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Anfang / Mitte der 90er Jahre wurde die
Theorie der muskuléren Theorie
entwickelt, nach der verkirzte und
abgeschwachte Muskeln die
Korperhaltung negativ beeinflussen und
z. B. zu einem vorgekippten Becken
fuhren. Dies sollte in einem
Trainingsexperiment geprift werden

Zur Verkiirzung neigend Zur Abschwiichung neigend
(= Dehnen) |= Kraftigen)

Knebel, K. P. (1985).
Funktionsgymnastik.
Reinbek: Rowolth Verlag
GmbH.
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Unfunktionelle Bauchmuskelibungen,

die zur Verkirzung der Hiftbeuger und

Dot zu einem vorgekipptem Becken fuhren.
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Abb.6: Darsteliung der verdnderten Wirbelssulen-Beckenstatik infolge muskulirer Dysbalancen
(modifiziert nach KNEBEL 1985).
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1. Frage: Gibt es Zusammenhange zwischen Kdrperhaltung und der
Kraft der posturalen Muskeln?
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Kdrperhaltung. der Rickenmuskeln (a), der Bauchmuskeln (b),
der Huftbeuger (c) und der Huftstrecker (d).

Vpn, die relativ schwache Huftbeuger und relativ kraftige Bauchmuskeln
haben, weisen eine geringere Kreuzbeinneigung auf (p = .007).

Klee, A. (1994): Haltung, muskulare Balance und Training. Dissertation. Frankfurt: Verlag Harri Deutsch.
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2. Frage, das Trainingsexperiment: Das Becken konnte durch ein
zehnwochiges Training um 2 Grad aufgerichtet werden.
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/

Aufgerichtetes Vorgekipptes
Becken Becken

‘ Klee, A. (1994): Haltung, muskulare Balance und Training. Dissertation. Frankfurt: Verlag Harri Deutsch. ‘
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5 {o{s | Ein Ergebnis, das dann 22 Jahre spater
durch ein sehr &hnliches Experiment
bestatigt wurde.

54 Vpn, Beckenneigung > 14°
Oliver Ludwig, Michael Frohlich & Eduard Schmitt (2016) Therapy of poor posture in adolescents. Cogent Medicine 1-11.
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1. Krafttraining

12 weeks twice a week three sets, 15 reps

18 Vpn nur Kraft- und
Dehnungstraining

2. Dehnungstraining

Stretch exercises (active
antagonist contract stretching)
three times each for 40 s for

M. rectus femoris and M. iliopsoas

18 Vpn zusatzlich

3. Ubungen zur
Verbesserung der
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Figure 5. Veranderungen der Beckenneigung in den drei Gruppen.
Oliver Ludwig, Michael Frohlich & Eduard Schmitt (2016). Therapy of poor posture in adolescents.

Cogent Medicine 1-11.
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| Eine 2. &hnliche Untersuchung dieser Autoren:

Haltungsindex von Frohner, G.
a+d
b+c

......................................

Stelle starkster Brustkyphose
+ prominente Bauchposition /
Sternum

+ Stelle starkster
Lendenlordose

>1,4. schlechte Haltung

1,4 -1,2: schwache Haltung

1,2 - 1,0: harmonische
Haltung

1,0 - 0,9: schwache Haltung

<0,9: schlechte Haltung

Oliver Ludwig, Jens Kelm, Michael Frohlich

Effekte einer sportlichen Intervention auf die
Haltungsentwicklung vom Jugend- zum Erwachsenenalter
Sports Orthopaedics and Traumatology

Volume 33, Issue 1, Pages 65-72 (March 2017)

.} Haltungsanalyse in den 3 Haltesituationen habituell (HAB),
' aktive Haltung mit gedffneten Augen (AKT), aktive Haltung mit
\ geschlossenen Augen (AZ)
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Oliver Ludwig, Jens Kelm, Michael
Frohlich (2017).

Effekte einer sportlichen Intervention
auf die Haltungsentwicklung vom
Jugend- zum Erwachsenenalter
Sports Orthopaedics and
Traumatology

Vol. 33, 1, 65-72
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CON (Kontrollgruppe, N = 13)

TR18 (Training bis 18 Jahre N = 24):

Bei der ab dem Erwachsenenalter nicht
mehr trainierende Gruppe kam es wieder zu
einer Verschlechterung der Haltung.

TR20 (Training bis 20 Jahre N = 20):

Die durchgehend trainierende Gruppe zeigte
eine signifikante Verbesserung der
Haltungsparameter in allen Haltesituationen
und zu allen Zeitpunkten.



Zwischenfazit: Die Beckenneigung liel3 sich in zwei Untersuchungen durch ein Training
von 10 bzw. 12 Wochen reduzieren (Klee, 1994; Ludwig et al., 2016), die
Wirbelsaulenhaltung tber mehrere Jahre verbessern (Ludwig et al., 2017).

Nicht ganz klar ist, welche Ubungen welchen Erfolg bringen (Krafttraining,
Dehnungstraining, Ubungen zur Verbesserung der Kérperwahrnehmung). Die Wirkung
des Dehnungstrainings wurde in anderen Forschungsprojekten untersucht.
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Ruhespannungs-Dehnungskurve einer 1. und einer 5. Dehnung (verandert
nach Wiemann, 1994)
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100 re
' Die Ruhespannung nimmt zwar durch 4
' Dehnungen um 22,2% ab, kehrt dann aber
' | wieder auf den Ausgangswert zurtick =>
© ' | kein Dehnungsrickstand, keine Zunahme
T 95 | | [-Yerlangerung™ der submax. Dehn.sp.
= ' von 21,1% durch 60
S * Minuten Pause
- '
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a ' ry
) ," Zunahme der submaximalen Dehnungsspannung
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80 | ' ..-"
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75 \ \ \ \ \ \
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Klee, A. (2003): Methoden und Wirkungen des Dehnungstrainings.

Habilitationsschrift. Verlag K. Hofmann, Schorndorf, S. 265.
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Ruhespannungs-Dehnungskurven der 12 weiblichen Versuchspersonen vor
(Vt) und nach (Nt) einem 10-wOchigen Dehnungstraining (verandert nach
Wiemann, 1994)
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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.
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. Stretching favours
Freitas SR, Mendes B, Le _ _
Sant G. Andrade R.] Passive torque at a given angle Decrease Increase
ant &, ade RJ, P s RO o e L 87 65 4321012345678
Nordez A’ M |IanOV|C Z_ Konrad & Tilp (2014a) 6 wks, static 600s/wk 0.06 0.74 0.61 0.85
Gajdosik {2007) 6whks, static 750s/wk 2.58 0.89 4.28 0.00 —8—
Mahieu et al. {2009) 6wks, PNF 1260s/wk 0.02 0.48 0.52 0.93 RO
Mahieu et al. (2006) 6wks, static 700s/wk 0.11 0.61 0.39 0.67 t
Mahieu et al. (2006) 6wks, dynamic 700s/wk 0.31 0.25 0.87 0.28 %—‘
. . Nakamura et al (2012) 4 wks, static 840s/wk 5.63 -7.69 -3.57 0.00 —— :
Konrad & Tilp {2014b) 6 wks, d ic 600s/wk 0.07 0.74 0.60 0.83 1
Can chronic stretching i
Gajdosik {2005} 6 wks, static 450s/wk 1.03 0.07 198 0.04 e 8 |
change the muscle-tendon Boab s il Buawmiciil  Weh 2. Bk dae =t
. . Overall {12=80%) 0.04 0.57 0.49 0.89 é
mechanical propertles? A Angle at a given passive torque
reVi eW_ Study name Intervention St:‘::::n Lower limitUpper limit p-value ,1 [: ,1
Folpp et al. {2006) 4 wks, static 6000s/wk # 0.08 0.70 0.54 0.79 8 %
. Reid et al (2011) 6 wks, static 900s/wk 0.06 0.69 0.57 0.85 =} ?
S d J M d S S t Law et al (2009} 2.6 wks, static 420s/wk 0.06 0.44 0.57 0.81 0
Can e CI por S. Ben & Harvey (2010) 6 wks, static 9000s/wk # 0.15 0.77 0.47 0.63 = %
20 1 7 Ben & Harvey (2010) 6 wks, static 9000s/wk # 0.16 0.46 0.78 0.62 —B
Overall (12=0%) 0.01 0.27 0.26 0.95 b
A total of 26 studies were Slope of torque-angle curve
. std diffin Lower  Upper 7 6 S 4 -3 2 -1 00 1 2 3 4 S 6 7
U Study name Intervention X limit limit p-value \ ;
se IeCted man StretCh I n g Konrad & Tilp (20143) 6 wks, static 600s/wk 0.55 or.nlla 1.24 0.12 E,LE}_.
- - - Gajdosik et al. {2007) 5 wks, static 750s/wk 1.08 0.27 243 012 ";ia 4
I nterventhnS Wlth 3'8 Kubo et al. 2002) 2.86 wks, static 3150s/wk 092 -1.95 0.11 0.08 - i
. Guissard et al. {(2004) 6 wks, static 3000s/wk 5.09 6.74 -3.44 0.00 "—E—‘ E E
k d t d t Marshall et al. {2011) 4 wks, static 1800s/wk 091 1.79 0.03 0.04 —a-
Wee S u ra I O n O & Konrad & Tilp {2014b) 6 wks, dynamic 600s/wk 0.51 0.17 1.19 0.14 E :
= Konrad et al (2014) 6 wks, PNF 720s/wk 0.14 0.57 0.84 0.71 g
S ee m to C h an g e e I t h er t h e Laroche (2006) 6 wks, dynamic S00s/wk 0.43 -1.34 0.48 0.36 >—E.w'—4
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7 = Overall (17=83_.5%) -0.30 0.92 0.32 0.345 '
properties, although it
Increases the extensibility
and tolerance to a greater
tensile force.
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Fazit

Dehnungstraining scheint die Ruhespannung langfristig nicht zu reduzieren.

Gibt es eine Reizschwelle und wo liegt diese bzgl.
- Trainingsintensitat (s. 0.)?

- Trainingsumfang (Stunden pro Woche)?

- Trainingsdauer (Wochen, Monate, Jahre)?
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Abb. : Die Veranderung der Anzahl der Sarkomere im Verlauf des Wachstums und als
Folge von Immobilisierungen bei Mausen (verandert nach GOLDSPINK 1994)
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Auch durch klrzere Dehnzeiten pro Tag (15-30 Minuten) kdnnen im
Tierversuch Wachstumsprozesse des Muskels ausgelost werden.

Frankeny, J.R., Holly, R.G. & Aschmore, C.R. (1983), Effects of graded duration of
stretch on normal and dystrophic skeletal muscle. Muscle & Nerve, 6, 269-277.

Williams, P.E. (1988), Effect of intermittent stretch on immobilised muscle. Ann Rheum
Dis, 47, 1014-1016.

Williams, P.E. (1990), Use of intermittent stretch in the prevention of serial sarcomere
loss in immobilised muscle. Ann Rheum Dis, 49, 316-317.

De Jaeger D., Joumaa V., Herzog W. (2015). Intermittent stretch training of rabbit
plantarflexor muscles increases soleus mass and serial sarcomere number [9%]. J Appl
Physiol. 1467-73. (4 Wochen, 3 x woch., 25 x 30s, 37,5 Min wdch.)

Unterschiedliche
Proteinsyntheseraten

2 - 3 Tage http://www. http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de 2 - 3Wochen
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einen hohenverstellbaren Schreibtisch zu verwenden
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Fazit: In unserer Arbeitswelt
und in unserer Freizeit
dominieren Kérperhaltungen
mit gebeugtem Hiftgelenk.
Dies kann zur
Muskelverklrzung fuhren =>

Veranderung des
Arbeitssektors des Muskels
(Im Stehen arbeiten)
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Csapo et al., 2010. On muscle, tendon and high heels. J Exp Biol. Aug: 2582-8

| Stockelschuh-Gruppe Kontrollgruppe J
'| » 11 Frauen, die regelmaRige * 9 Frauen, die meist 3
Stockelschuhe tragen flache Schuhe tragen ’
* HOhe mindestens 5 cm
« finf Mal in der Woche  Stockelschuhe durchschnittlich |
* durchschnittlich 60,7 Stunden pro Woche nur 2,3 Stunden pro Woche l
* mindestens 2 Jahre

1. Die Muskelfaszien des M. gastrocnemius medialis waren um 11,5% kirzer in der Stockelschuh-Gruppe.
2. Der Durchmesser der Achillessehne war in der Stéckelschuh-Gruppe grof3er (7%).
3. Die Lange der Achillessehne war in beiden Gruppen gleich.
4. Die Ruhespannungs-Dehnungskurve war in der Stockelschuh-Gruppe hoher (45%).
5. Der Ful3 war unter Ruhebedingungen weiter gestreckt (5,1°).
900 1100 http://http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de
800} 190
700t 1%@
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2 5001 :\_ Fazit: Die Struktur des
p “00] lao £ N 2w, Muskels passt sich an und
s001 {30 & Y 7 infolge dessen kommt es zu
i 4. 120 N Veranderungen der
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Krafttraining fuhrt zur Hyp’)ertrophie, Zum
Kraftanstieg und zu einerIZunahme der
Ruhespannung. /

Abb. 14: Kraft-Liangen-Kurve und Ruhespannu‘gs-Dehnungsbeziehung der ischiocruralen Muskeln vor (Vt) unl nach (Nt) eir:’n

10wochigen Krafttraining. links:Krafttrainingfim entdehnten Muskelzustand (n=8 mannl, Vpn). rechts: Krafttraining im gedehnte
Muskelzustand (n=6 mannl. Vpn) T
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WIEMANN, K. (1995): Die ischiocrurale Muskulatur. In: CARL, K./
MECHLING, H./ QUADE, K./ STEHLE, P. (Hrsg.): Krafttraining in der
Sportwissenschaftlichen Forschung. Koln 1995, S. 84-119. S. 115.
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Zusammenfassung

Die Gelenkstellung wie z. B. die Beckenneigung hangt auch ab von der Ruhespannung
der antagonistischen Muskeln.

Krafttraining fuhrt zur Hypertrophie, zum Kraftanstieg und zu einer Zunahme der
Ruhespannung (Folie 33).

Dehnungstraining fuhrt kurzfristig zu einer Abnahme der Ruhespannung (Folie 18, 19),
langfristig aber nicht (Folie 20-24).

Zur Behandlung muskularer Dysbalancen ist deshalb ein Krafttraining
erfolgversprechender als Dehnungstraining (Folien 35-37).

In Tierexperimenten ist die Verlangerung von Muskeln (Zunahme der Sarkomere in Serie)
durch Dauerdehnen, aber auch durch zwischenzeitliche Dehnungen nachgewiesen
(Folien 26-27).

Auch veranderte Alltagsbelastungen kénnen zur Veranderung der Muskellange ftihren
(,Stockelschuhe®, Folien 29-31).

Deshalb ist auch eine Analyse und ggf. Veranderung der Alltags- und Sportmotorik
zielfihrend (Arbeiten im Stehen).

Eine Beckenaufrichtung durch Training ist empirisch nachgewiesen (Folien 3-8), Ubungen
zur Verbesserung der Kdrperwahrnehmung erhdéhen diesen Effekt (Folien 7-8).

http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/
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3 Haltung, muskuldre Balance und Training

Definition

Die menschliche Korperhaltung duBert sich dureh die ré
und ldsst sich durch die Angabe von

zu der Umwelt

und Wlnlteln

il und einer

Korper- bzw. i i
So kann etwa der Winkel, der von zwei Skeletteilen eingeschlossen

wird, oder der Winkel

einem

werden. Bei der Diskussion dber die muskuldre

Balance wird davon susgegangen, dass diese Winkel von dem Spannungsvefhaltms dec das Gelenk Uberziehenden amagomsusehen Muskeln

(.Gegenspieler) abhéngig ist. Eine Bslance zwischen der Kraft und der D

Muskeln

eine .normale”

zur Folge.

eine Dy

hat eine

D

N =

Quelle der Abb.: Klee, A. (1595): Muskulire Balance. Die Uberpriifung einer Theorie. In: sportunterricht, 44, Heft 1, S. 1223, S. 13,

o

Dy durch

des

Der Muskel B hat

einer

Balance. Die sntagonistischen

Muskeln A und B halten durch ihr
Verkirzungsverhéltnis das um den
Drehpunit D drehbare Gelenk im

sich einem spezifischen Reiz mit einer
héheren Muskel

Muskulédre Dysbalance durch
Muskelverléngerung. Der Muskel A hat
sich einem spezifischen Reiz mit einer

A ist keinem Reiz susgesetzt worden,
seine Spannung bleibt gleich. Das
Verkirzungsverhaltnis hat sich
veréndert, die muskulére Balance ist

gestort.

Muskel B ist keinem Reiz susgesetzt
worden, seine Spannung bleibt
gleich. Das Verkirzungsverhsltnis hat
sich verdndert, die muskulédre Balance
ist gestort.

Viele Untersuchungen als

So wird dass ein

Ein Beispiel ist die B

Download; Dissertation (Klee,
1994, Ludwig et al. 2016, 2017 ..)

Verldngerung der Bauch- und GesdBmuskeln und / oder durch zu Wréftige (und somit .
(Ruckenstredker) verursacht wird.

Becken (ein | Hohllveuz B) durch eine Abschwichung und somit

und untere

solche

von der Norm

Dabei kann man dieser Theorie zufolge durch i Kraft- und D
beheben. Aber ganz so einfach ist es nicht (siche dle Aufsétze). So hat z. B. die Erkenntnis, dass man Muskeln durch Dehnen nicht verldngern kann
kann), zu einem deutlichen Umdenken gefGhrt.

{dass man istig nicht ihre

Eine weitere wichtige Quelle ist:
Wiemann, K., Klee, A., Stratmann, M.
(1998): Filamentére Quellen der
Muskel-Ruhespannung und die
Behandlung muskularer Dysbalancen.
In: Deutsche Zeitschrift fur

muskeln_
hintere
Ober-

schenkel™

Beden (B), wie man es héufig bei Sprintem sieht und das

zu starken Scherirsften in diesem

und den kieinen

Sportmedizin, 44, Heft 4, S. 111-118. e = =
als wird, und dem aufgerichteten Becken (A) wird vor allem dem vorgekippten Becken ein
8 Potential da es hier durch die starke Kri der L
Be;emh kommt {kleine Abb rechts unten: il 5. lumbale i die i an den
zu fihren.

Zusammenfassung der Dissertation , Haltung, muskuldre Balance und Training” (Klee, 1994)

Noe Thoms Moctbon

(Do \Dolonoot it cinos Aor o maict A

Ao latstan lohee Bai Aon
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Willkommen beim Kid-Check

m

Hallo, ich bin Jenice. Herzlich willkommen beim Kid-Check.

Das ist eine gemeinniitzige Aktion, bei der Arzte und Wissenschaftler
untersuchen, wie fit Kinder sind. Ich habe selbst schon beim Kid-Check
mitgemacht. Was dabei alles passiert, zeigt Euch diese Internetseite. Viel
Spal? beim Lesen und Bildergucken.

Was der Kid-Check leisten kann

Deutliche Erfolge nach einem halben Jahr Kraft-, Dehnungs- und
Motorik-Training

Das ist das Ziel von Kid-Check: Schlechte Korperhaltung erkennen, die
Ursachen dafiir erforschen und die Haltung durch ein gezieltes Training
verbessern. Auf beiden Fotos ist derselbe Junge zu sehen. mehr

Kid-Check - Die Aktion

Vorbeugen — diese Idee steckt hinter der gemeinniitzigen Aktion Kid-Check.
Vorbeugen schon im Kindesalter gegen Haltungsschwachen und -schaden,
vor allem gegen chronische Rickenleiden, die im Erwachsenenalter vielen
Menschen das Leben verleiden. Das Projekt .Kid-Check™ haben die
Universitat des Saarlandes und die ,Saarbriicker Zeitung™ im Oktober 1999
ins Leben gerufen. Bei dieser gemeinnitzigen Aktion untersuchen
Wissenschattler, Arzte und Physiotherapeuten kostenlos Kinder und
Jugendliche auf Haltungsschwachen und -schaden.mehr

http://www.kidcheck.de/

Prof. Dr. Eduard Schmitt
Universitatskliniken des
Saarlandes Klinik fur Orthopéadie.
Im Rahmen des kidchecks wurden
die beiden Untersuchungen zur
Veranderung der Kérperhaltung
durchgefihrt (Ludwig et al. 2016,
2017)

Kid-Check: So lauft eine Untersuchung ab

Beim Kid-Check hen Arzte, Wi haftler sowie weitere
Experten Kinder und Jugendliche kostenlos auf Halti hwach

testen Beweglichkeit, Kraft, Gleichgewicht und Koordinati 1l
Ubungs- und Trainingsprogramme zusammen.
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3. Muskeldehnung

3.7 Muskelverkiirzung — ein Kapitel fiir sich
und das Problem der seriellen Sarkomeraddition

(e torgeren cer fred i
lsszan Siene caz Sete Musksldstoung, Segrite Lo Defmionen, Assez 5.1

l._Schrschpespenst Musksiverslrzung
Wisichs Abhiifs bel Muskelverklrzungsn

2. Welche Abhilfe bei Muskelverkiirzungen

s infisone: = sbsenkt(s. 2B Womrad ua. 2014; Wismann Insshy ZE Coua 2016, Lima ua 201, Thels ua 2016,

Fonradua 214, der wird ermuist,

Raiiung, elngeroliie BohiaMaliung; Fretwaid, 2008, referiert bel T r Andonio u.a. 1856, Barncil wa. 1550, Holly wa. 1580, Tabary wa 5 ‘miont

1. Das Immobilisiersn von Gelsnien lsbender Tiers (in dar Regsl dec -l
atsoriont ‘astusiion, die man bel

2intioy it e Esiusition Im

2
L

om,

Lourio zum Sefienanfang)

3. Verinderung der Mushel- und / oder Faserlinge

setzt vorsus, dass siruidy

Eine
g,
een

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

Prof. em. Dr. phil. Klaus Wiemann

Bergische Universitat Wuppertal:

Einer der ersten Wissenschatftler in Deutschland, der Untersuchungen zur Wirkung des Dehnungs- und Krafttrainings durchfihrte.




Bei der Diskussion gab es vor allem Nachfragen zum Dehnen, deshalb hier die aktuellste Zusammenfassungen zu den
Wirkungen des Dehnens. Die Tabelle zeigt, dass die Ruhespannung — wie dargestellt wurde — langfristig nicht reduziert werden
kann. Sie zeigt aber auch, dass viele andere Wirkungen durchaus erzielt werden kdnnen. Die gro3te Verunsicherung gab es in
den letzten Jahren bei der Maximal- und Schnellkraftleistung und bei der Verletzungsprophylaxe. Deshalb werden diese noch
einmal auf den nachsten beiden Folien zusammenfassend dargestellt gefolgt von praktischen Empfehlungen.

Tab. 1/4.5: Kurzfristige und langfristige Effekte von unterschiedlichen Dehnmafinahmen.
. keine Verdnderung. #: Untersuchungsergebnisse liegen nicht vor (Klee & Wiemann,

2012, 8. 51).

Kurzfristige Effekte nach | Langfristige Effekte nach
Kennwerte Kurzzeitdehnen (10-20 min) mehrwochigem Dehnen

1. Bewegungsreichweite + 15%

2. maximale Dehnungsspannung | + 23% + 30%

3. Ruhespannung <, bzw. + 13%

4 Muskelange | o Nehtrelevant &

5. Maximalkraft - 7% <, bzw. + 13%

6. Schnellkraftleistung |- 5%, intensives statisches D.|Zunahme

<, dynamisches Dehnen

Alle < (- 5%, ,23 Jahre®)  #

7. Verletzungs- | Verletzungen lang- und kurzfristig kaum ZU trennen

prophylaxe | Muskel- - 25-50%, 5-9 Jahre um eine !

verletzungen Verletzung zu vermeiden) # (vermutl. Abn.)

8. Muskelkater <, Zunahme | # (vermutlich Abnahme)

Diese sehr verkiirzte Darstellung kann nachgelesen werden in:
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/dokumente/Klee_ A 2013 Update Dehnen_Sportunterricht 62 5 130 134.pdf




Die folgende Zusammenfassung kann man auch nachzulesen unter:

http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de / Dehnen 2.1 a) Verletzungsprophylaxe/ b) Leistung:

Neuere Untersuchungen kommen zum Ergebnis, dass ein weniger intensives Dehnen keine Einbul3en der Schnellkraft zur Folge hat, vor
allem wenn es dynamisch durchgefiihrt wird und wenn im Anschluss tonisierende Ubungen gemacht werden.

| 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)

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

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

4. Wie lange dauert es, bis die LeistungseinbuBen wieder abgeklungen
sind?
- 6-10 Minuten

5. Kénnen ,tonisierende* Ubungen die LeistungseinbuBen ausgleichen?
- Ja, z. B. Hupfen (Hockspriinge)

6. Ist das dynamische Dehnen eine Alternative zum statischen Dehnen?
Kommt es dabei auch zu LeistungseinbufRen?
- Durch dynamisches Dehnen kommt es kaum zu Leistungseinbufen.
- Intensives, umfangreiches dynamisches Dehnen kann die Leistung

sogar St&igern_ Dr Klee Landau 2015

http://circuit-training-dehnen-drklee.de/




Zu einer der wichtigsten Frage, der Verletzungsprophylaxe, hier noch eine Zusammenfassung, auch nachzulesen unter:
http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de / Dehnen 2.1 a) Verletzungsprophylaxe / b) Leistung

I

Bis Anfang des Jahrtausends glaubte man, man konnte durch
Dehnen Verletzungen vermeiden.

Dann erschienen Untersuchungen, die keine Reduzierung von
Verletzungen durch Dehnen nachgewiesen hatten
(z. B. Herbert & Gabriel, 2002).

Eine Analyse von 2006 zeigte dann aber, dass bei diesen Unter-
suchungen kein Unterschied zwischen
1. Uberlastungsschiaden, Knochen- und Gelenkverletzungen und

2. akuten Muskelverletzungen gemacht wurde.

Klee, A. (2006). Zur Wirkung des Dehnungstrainings als Verletzungsprophylaxe — eine Analyse der empirischen
Untersuchungen unter besonderer Berlicksichtigung der Verletzungsarten. In: Sportwissenschaft, Heft 1, S. 23 - 38.

Betrachtet man nur Muskel- und Sehnenverletzungen, so zeigt sich
ein groBRer Effekt, namlich dass man 25-50% dieser Verletzungen
mit einem Dehnen beim Aufwarmen verhindern kann. Diesen
Zahlen zufolge kann man durch Dehnen eine Muskelzerrung in funf
bis neun Jahren vermeiden.

Dieses Ergebnis wird nun durch eine Vielzahl internationaler
Publikationen bestatigt.

Small K, Mc Naughton L, Matthews M. (2008). 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. Jul-Sep;16(3):213-31.

Jamtvedt G, Herbert RD, Flottorp S, Odgaard-Jensen J, Havelsrud K, Barratt A, Mathieu E, Burls A, Oxman AD.
(2009). A pragmatic randomised trial of stretching before and after physical activity to prevent injury and
soreness. Br J Sports Med. Jun 11.

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. Apr;20(2):169-81.

Behm DG, Blazevich AJ, Kay AD, McHugh M. (2016). Acute effects of muscle stretching on physical performance,
range of motion, and injury incidence in healthy active individuals: a systematic review. Appl Physiol Nutr Metab

Jan;41(1):1-11.doi: 10.1139/apnm-2015-0235. Epub 2015 Dec 8.

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




Praktische Empfehlungen

. Bei Sportarten, bei denen eine maximale Beweglichkeit Voraussetzung
zur Durchfuhrung der Bewegung ist (Turnen, Hurdenlauf ...), 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
Dehnungsltbungen durchgefihrt 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
klrzerer Dauer (30 Sek.) absolviert werden, eher submaximal, gefolgt
von dynamischen Dehnungen und aktivierenden Ubungen. Man kann
auch ganz auf das statische Dehnen verzichten.

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

| 6. 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

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




