeder | 1Ot

Pope, Herbert, Kirwan & Graham (2000). A randomized trial of preexercise stretching for
prevention of lower-limb injury. Med Sci Sports Exerc., 32(2): 271-7.




Pope, Herbert, Kirwan & Graham (2000).
A randomized trial of preexercise stretching for prevention of lower-limb injury.
Med Sci Sports Exerc., 32(2): 271-7.

Control Stretch
(N = 803) (N =735)
Muscle strain 21 14
(Muskelzerrungen)
Kdrperregion
Unterschenkel 9 10
Oberschenkel 10 2 —|__| Der Unterschied bei den
1,2% 0,3% Oberschenkeln ist statistisch
Hiiftrotatoren 2 2 signifikant (S. 176).

McHugh MP, Cosgrave CH. (2010).

To stretch or not to stretch: the role of
stretching in injury prevention and
performance.

Scand J Med Sci Sports. 20 (2): 169-81.
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Nur wenige experimentelle Studien, die die Wirkung des
Dehnens beil der Vermeidung von Sehnen- und
Muskelverletzungen untersuchen

193 Footballspielern, 2 Spielzeiten

In der 2. Saison dehnten die Sportler im Gegensatz zur

1. Saison vor dem Sprinttraining die hinteren und vorderen
Oberschenkelmuskeln, die Adduktoren und die Wadenmuskeln

1994 1995

Injury Type No Stretch Stretch
Other injuries 112 132
(Alle Verletzungen)
Musculoten- 43 21
dinous strains
(Zerrungen)

Total 155 153

Signifikante Abnahme!

Cross & Worrell (1999).

J. Athl. Train., 34, 11-14.

Effects of a static stretching program on the incidence of
lower extremity musculotendinous strains.

Dr Klee Landau 2015
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2377 Sportler, 12 Wochen, Instruktion und Befragung Uber das

Internet.

Die Dehngruppe (N = 1.220) dehnte 14 Minuten vor und nach
dem Sport die hinteren und vorderen Oberschenkelmuskeln, die
Adduktoren, die Hiftbeuger, die Rotatoren der Hifte und des
Rumpfes und die Wadenmuskeln (7 Ubungen, 30 Sek. statisch).

(Muskel-Sehnen-
Verletzungen)

Injury Type controll stretch
Other injuries 562 /1000 | 542/ 1000
Muscle, ligament &
tendon injuries

177 /1000 | 133/1000

Signifikant weniger!

Jamtvedt G, Herbert RD et al. (2009).
A pragmatic randomised trial of stretching before and
after physical activity to prevent injury and soreness.
Br J Sports Med.

Dr Klee Landau 2015
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»Zwei neuere Untersuchungen lassen eher den Schluss zu, dass Zerrungen
durch Dehnungstraining reduziert werden konnen.“

Klee, A. ( ):

Zur Wirkung des Dehnungstrainings als Verletzungsprophylaxe — eine Analyse der empirischen Untersuchungen
unter besonderer Berlicksichtigung der Verletzungsarten.
In: Sportwissenschaft, 1, 23 - 38.

,» 1hree out of the seven studies noted significant reductions in musculo-
tendinous and ligament injuries following a static stretching protocol despite
nonsignificant reductions in the all-injury risk.*

Small K, Mc Naughton L, Matthews M. ( ):

A systematic review into the efficacy of static stretching as part of a warm-up for the prevention of exercise-
related injury.
Res Sports Med. 16 (3): 213-31.

»otretching did not produce ... significant reductions in all-injury risk..., but ...
reduced the risk of injuries to muscles, ligaments and tendons ...“

Jamtvedt G, Herbert RD et al. ( ):

A pragmatic randomised trial of stretching before and after physical activity to prevent injury and soreness.
Br J Sports Med. 44 (14): 1002-9.

,»--- Stretching in addition to warm-up does not affect the incidence of overuse
injuries. There is evidence that pre-participation stretching reduces the incidence
of muscle strains ...“

McHugh MP, Cosgrave CH. ( ):
To stretch or not to stretch: the role of stretching in injury prevention and performance.

Scand J Med Sci Sports. 20 (2): 169-81. Dr Klee Landau 2015
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,,---the average subject would need to stretch for 23 years
to prevent one Injury”, Herbert & Gabriel (2002)

Andere Untersuchungen ergeben andere Werte:

5 Yi Jahre

Jamtvedt G, Herbert RD et al. (2009).

A pragmatic randomised trial of stretching before and after physical
activity to prevent injury and soreness.

Br J Sports Med. 44 (14): 1002-9

Knapp 9 Jahre

Cross & Worrell (1999).

Effects of a static stretching program on the incidence of lower
extremity musculotendinous strains.

J. Athl. Train., 34, 11-14.

Aber dies ist abhangig vom Verletzungsrisiko, das
abhangt vom Trainingszustand, von der Belastung, vom
Alter, von der Trainingshaufigkeit ...

Dr Klee Landau 2015
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Praktische Empfehlungen

Bei Sportarten, bei denen eine maximale Beweglichkeit
Voraussetzung zur Durchfiihrung der Bewegung ist (Turnen,
Hirdenlauf ...), ist ein Dehnen (ggf. auch statisches Dehnen mit
einer Dehndauer von 45-60 Sek.) beim Aufwarmen unabdingbar.

Am Ende des Dehnens sollten dynamische, ggf. sogar ballistische
Dehnungstbungen durchgefuhrt werden.

Um Leistungseinbuf3en zu vermeiden, sollten nach dem Dehnen
aktivierende Ubungen absolviert werden.

Auch bei anderen Sportarten, bei denen es zu maximalen Gelenk-
ausschlagen kommt, bei denen eine maximale Beweglichkeit
allerdings nicht Voraussetzung zur Durchfihrung der Bewegung
ist (Ballsportarten, Speerwurf ...), sollten statische Dehnungen von
kirzerer Dauer (30 Sek.) absolviert werden, eher submaximal,
gefolgt von dynamischen Dehnungen und aktivierenden Ubungen.
Man kann auch ganz auf das statische Dehnen verzichten.

Bei Bewegungsformen, bei denen es zu keinen maximalen
Gelenkausschlagen kommt (Joggen), sprechen kaum Argumente
fur ein Dehnen beim Aufwarmen.

Ein Langzeitdehnen sollte in einer eigenen Trainingseinheit
absolviert werden. Hierbei sollten auch die Methoden des
Anspannungs-Entspannungs-Dehnens und des Antagonisten-
Anspannungs-Dehnens eingesetzt werden.

Dr Klee Landau 2015
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both during warm up and when they specificaly teach stretching. 33 T
B:3
Das Dehnen wurda in dieser Zeitschrift 2009 unter dem Titel ,Beweglichkeitstraining im Schulsport: Al [JP4ONIRY

heilmittel oder Zeitverschwendung?” (Kdnig & Gesehl) behandelt. Dieser Titel steht stelivertretend fiir
eine Verunsicherung, die nach einer Phase zu beobachten ist, in der man teilweise etwas vorschnell
glaubte, eine Vielzahl von Zielen durch Dehnen erreichen zu kinnen. So wurden in den letzton Jahren
nach der Moglichkeit, durch Dehnen langfristig die Ruhespannung absenken zu kdnnen, vor allem auch
die Verletzungsprophylaxe durch Dehnen in Frage gestelit, das traditionell stirkste Argument fiir ein
Dehnen im Sportunterricht.

Da diese neuen Erkenntnisse im Intornet hiufig dbertrieben plakativ verbrestet werden und dort auch von den
Schidlerinnen schnefler wahrgenommen werden als friher und dwse bshnm Dehnen im Sportunterricht dann
kritisch auBern, werden auch die Spe Diese ist aber un
nditig, wie der folgende Beitrag zeigen soll

Wirkungen von Dehnen gen davon aus, dass beim kurzfrisigen und beim

Klee, A. (2013): Update Dehnen. Sportunterricht 62, 5: 130-134. e b St oo o Do

2unachst ist 2u unterscheiden zwischen den Wirkun  ler, wie Tabelie 1 2 B. beim dritten Kennwert zeigt.
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ning unmittelbar einsicht, dass ein einmaliges Training  bei Interesse in 3heren Verdtfentiichungen nachge-
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Beim Aufwiirmen nicht maximal dehnen!

’ Schriftenreietin b
abewegungySpel prd Spor -

Bewegungskompeienzen

Bei diesen 3 Ubungen
10 s statisch dehnen

Bei dieser Ubung
langsam kreisen Die fol

z i igenden 6 Ubungen
(vor- und rickwarts) 10-mal rhythmisch-fedemd dehnen

P

JEEES=

E!u
. g

Abb. 144: Dehnprogramm zur Vorbereitung auf eine Lauf- und Wurfdisziplin

Klee & Wiemann (2012). Dehnen — Training der Beweglichkeit. Schriftenreihe Praxisideen, Verlag K. Hofmann,
Schorndorf. Buch mit CD: 148 Ubungen und 11 Dehnprogramme als PDF-Dokumente.
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' PRAXIS 17

Beweglichkeit/
Dehnfahigkeit
Die CO-ROM zum Buch

a L) E.; Bilder & Textdrucken @ Hintere Oberschenkelmuskeln L)
|Hals- und Rumptmuskeln, Mobilisation der Wirbelsaule
Breiter Riickenmuskel, Durchsaftung der Wirbelsaule
Brustmuskeln

| Schultermuskeln, Tizeps und Bizeps
S Unterammmuskeln
Huftbeuger und Quadirzeps
Abduktoren
GroBer GesaBmuskel
S Adduktoren

EinfGhrung

Ubungen

_,_" Im Sitz und in Riickenlage und Ubungen zum Spagat
el Mit abgewinkeltem Bein, bzw. im Grétschsitz

Eigene Ubungen Im Stand

Beispiele
Kapitel 6.3
Dysbalance
? Hilfe

(@ - 0
Mit der dem Buch beiliegenden CD kann man
148 Dehniibungen, 11 Dehnprogramme und
zahlreiche Materialien ausdrucken.

Vor allem aber kann man sich aus den Ubungen
auch eigene Dehnprogramme zusammenstellen |
und ausdrucken. ]
Dazu kann man aus den verschiedenen
Bereichem nach und nach Ubungen auswihlen
und mit der Maus ins Dehnprogramm ziehen.

http://www.circuit-training-dehnen-dr-klee.de/

Q {1

Hier kdnnen Swe per DragdOrop Ubungen zu enem eigenen
Dehnprogramm zusammenstelen
Enfach die gewinschte Ubung von der Utungssammiung rechts
Beenden auf Ge freie Fidche nach inks Ziehen \
%
Ubungen konnen nach der Auswahl me der rechten Maustaste
(Keontextmeni) gelbschi oder verschoben werden

Das Zusammenstellen eigener Dehnprogramme mit der CD: Uber 100 Ubungen und ggf. eigene
Ubungen. http://www.circuit-training-dehnen-dr-klee.de/
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I. Allgemeines Aufwarmen
1.Laufen um den Platz (3-5 Runden)

2.Seitgalopp um den Platz, eine Runde nach innen blicken,
eine Runde nach aul3en blicken.

3.Eine Runde laufen mit Anfersen.

II. Aufwamen des Schultergirtels

1.Hampelmann seitwarts, ca. 30-mal

2.Hampelmann vorwarts, ca. 30-mal

3.Schulter- und Armkreisen, ca. 30-mal

I1l. Dehnen: Beim Aufwarmen nicht maximal dehnen!
Bei diesen 6 Ubungen 10-mal rhythmisch-federnd dehnen.

S p———

I

S
11 1:1:.1] 1 )

| Bei dieser Ubung 10-mal | s2
| schwingen; vorsichtig

| beginnen, langsam
steigern, nicht maximal.

Bei diesen 3 Ubungen 10 s statisch dehnen, nicht maximal.

<=1

IV. 3 Beschleunigungslaufe Uber die gesamte Lange des
Platzes;
5 m langsam beginnen, 5 m steigern, 5-8 m schnell
1. Lauf: 90%, 2. Lauf: 95%, 3. Lauf: 99%
5 Hocksprunge
V. Einspielen

Dr Klee Landau 2015
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Begriindung: Man sollte sich vor dem Tennis nicht zu intensiv
dehnen und vor allem nicht intensiv statisch, da dies die

|| Schnellkraft verschlechtert und den Muskel belastet. Andererseits

werden durch Dehnen Muskelverletzungen reduziert. Hier gilt es,
einen Kompromiss zu finden.

Klee & Wiemann (2012). Dehnen — Training der Beweglichkeit. Schriftenreihe Praxisideen, Verlag K. Hofmann, Schorndorf




