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Von Andreas Klee

Dehnen: Mit Schwung

Muskelverletzungen reduzieren?

Zuletzt wurde 2015 in der SportPraxis ausfihrlicher iiber das Dehnen berichtet.
Kramer et al. haben 2022 beschrieben, wie man in der Schule praktisch erarbeiten
kann, weshalb es kurzfristig durch intensives statisches Dehnen zu einer Leistungs-
abnahme z. B. bei der Sprungleistung kommen kann. 2015 wurde auf die Verlet-
zungsprophylaxe ausfiihrlicher eingegangen und die Annahme, dass Dehnen Mus-
kelsehnenverletzungen reduzieren kann, hat sich seitdem erhartet. Dies wird im
Folgenden ndher ausgefihrt.

Die Wirkung des Dehnungstrainings als
Verletzungsprophylaxe

Die Verletzungsprophylaxe war traditionell eines der
starksten Argumente fiir ein Dehnen, aber von 2002 bis
2004 hauften sich Metaanalysen und Ubersichtsarbei-
ten, die dem Dehnungstraining als Verletzungsprophy-
laxe keine oder nur eine geringe Wirkung zuschrieben.
Vor allem die Metaanalyse von Herbert und Gabriel
(2002) fand in der Literatur und im Internet viel Beach-
tung. Zwei Ergebnisse wurden oft zitiert: “... stretching
decreased the risk of injury by 5 % ... the average subject
would need to stretch for 23 years to prevent one inju-
ry” (S.5).

Eine derart kleine Reduktion der Verletzungen und eine
derart lange Zeit, die man sich dehnen muss, um eine
Verletzung zu vermeiden, stellten die Bedeutung des
Dehnens stark in Frage. Bei der Beurteilung dieser Frage
ist allerdings ausschlaggebend, welche Aussagefahig-
keit man den einzelnen empirischen Untersuchungen

zubilligt. Ein entscheidender Filter ist, von welchen Ver-
letzungen man glaubt, dass diese durch Dehnungstrai-
ning vermieden werden kénnen.

Halt man dies vor allem fiir akute Muskelsehnenverlet-
zungen fiir moéglich und weniger fir akute Verletzun-
gen und Uberlastungsschiden von anderen Strukturen
(Bander, Schleimbeutel, Gelenke, Knochen), verlieren
eine ganze Reihe von Untersuchungen ihre Bedeutung,
da in diesen die verschiedenen Verletzungsarten undif-
ferenziert erhoben und/oder ausgewertet wurden.

So wurden in einer der beiden bei Herbert und Gabriel
(2002) einbezogenen Studien gar keine Muskelverlet-
zungen erhoben, in der zweiten knapp 10 %, mehr als
90 % waren Verletzungen von Knochen, Gelenken, Ban-
dern und Schleimbeuteln.

Behm et al. (2016) fokussierten hingegen auf Muskel-
sehnenverletzungen und berechnen aus sechs Studien

eine Reduzierung des relativen Risikos von 54 % durch
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Dehnen. Eigene Berechnungen ergeben, dass ca. ein
Drittel der akuten Muskelsehnenverletzungen verhin-
dert werden kann, und dass man 5-9 Jahre dehnen
muss, um eine Verletzung zu vermeiden (Klee und Wyd-
ra, 2023).

Ob die Reduzierung der Muskelsehnenverletzungen
durch kurzfristige Effekte (VergroBerung der Bewe-
gungsreichweite, Reduzierung der Ruhespannung, Ver-
anderungen der Viskoelastizitat) verursacht wird oder
durch eine Kombination mit langfristigen Effekten
(Wachstumsprozesse im Bindegewebe, Zunahme von
Sarkomeren in Serie, Klee und Wiemann, 2012, S. 44,
113), lasst sich nicht klaren. Man sollte sich also sowohl
beim Aufwarmen dehnen (nicht intensiv, eher dyna-
misch) als auch regelmaRig zur langfristigen Verbesse-
rung der Beweglichkeit (intensiv, alle Methoden, auch
statisch und PNF-Methoden, d. h. z. B. Anspannungs-
Entspannungs-Dehnen).

Aber auch die Angaben von einem Drittel oder 5-9 Jah-
ren sind nur orientierend, denn sie hdngen stark von der
Sportart und vor allem vom Belastungsumfang ab. So
wird die Anzahl von Verletzungen in aktuellen Erhebun-
gen in Verletzungen pro 1.000 Stunden angegeben.

Klein et al. (2022) geben fiir die zwei hochsten Ligen der
Maénner im FuRRball einen Wert von 41,4 Verletzungen
pro 1.000 Stunden Wettkampf an (Basketball: 93, Eisho-
ckey: 94,6, Handball: 72,5). Sie machen keine Angaben
zum Einsatz des Dehnens bei den verschiedenen Sport-
arten. Videbaek et al. (2015) geben bei Laufern Werte
von 2,5 Verletzungen pro 1.000 Stunden fiir Langstre-
cken-Leichtathleten bis maximal 33,0 in einer Studie
mit Anfangern an. Dies belegt, dass sowohl die Sportart
als auch der Trainingszustand die Verletzungsinzidenz
beeinflussen.

Also: Dehnen schiitzt vor Muskelsehnenverletzungen,
in welchem AusmaR ist durch aktuelle Zahlen nur abzu-
schatzen und wird hoffentlich noch untersucht. Wie
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schon gesagt, die Anzahl entsprechender Studien ist ge-
ring, es ist aber auch forschungsmethodisch nicht leicht
dies zu untersuchen.

Muskelsehnenverletzungen treten gar nicht so oft auf.

Fiir eine statistische Auswertung benétigt man deshalb

sehr viele Versuchspersonen oder einen langen Ver-

suchszeitraum. Um geniigend Muskelsehnenverletzun-

gen fiir eine Auswertung zu erhalten, gibt es aktuell drei

Herangehensweisen, die aber auch Probleme mit sich

bringen:

= Diese bestehen bei Internetbefragungen vor allem in
der Kontrolle des Dehnens und in der Erhebung der
Verletzungen.

=Bei Untersuchungen mit Rekruten handelt es sich um
untrainierte Probanden und die sportlichen Aktivita-
ten bestehen weniger aus Sprints und mehr aus Mar-
schen.

= Bei Vereinssportlern muss gewahrleistet sein, dass die
Dehngruppe das Dehnen liber einen langen Zeitraum
durchfiihrt, wahrend die Kontrollgruppe dies lber ei-
nen langeren Zeitraum nicht macht.

Die aussagekraftigste Studie ist von Cross und Worrell
(1999), die die Verletzungen von 193 Spielern der Divisi-
on Il des college football in Indianapolis lber zwei
Spielzeiten (1994-1995) verfolgt hatten. In der zweiten
Saison dehnten die Sportler im Gegensatz zur ersten
Saison vor jedem Sprinttraining die hinteren und vorde-
ren Oberschenkelmuskeln, die Adduktoren und die Wa-
denmuskulatur. Die Anzahl der Verletzungen unter-
schied sich in den beiden Spielzeiten nicht (Erste Saison:
155, zweite: 153), die Zahl der Muskelsehnenverletzun-
gen war mit 21 in der zweiten Saison hingegen signifi-
kant geringer als in der ersten mit 43, eine Reduktion
von 48,8 % (S. 13). Den Originaltext kann man downloa-
den von https://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/
dehnen/1-verletzungsprophylaxe.

Teilweise wird die Anzahl der Verletzungen auch in Ver-
letzung pro Person pro Jahr angegeben, was schon eher

Schmerzfrei und beweglich durch Faszientraining

Faszien sind das Bindegewebe, welches jedes Organ und jeden Muskel umhllt. Durch
gezielte Ubungen bleibt es intakt, der Kérper ist beweglich, gelenkig und schmerzfrei. In
diesem Buch werden praxiserprobte Ubungen fiir ein erfolgreiches Faszientraining mit der
Blackroll und dem Jumper vorgestellt, das der Ganzkorperfitness dient. Faszientraining ist des
Weiteren zur Verletzungsprophylaxe geeignet und sorgt fr Wohlbefinden. Fiir einen starken
Rucken und flachen Bauch gibt es zusatzlich praktische Hinweise zum Training der Tiefenmus-
kulatur, meist unter Verwendung gangiger Kleingerate wie Powerband oder Redondoball.

Schmerzfrei und beweglich durch Faszientraining
2. Aufl., 104S., 144 farb. Abb., kart., 16,5 x 24 cm
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eine quantitative Einschatzung zuldsst. Dieser Wert be-
tragt in dieser Studie 0,22 ohne Dehnen und 0,11 mit
Dehnen, also eine Reduzierung von 0,11 pro Person pro
Jahr. Auf diesen Zahlen basiert auch die Angabe, dass
man neun Jahre dehnen muss, um eine Muskelsehnen-
verletzung zu vermeiden. Der Belastungsumfang ist in
der Studie nicht angegeben, somit ldsst sich die Anzahl
der Verletzungen pro 1.000 Stunden nicht berechnen.
Aber es erscheint logisch, dass die Anzahl der Muskel-
sehnenverletzungen, die man durch Dehnen vermeiden
kann, bei steigendem Belastungsumfang auch steigt
und die Anzahl der Jahre, die man braucht, um eine
Muskelsehnenverletzung zu vermeiden, sinkt.

Exzentrische Kontraktionen

Es gibt neben dem Dehnen andere TrainingsmalRnah-
men, die das Verletzungsrisiko reduzieren kdnnen, wie
das exzentrische Krafttraining durch die Ubung ,Nordic
hamstring excercise“ (Abb. 1 bis 4): Wird diese als Part-
neriibung durchgefiihrt und ist der Partner schwer und/
oder kraftig, muss man eine zusatzliche Fixierung wah-
len, z. B. durch eine Bank oder einen Gurt.

Diese Ubung trainiert vor allem die hintere Oberschen-
kelmuskulatur (die Hamstrings), bei denen die meisten
Muskelsehnenverletzungen im Sport auftreten und
verringert deren Verletzungen um 51 % (van Dyk et al.,
2019). Aber Vorsicht, wenn man sie ausprobieren will,
vorher gut informieren, gut aufwarmen und langsam
steigern. Dass sowohl das Dehnen als auch das exzent-

rische Krafttraining Muskelsehnenverletzungen redu-
zieren konnen, ist nicht lberraschend, denn es gibt
deutliche Parallelen. So kommt es auch beim Dehnen
im endgradigen Bereich zu Dehnungsreflexen und Kon-
traktionen. Diese konnen noch durch willkiirliche Kon-
traktionen gesteigert werden.

So beschreiben Klee und Wiemann (2012, S. 120) ein
Rickpralldehnen (oder Rebounddehnen), das aus einem
schwingenden Dehnen mit beschleunigten Hin- und
Herbewegungen besteht, die jeweils durch exzentri-
sche Kontraktionen verursacht werden. Auch hier wie-
der vorher gut informieren, gut aufwarmen und lang-
sam steigern vom ge- __

fuhlvollen Feder iber [T T T I Il T
eine Schwunggymnas- [TTTET) FTTTEPY
tik bis hin zum ballisti-
schen Dehnen (Klee
und Wiemann, 2012,
S.118; Abb. 5).

Nach einer Phase, in
der man nicht federn
sollte beim Dehnen,
weil dies Verletzungen
verursachen  konnte,
scheint nun das Gegen-
teil der Fall zu sein.
Auch beim Faszientrai-
ning wird dynamisch
gedehnt und ein ex-
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zentrisches Krafttraining empfohlen (z. B. das schwin-
gende Schwert) mit der Begriindung, dass dies ein
Wachstum des Bindegewebes verursacht und Verlet-
zungen verringert (Schleip und Bayer, 2014).

Motivation zum Dehnen

In dem Beitrag von 2015 wurden fiinf Moglichkeiten

vorgestellt:

1. Partneriibungen.

2. Ubungen, die einen Vergleich zulassen, wie z. B. die
Rumpfbeuge im Stehen und Sitzen, der Quer- und
Langsspagat (Abb. 6), aber auch im Schulterbereich.

3. DerEinsatz von Geraten, Matten, Kasten, Sprossen-
wande.

4. Die regelmaRBige Messung der Beweglichkeit,
Rumpfbeugetest, sit and reach.

5. Die Verbindung von Dehniibungen mit anderen
Ubungen (z. B. bei einem kombinierten Krafti-
gungs- und Dehnprogramm oder beim Circuit-Trai-
ning, zwei solche Circuits findet man auf der Web-
site von SportPraxis unter https://www.sportpraxis.
com/downloads-2/, 3/4, 2015).

AulRer diesen Moglichkeiten ist der Verweis auf Leis-
tungssportler (Messi, Ronaldo, Neuer), die dehnen, und
entsprechende Fotos und Videos hilfreich oder auch
Beispiele von ausgepragten Beweglichkeitsleistungen.
(https://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/dehnen/
weblinks).

Dehnprogramme

Ahnlich wie beim Circuit-Training, bei dem es nicht DEN
»optimalen® Circuit gibt mit der entsprechenden Abbil-
dung, so gibt es auch nicht DAS ,optimale“ Dehnpro-
gramm mit der entsprechenden Abbildung. Die Aus-
wahl von Ubungen und die Zusammensetzung eines

Dehnprogramms hangen zu sehr von einer grofRen An-

zahl von Faktoren ab.

1. den Sportlerinnen und Sportlern: Alter, Motivation,
Trainings- und Gesundheitszustand, ihre Verlet-
zungsanfalligkeit, Vorverletzungen, vor allem be-
ziiglich Muskelsehnenverletzungen.
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2. der Sportart: Individualsportler oder Gruppe (Part-
neriibungen), nur untere oder nur obere Extremi-
tat, Rumpf, alles, Wettkampf oder Training (Abb. 7),
Schnellkraft- oder Ausdauersportart, geringe oder
grolRe Anforderungen an die Bewegungsamplitude
(z. B. Turnen).

3. den Trainingszielen: Aufwarmen, nach dem Sport,
Regeneration, Langzeittraining, VergroRerung der
BRW, Leistungssteigerung, Verletzungsprophylaxe,
Entspannung, Wohlbefinden, Beseitigung von Dys-
balancen, Mobilisation.

4. den Rahmenbedingungen: Zeitliche Vorgaben, auf
dem Sportplatz oder in der Sporthalle, zuhause,
Wetter, Temperatur, Untergrund (Asche, Rasen,
Hallenboden, Matten), Gerdte (Spielfeldbarriere,
Kasten, Sprossenwand, Matten).

Aus diesem Grund wird sich jeder Sportler sein eigenes
Programm zusammenstellen und dies umso wahr-
scheinlicher, je spezialisierter der Sportler ist. Bei der
Suche nach Ubungen und Programmen wird man im
Internet oder in Biichern fiindig, auch hier werden im
Downloadbereich welche zur Verfligung gestellt.

Literatur

Details zu der in diesem Beitrag aufgefiihrten Literatur finden Sie
im Download-Bereich von Sportpraxis unter www.sportpraxis.
com/downloads-2. Dort sind zudem weitere Materialien des Au-
tors zu diesem Thema erhdltlich.
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