Andreas Klee

Richtig
dehnen:

Mehr Motivation

durch Abwechslung

eim Dehnen hat es in den vergangenen Jahren eine
Bgruﬁe Verunsicherung gegeben, da einige Wirkun-
gen in Frage gestellt wurden, wie z. B. die Verletzungspro-
phylaxe, eines der traditionell stirksten Argumente flr
das Dehnen. So konnte man hdufig den Satz finden, dass
man die Verletzungsrate nur um 5% reduzieren kdnne
und dass man 23 Jahre dehnen misse, um eine Verletzung
zu vermeiden. In den zugrundeliegenden Studien wurden
aber vor allem Verletzungen des passiven Bewegungsap-
parates untersucht (Knochen, Binder). Legt man den Fo-
kus auf die Vorbeugung von Muskel- und Sehnenverlet-
zungen, so zeigt sich ein groferer Effekt (Senkung der
Verletzungsrate um 25-50 %).

Dariiber hinaus wurde mit der Leistungssteigerung auch
das traditionell zweitstdrkste Argument fiir ein Dehnen
vor dem Sport in Frage gestellt, denn in wissenschaftli-
chen Studien zeigte sich das Gegenteil, namlich dass um-
fangreiches, intensives statisches Dehnen beim Aufwar-
men die Maximal- und Schnellkraft negativ beeinflusst.
Da sich zuletzt nun wieder gezeigt hat, dass sich ein weni-
ger umfangreiches und weniger intensives Dehnen nicht
negativ auf die Leistung auswirkt - vor allem dann nicht,
wenn es dynamisch durchgefiihrt wird - sollte man wieder

Dehnen gilt traditionell als bewahrte
Verletzungsprophylaxe, macht aber
nicht jedem Spal3. Daher sollte man
auch diese Ubungen so abwechs-
lungsreich wie nur moglich gestalten,
um die Motivation der Schiler zu er-
hohen. Konkrete Beispiele findet man
dazu in diesem Beitrag.

mit grofterer Sicherheit das Dehnen im Vereins- und Schul-
sport berlicksichtigen und dies sowohl beim Aufwirmen
als auch bei der gezielten Vermittlung dieser Erkenntnisse.

Es soll aber an dieser Stelle nicht verschwiegen werden,
dass es immer noch verschiedene Meinungen zu diesem
Thema gibt und stdndig neue Studien erscheinen, sodass
jeder Trainer und Sportlehrer sich selber ein Urteil bilden
muss.

Wer sich also noch einmal detailliert informieren will,
welche Ziele des Dehnens (Reduzierung der Ruhespannung
und des Muskelkaters...) beim Aufwirmen und beim lang-
fristigen Training erreicht werden kéinnen, kann dies in dem
Beitrag aus dem Jahr 2013 nachlesen, den man wie andere
Beitrage auch von der Homepage http://www.circuit-trai-
ning-dehnen-dr-klee.de/ downloaden kann (z.B. ein Beitrag
aus der SportPraxis aus dem Jahre 1999, Wiemann & Klee).
Aufterdemn ermdglicht das Informationsblatt, das auf der
Homepage dieser Zeitschrift zu finden ist (http;//www.
sportpraxis.com), einen sehr schnellen Uberblick. Weitere
Tipps werden auch auf der erstgenannten Homepage unter
dem MenUpunkt ,Literaturrecherche im Internet” gegeben.
Dabei muss aber erwdhnt werden, dass die aktuellsten Stu-
dien meist in englischer Sprache vorliegen.

Dehnen: Leider nicht
sehr motivierend

Leider zeigt sich vor allem in der Schule, dass Dehnen nicht
sehr motivierend ist. Wie also kann man zum Dehnen mo-
tivieren? Der erste Weg ist das klassische, aber nicht sehr
erfolgversprechende Uberzeugen. Da nun wieder mehr Ar-
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gumente fiir ein Dehnen sprechen, kann man diese auch
nennen (Verletzungsprophylaxe, Leistungssteigerung).
Konkrete Dehnungsbeispiele aus dem Leistungssport (z. B.
die deutsche Fuftbalinationalmannschaft) und meist auch
aus den Vereinen, in denen die Schiiler Mitglied sind, kén-
nen zur Uberzeugung genutzt werden.

Neben dieser Uberzeugungsarbeit kann man aber auch
versuchen, das Dehnen selber attraktiver zu gestalten.
Hier bieten sich die folgenden Moglichkeiten:

1. Partnerlibungen

2. Ubungen, die einen Vergleich zulassen

3. Die Verbindung von Dehniibungen mit anderen Ubun-
gen

4. Der Einsatz von Gerdten

5. Die regelmdflige Messung der Beweglichkeit

1. Partneriibungen

Beim Einsatz von Partneriibungen muss man allerdings
groflen Wert darauf legen, dass die Schiiler lernen, den
Partner iiber die Reizintensitdt zu informieren und dass der
Partner diese Anweisungen auch befolgt. Zum Erlernen
sollten also auch keine Ubungen gewihlt werden, die ein
Verletzungsrisiko bergen (Abb. 1), sondern eher die Ubung
in Abb. 2. Am besten eignen sich auch die Ubungen, bei de-
nen die Partner Augenkontakt haben und die somit eine
direkte Rickmeldung ermdglichen (vgl. Foto, S. 12). Bei
Partneriibungen miissen allerdings die Aussagen unter 4.
beachtet werden.

2. Ubungen, die einen
Vergleich zulassen

Wenn man mit Schiilern Dehniibungen durchfiihrt, hort
man immer wieder Sitze wie ,Guck mal, wie weit die
kommt* (meist sind ja die Mddchen am beweglichsten).
Dies weckt meist den Ehrgeiz der anderen. Diese Moglich-
keit, den Ehrgeiz zu wecken und die Motivation zu stei-
gern, wird vor allem durch Ubungen eréffnet, die eine di-
rekte Beurteilung der Leistung und einen direkten Ver-
gleich der Schiiler untereinander ermaglichen, wie z. B. die
Rumpfbeuge im Stehen und Sitzen, der Quer- und Lings-
spagat, oder im Schulterbereich die Ubung in Abb. 3.

3. Die Verbindung von Dehnibun-
gen mit anderen Ubungen

Unstrittig ist sicherlich, dass man am Stundenbe-
ginn ein Aufwarmen durchfiihren sollte. Dies sollte
kein Laufspiel sein, das direkt maximale Sprints er-
fordert (Kettenfangen), sondern z.B. ein Lauf-ABC
von Hallenende zu Hallenende (Hopserlauf, Seitga-
lopp, Anfersen...), bei dem dann am Ende jeder Ubung
eine Dehnungsiibung absolviert wird. Hierbei sollte
man vor allem Ubungen aussuchen, bei denen beide
Seiten und/oder mehrere Muskeln gleichzeitig ge-
dehnt werden. Wihlt man hier die Muskeln aus, die
am hdufigsten zu Zerrungen neigen (hintere und
vordere Oberschenkel, Adduktoren, Waden, Hift-
beuger, Brustmuskeln), so sind dies nur maximal
sechs Ubungen.

Oder man fiihrt eine Aufwarmgymnastik im Kreis
durch, bei der sich Ubungen zur Kreislauferwirmung
(Hampelmann, Hipfen..) und Dehnungsiibungen
abwechseln. Wenn man dies einige Male gemacht
hat, kann man diese Aufgabe auch schon in niedrige-
ren Klassen an die Schiiler delegieren, indem die
Schiiler nacheinander eine Ubung demonstrieren
miissen. Bei beiden Aufwidrmprogrammen dauert
ein Aufwdrmen ca. sechs bis zehn Minuten, wobei
das Dehnen dann etwa die Hilfte beansprucht - ein
Zeitaufwand, der gerechtfertigt erscheint.

Man kann Dehniibungen aber auch in eine Kondi-
tionsgymnastik einstreuen ober bei einem Circuit-
training.
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4, Der Einsatz von Geraten

Ahnlich wie bei anderen Ubungen, so ist auch bei Dehn-
{ibungen der Einsatz von Gerdten motivierend. Immer
dann aber, wenn man Gerdte einsetzen will, die nicht in
geniigender Anzahl vorhanden sind, ist das Circuittraining
die Organisationsform der Wahl. Wahrend z. B. blaue Mat-
ten oder Seilchen meist in genligender Anzahl vorzufinden
sind, so ist das bei Sprossenwanden und Kdsten nicht der
Fall.

Der Dehn-Circuit, der auf der Homepage www.sportpra-
xis.com ,mit Partneriibungen“ heruntergeladen werden
kann, enthilt sechs Dehniibungen (Station 2, 4, 6, 8, 10,
12). Die Ubungen 8 und 12 sind Ubungen zur Mobilisation
der Wirbelsiule. Diese Bezeichnung verweist darauf, dass
hier nicht so gezielt wie bei Dehniibungen die Muskeln die
bewegungslimitierende Struktur sind, sondern eher Bin-
der und Gelenkkapseln. Die Uberginge zwischen Dehn-
tibungen und Mabilisationsiibungen sind allerdings flie-
fiend.

Bei diesen beiden Ubungen und bei den Dehniibungen 4
und 10 werden Gerdte eingesetzt: Die Dehniibungen 2, 6, 8
und 12 sind Partneriibungen (auch die Kriftigungs-
iibung 3), die wie gesagt ebenfalls recht motivierend sind.
Partneriibungen haben allerdings den Nachteil, dass die
Anzahl der Teilnehmer gerade sein muss. Zudem muss da-
rauf geachtet werden, dass die Partner in etwa gleich
gro®, gleich schwer und gleich stark sind. Enthalt ein Cir-
cuit auch nur eine Partneriibung, hat dies zur Folge, dass
man die Teilnehmer in Zweiergruppen einteilen muss. Dies
wird immer dann problematisch, wenn man eine ungerade
Zahl der Teilnehmer hat. Dann muss der Trainer/Lehrer
ggf. bei den Partneriibungen mitmachen. Unter diesem
Gesichtspunkt sind Circuits mit Stationen, an denen mehr
oder weniger als zwei Teilnehmer trainieren kénnen
(Ubung 1, 4, 5, 7, 9, 10, M), unproblematischer. Auf der
Homepage der SportPraxis steht zudem ein weiterer
Circuit ohne Partneriibungen zum Download bereit.

Ein Nachteil eines Circuittrainings ist, dass der Lehrer/
Trainer nicht an allen Stationen die korrekte Ausfiihrung
kontrollieren kann. Hier bieten sich Stationskarten an, die
den Aufbau der Station und die
Ausfithrung der Ubung be-
schreiben. Aufterdem sollten
nach dem Aufbau alle Ubungen
einmal demonstriert werden.

5. Die regelmagige
Messung
der Beweglichkeit

Wie dargestellt wurde, lassen
manche Dehniibungen eine Be-
urteilung der Leistung und ei-
nen Vergleich zwischen den
Schiilern zu. Eine genaue Mes-
sung der Beweglichkeit ist im
Breiten- und  Vereinssport
kaum moglich, da der apparati-
ve Aufwand zu hoch ist. Aber es
gibt Messverfahren, die auch

im Rahmen der Motoriktests eingesetzt werden, die ohne
groReren apparativen Aufwand durchgefithrt werden kin-
nen: Der Rumpfbeugetest und der Sit-and-Reach-Test
(Abb. 4/5).

Beide Tests haben ihre Vor- und Nachteile. Beim Rumpf-
beugetest auf einem Kasten kann man durch Vorneigen
bessere Werte erzielen. In einer selbstandig durchgefiihr-
ten Unterrichtsreihe kippten einige Schiiler am Ende der
Messung nach vorne. Um dies zu vermeiden, wurde spdter
ein Brett am dem Kasten angebracht mit einem Styropor-
klotz, der ein iibertriebenes Vorbeugen und auch ein Beu-
gen der Beine verhindern sollte.
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Diese Probleme bestehen beim Sit-and-Reach-Test
nicht. Durch das Sitzen ist kein Wackeln moglich und die
Anweisung, die Knie nicht zu beugen und den Kontakt der
Knie mit der Matte zu halten, ldsst sich optisch gut kont-
rollieren. Somit ist dieser Test eher zu empfehlen.

Fir beide Tests bendtigt man eine Magnet-Pinnwand
mit einer Skala (Zentimetermaft). Beide kénnen verhdlt-
nismafig schnell durchgefiihrt werden (ca. 20-30 Sek. pro
Schiiler). Wichtig ist, dass die Schiiler die finale Dehnungs-
stellung gleichmaRig langsam, ohne ruckartige Bewegun-
gen einnehmen und sich vorher nicht aufgewdrmt und
gedehnt haben. Man kann diesen Test dann auch zur Trai-
ningskontrolle einsetzen und so die Motivation der Schii-
ler steigern.

Dabei muss man darauf hinweisen, dass eine Beurtei-
lung der Beweglichkeit nach der Maxime ,je mehr, desto
besser“ als Orientierungsmafistab ungeeignet ist (Gefahr
der Uberbeweglichkeit, Hypermobilitat). Eine gute Orien-
tierung bieten hingegen die Angaben in Tab. 1, die auf Mes-
sungen bei 16-Jdhrigen basieren, und bei denen das in der
Statistik bewdhrte Verfahren zur Angabe des ,Normalen®
(Mittelwert +/- 2 Standardabweichungen) zugrunde gelegt
wird. Mit dieser Lsung von einer am Leistungssport ori-
entierten Norm (Maximierung der Dehnfahigkeit) wird ei-
nem Grundgedanken der Gesundheitserziehung Rechnung
getragen. Bei den Angaben in Tab. 1 handelt es sich um
Mittelwerte, die jedoch nicht nur vom Geschlecht abhan-
gen, sondern auch vom Alter und von der Grofie.

hypomobil <-5 <+1
normal +6 +1
hypermobil >+14 >+24

Tab. 1: Bewertung der Rumpfbeugefdhigkeit in cm,

0 = Fuftspitzen, negativer Wert: oberhalb der Fufispitzen
(Weineck, 1994, S. 520);

hypomobil = wenig/nicht beweglich (als die Norm)

Zur Messung der Schultergelenksbeweglichkeit bietet sich
der Abstand der Hande bei der Ubung in Abb. 3. an, bzw.
die Uberschneidung der Hinde in Zentimetern. Bei der
Ubung in Abb. 6 kann der geringste Abstand zwischen den
Handen gemessen werden, mit dem noch ein Auskugeln
moglich ist. Die Dehnfdhigkeit der Adduktoren kénnte
durch den Abstand des Schambeins von der Wand bei
senkrechtem Ricken gemessen werden (Abb. 7).

Neben diesen fiinf Mdglichkeiten zu motivieren, kénnen
auch Fotos, die man in der Sporthalle aufhingt, z.B. von
bekannten Sportlern, die dehnen (wie die bereits ange-
sprochene deutsche Nationalmannschaft) verwendet wer-
den. Solche Bilder kann man mit der Bildersuche von
Google finden (Suchbegriffe: Manuel Neuer Stretching
Dehnen; Schweinsteiger Stretching Dehnen; Messi...;
Ronaldo...). Oder man hingt Fotos mit Ubungen auf. Moti-
vierend ist natiirlich immer, wenn der Lehrer die Ubungen
vormacht oder einen Schiiler demonstrieren ldsst. Beim
Aufwirmen sollte man vor allem Ubungen im Stehen aus-

wihlen, bei Ubungen auf dem Boden vorher Matten ausle-
gen lassen. Dies lohnt sich vor allem, wenn man mehrere
Ubungen auf dem Boden macht. Entscheidet man sich
dazu, doch einmal einen Block von Dehn- und Entspan-
nungsiibungen ohne Kraftiibungen durchzufiihren, kann
man durch entsprechende Musik eine ruhe Atmosphdre
herstellen und motivieren.

Unfunktionelle Dehnubungen

Ahnlich wie bei beim Krafttraining gibt es auch beim Deh-
nungstraining unfunktionelle Ubungen. ,Unfunktionell*
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deshalb, weil sie nicht die Funktion erfiillen, den Muskel Wiemann, K. & Klee, A. (1999): Dehnen und Stretching - Effekte,

zu dehnen, den man dehnen will, sondern andere Struktu- Methoden, Hinweise fiir die Praxis. In: SportPraxis, 40, Heft 3,

ren belasten wie Binder, Gelenkkapseln und Gelenke. Vor 3812 Heft 4. S.37-41,

allem Dehnungsiibungen, bei denen es zu einer Uberstre-

ckung der Lendenwirbelsidule kommt, kénnen schidlich

sein; ,.kénnen* deshalb, weil dies davon abhingt, wer die-
se Ubung mit welchem Ziel macht. So muss eine Turnerin
in ihrem Training Bogengange (Abb. 8) und entsprechende

Ubungen absolvieren, weil diese auch bei den Wettkampf-

ibungen vorkommen. Ein Hiirdenliufer kann auch den : !
Hirdenldufersitz (Abb. 9) im Training Oberstufe und zum Krafttraining vor. Zu diesen The-

durchfiihren, fir einen ilteren Menschen men fiihrt er an der Universitdt Wuppertal Seminare |

mit Riicken- oder Knieproblemen sind die- [ und Ubungen durch.
se Ubungen allerdings ungeeignet. Gene- R
rell gilt, dass Dehniibungen nur in den ge-
dehnten Muskeln ein Dehngefiihl verursa-
chen diirfen. Kommt es wihrend oder nach
den Ubungen zu Schmerzen in den Gelen-
ken, sollte man diese Ubungen nicht mehr
durchfiihren.

Dass man wieder dynamisch dehnen
darf, sollte sich herumgesprochen haben.
Vor allem beim Aufwirmen ist dies zu
empfehlen. Ansonsten ist auch das stati-
sche Dehnen ratsam und die Verbindung
dieser beiden Methoden: 5-10-mal federn
und dann 10 Sekunden halten.

e

Ptiv. Doz. Dr. Andreas Klee ist im Schul-
dienst tdtig und seit 2013 arbeitet er zu-
dem an der Landesstelle fiir Schulsport
NRW. Neben mehreren Publikationen,

~u, a. zum Dehnen, liegen Verdffentli-
chungen zur Theorievermittlung in der

Am 27, Mai 2015 findet bereits der zweite Bochumer Schulsporttag auf den Anlagen der Fakultat fir Sport-
wissenschaft der Ruhr Universitit Boachum statt. Fiir Lehrkrifte aller Schulformen, werden 23 praxisori-
entierte Workshops zu unterschiedlichen Themen angeboten. Die Veranstaltung wird vom DSLV und der
Bezirksregierung Arnsberg unterstiitzt. Die Inhalte der Workshops orientieren sich an den aktuellen Lehr-
pldnen und sind grob nach Jahrgangsstufen sortiert. Neben ..Slacklining”, .Geocaching” und dem Klassiker
~Anfdngerschwimmen®, sind in diesem Jahr auch viele neue Workshops dazugekommen, beispielsweise

= .Kompetenzorientiert Tanz unterrichten”

* .Le Parkour & Freerunning"

* ,Yon Planking bis Harlem Shake - Gestalten mal anders”

* .Soziales Lernen und Gewaltpravention in Halle und Klassenraum®

* .RollerKids - sicheres Rollen und Gleiten im Sportunterricht [Inline & Scooter Training]”

Und viele mehr!

Termin: 27. Mai 2015, 8-16 Uhr
Teilnahmegebiihr: Lehrkrafte 40 €
Referendare & DSLV-Mitglieder 35€
Anmeldeschluss: 30. April, oder sobald sich 500 Teilnehmer/innen angemeldet haben.
Die Workshop-Plétze sind begrenzt, die Zuteilung erfolgt nach dem Prinzip . first come - first serve”.
Anmeldung: unter www.sportwissenschaft.rub.de/spopaed/schulsporttag

Ich freue mich auf lhren Besuch!
Clarissa Feth



