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3 ellen Fahigkeiten (Kraft, Aus
: - : dauer, Schnelligkeit) beeinflusst, als auch
Von Dr. Daniel Gartner - 2 die koordinativen. Je noch_Kompiexit(’j!
einer Sportart ist die Beweglichkeit dem-
Durch eine Vielzahl sich teilweise widersprechender Studien stieg die Verwitrung Uber SIS QTG B L WO S ER T el
den Sinn oder Unsinn des Dehnens. Zudem nimmt der Hype um die Faszien imimer mehr g:iwfegojfe :i';fgmcct:?e:sijdzrfi”;:)'
zu. Das Thema Beweglichkeil muss deshalb differenziert betrachtet werde , denn je weg‘;chkeif im SchunerguﬁgeL um seine
nach Zielsetzung sind spezifische Anwendungen zu empfehlen. In diesem ersten Artikel maximale Kraft zu entfalten. Bei einem
zu dieser Thematik soll zunachst ein Uberblick verschalft werden, um die Hil tergrinde Sprinter braucht es eine entsprechende
| HUft-Spreizbeweglichkeit, um die Beine
moglichst dkonomisch und explosiv nach
vorne schleudern zu kénnen. Ein Turner
bendtigt nahezu in allen Gelenken ein
auBerordentliches MaB an Beweglichkeit,
da andernfalls Elemente in der notwendi-
gen Qualitat erst gar nicht geturnt werden
kénnten.

und Grundlagen der Beweglichkeit besser zu verstehen.
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FOVTOOOOOOOOOVOCOVIOVIOOVOOCOOVOOOOOOROOCCC |y die Beweglichkeit und Haltung signifikant zy verbes.
Ein"USSfQ ktoren sern, sollten unbedingt zuerst die Gewohnheiten vergp,

dert werden. Daruber hinaus konnte bereits WILLIAMS
der Beweglichkeit

(1990) im Tierexperiment feststellen, doss‘es mindesten:
eine Reizdauer von 30 Minuten pro Tag in einer hohe,
Gelenksamplitude braucht, um strukturelle Anpassy,

gen in der sehnen-Muskel-Faszien Struktur zu erreicher

netische, als auch tatigkeitsbedingte bzw. sportartspezi-  Das bedeutet, enTw?er we(den Gelenke mt musky
fische Handlungen angegeben. FREWALD (2009, S. 51)  laren Dysbalancen taglich mindestens 30 Minuten ge
beschreibt die Auswirkung von Gewohnheitshaltungen — dehnt oder aber man dandert seine Ge\yoh_nhenem Jnd
wie etwa die Kérperhaltung bei LKW-Fahrern, das Sitzen  fuhrt alitdgliche Bewegungen bewusst in einem hohey
vor dem Bildschirm, aber auch sportspezifische Haltungen  Radius aus.

wie etwa bei Rennradfahrern oder dhnlichen Sportarten,
die Uber lange Zeit eine verkurzende Haltung erfordern.

Als Einflussfaktoren der Beweglichkeit werden sowohl ge-

Hinsichtlich der Genetik spielt vor allem die Titin-Strukty,

eine wesentliche Rolle. Das Titin ist ein Aminos&urefilg

R J ment. das im Sarkomer (kleinste Muskeleinheit) die fir
die Kontraktion verantwortlichen Filamente Aktin

Myosin miteinander verbindet. Wie weit diese Struktus

eine Dehnung der Muskulatur zuldsst, ist in der DNS ge

LR : | speichert. Durch ein langjéhriges Training. so vermute:

Muskeln (Titinfilamente] B die Wissenschaft, kénnen sich diese Filamente struk:y

Muskellinge (Anzahl in Serie geschalteter Sarkomire] rell und biomechanisch anpassen. JAEGER ET AL. (2015

Entspannungsfahigkeit der Muskulatur konnten die Auswirkungen von intermittierenden Den-

Muskeltonus (Ruhespannung) ; nungen jingst am Kaninchenmuskel nachweisen und

Kraft des Antagonisten sprechen sich fUr eine Ubertragbarkeit auf den Men-

Faszien (Gleitfahigkeit) | schen aus.
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Die Beweglichkeit als sportmotorische GréBe setzt sich
nedben aen gewohnheitsbedingten Haltungen und ge
netischen Dispositionen aus verschiedenen weiteren
Faktoren zusammen. So spielt die Entspannungsfahig-
keit, die Kraft des Antagonisten, die Muskelldnge, der

Tonus, der Aufwdrmzustand, die Tageszeit, die AuBen-
temperatur, die Psyche und die Faszienstruktur eine
wichtige Rolle. DarUber hinaus bestimmen auch unserer
Gelenke den theoretisch mdglichen Bewegungsradius.

Beweglichkeitsarten
|
l 1
AKTIV PASSIV
= Realisierung durch die Kraft des = Realisierung durch duBere Krafte
Antagonisten 2.B. Schwerkraft, Partner...

TShﬁwh T LDymmisch ] L Statisch J[ Dynamisch J

Arten und Erschein Beweglichkeit nach Hoster (1987)

ungstormen der
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Historie des Dehnens
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Lesen Sle in den kommenden Ausgaben
des BayernTurner:

Teil 2: Wirkung und Anwendung verschie-

denen Dehnmethoden

Teil 3; Faszien: Anwendung und Umsetzung
verschiedener Methoden in der Praxis

Der Mythos, dass dynamisches Dehnen grundsatzlich
7u vermeiden ist, ist auch heute noch in den Képfen
vieler Sportler jener Generation verankert. Dabei gibt
es nur wenige Studien, die dem dynamischen Dehnen
damals wirklich verletzungsfordernde Wirkungen nach-
weisen konnten. HOSTER (1987) leistete einen wichtigen
Beitrag durch die Einteilung der Beweglichkeit in ,, aktiv"
und , passiv" sowie in seine Erscheinungsformen ,,dyna-
misch" und ,statisch®. Diese stellen auch heute noch
die Basis der vier gleichnamigen Dehnmethoden dar.

SOOOOOOOCOOOOOOOTOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO0
Vielfalt und Anwendung

der Dehnmethoden

Iwar wurden durch GymnastikiUbungen schon jeher ver-
sucht, die Beweglichkeit zu verbessern, jedoch induzier-
ten diese Ubungen vorwiegend aktiv-dynamische Kom-
ponenten mit dem Ziel, den ,Range of Motion" - sprich
die aktive Amplitude in einem Gelenk zu erweitern bzw.
zu erhalten. Die Beweglichkeitssinne eines isolierten Be-
weglichkeitstrainings zu verbessern, fand erst Anfang
der 80er Jahre Aufmerksamkeit.

Das von HARRE (1975) hauptsachlich aktiv-dynamische
Dehnen (Schwunggymnastik) ist durch die Stretching-
Lehre von ANDERSON (1980) abgelést und diskreditiert
worden. Als schadlich und gar gefahrlich (Vgl. KLEE,
2003, S. 87) wurde diese Art des Dehnens bezeichnet.
Aufgrund der Pauschalisierung und fehlenden Differen-
zierung in diesen Jahren wurden die spater als aktiv-
und passiv-dynamischen Ubungsformen in einen Topf
geworfen und als schlecht bewertet.

WIEMANN (1991a, 1993), WYDRA, BOS, KARISCH (1991)
trugen in jener Zeit wesentlich zur Aufkl@rung der Diskre-
panz zwischen statischem und dynamischem Dehnen
bei und sorgten fir die Rehabilitierung des dynamischen
Dehnens (Vgl. KLEE, 2003, S. 87), denn das dynamische
Dehnen, egal ob aktiv oder passiv angewandt, wirkt je
nach Geschwindigkeit anders auf das Gewebe.

ZACHALZEWSKI (1999) sorgte mit seinem ,,progressive ve-
locity flexibility programm" fUr Transparenz hinsichtlich
der Anwendung dynamischer Dehnmethoden, indem
er diese in verschiedene Intensitatsievel und Geschwin-
digkeiten einteilt. Die aktiv-statischen Methoden dienen
vorwiegend zur Kraftigung des Antagonisten und sind
vergleichbar mit sogenannten Battements aus dem Bal-
lett. Je nach Geschwindigkeit und Haltedauer in der
Endposition wird der Antagonist bis zum Muskelversa-
gen gekraftigt. Zeitgleich entspannt sich der Agonist (zu
dehnender Muskel) und der Muskelreflex wird gehemmt,
Es kommt zu einer Verbesserung der intermuskularen Ko-
ordination und das BewegungsgefUhl wird optimiert.

Beim passiv-dynamischen Dehnen eignet sich der ,slow
short end range" vor allem fUr ein lockeres ,Warmdeh-
nen" vor einfachen Sportarten, die keine hohen Bewe-
gungsamplituden bendtigen. Der ,slow full range" wird
als pumpendes Dehnen bezeichnet und sorgt fUr eine si-
gnifikante Erweiterung der Beweglichkeit. Durch das lang-
same Einnehmen der Dehnstellung wird der Muskelreflex
nahezu vermieden und das Gewebe bleibt geschmeidig.

Als Vorbereitung fUr das Turnen, Tanzen oder den
Kampfsport sowie zur Anwendung in Kombination mit



anderen Methoden, ist diese Variante empfehlenswert.
Beim ,fast short end range" handelt es sich um ein
schnelles, oberfl&chliches Wippen. Dies kann unmittel-
par vor schnellkraftigen Ubungen zur Aktivierung durch-
gefUhrt werden, eignet sich jedoch nicht innerhalb ei-
nes isolierten Dehnprogrammes.

Das ,fast full range" Dehnen sollte nur von erfahrenden
Sportler angewandt werden. Durch das schnelle maxi-
male Wippen wird der Muskelreflex provoziert und der
Tonus verhdartet sich, wodurch die Verletzungsgefahr
peim Dehnen steigt. Wenn dann sollten nur wenige Wie-
derholungen zur Aktivierung unmittelbar vor dem Sport
durchgefuhrt werden.

Aktiv Passiv
e
4—’///\\\. G ————
statisch dynamisch statisch sl
e Intermittierend Pary 2ieatch slow short end range
(2-35ek) (leicht, langsam) {eonalig sibmasel (Geringe Amplitude,
S niedr. Frequenz)
| SRS ey -
rhythmisch Sk e S
permanent 2
(ziigig, submax.)
Devels ent Str.
(bis zum Muskel- e slow full range
versogen) /\/\/\/\/\ jidennee (Hohe Amplitude, niedr.
e nachdehnen bis u'S
\\ Frequenz)
/! Bk Mal zu je 30 Sek.) P
Lk & Hold submax.-max) ,_J__‘_,-—J-j
(aus dem Schwung fast short end range
Drastic Stratch
abbremsen) /vvwv\MN\
T\ e

Fur das statische Dehnen wird hinsichtlich der Haltedau-
er von SOLVEBORN (1983) eine Unterscheidung in , easy
stretch” und ,development Stretch® vorgenommen.
Beim easy Stretch wird in den ersten wahrnehmbaren
Schmerz gedehnt und solange verweilt, bis dieser spuUr-
bar abnimmt (ca. 10-30 Sekunden).

Beim development Strefch wird nach ca. 10-30 Sekunden
die Amplitude schrittweise erhoht und immer tiefer nach-
gedehnt. Dies kann bis zu 6 Mal durchgefuhrt werden und
resultiert letztendlich in einer Gesamt-Dehndauer von ca.
40-180 Sekunden pro Ubung. DE BARANDA/AYALA (2010)
und BANDY (1997) konnten dieser Art des statischen Deh-
nens hinsichtlich der physiologisch-funktionellen Anpas-
sung langfristig signifikante Wirkungen nachweisen.

WWMOWWWW
Dehnintensitat und Daver

der Anwendung

Fur die Intensitat beim Dehnen findet sich bei MAR-
SCHALL (1999) eine Skalierung, die das Dehnen hin-
sichtlich des Schmerzgrades in Prozent einteilt. In einer
Untersuchung stellt sich heraus, dass das submaximale
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Dehnen nahe an der Schmerzgrenze bei ca. 90-95%
effektiver ist als weiches Dehnen mit einer niedrigen
Schmerzempfindung bei ca.60-70%. Diese Tatsache
wurde jongst von KATURA ET AL. (2016) bestatigt.

Angaben zur wéchentlichen Anwendung eines isolier-
ten Dehnprogrammes finden sich bei FRANKLIN et al.
(2000). Im Sinne der Verbesserung der Beweglichkeit
sollte zwischen 3-5 Mal pro Woche ein intensives Be-
weglichkeitstraining stattfinden. Kurzfristige DehnmaB-
nahmen, die beispielsweise im Rahmen eines Aufwarm-
programms angewendet werden, sind an dieser Stelle
nicht gemeint, sondern vielmehr das Anwenden eines
isolierten Trainingsprogrammes. Ahnliche Empfehlun-
gen finden sich auch bei BE BARANDA/AYALA (2010).
Grundsatzlich wird sich in der Fachliteratur hinsichtlich
der langfristigen Verbesserung der Beweglichkeit for
einen Methodenpluralismus ausgesprochen (Vgl. WY-
DRA, 2004; FRANKLIN ET AL., 2000), der innerhalb einer
Trainingseinheit PNF-Methoden mit intensiven statischen
und pumpenden dynamischen Dehntechniken kombi-
niert.

SOOOOOOODIPOOOOIOOOOOOOOOOOOOOTOONOOOOCOD
PNF-Methoden:

Mehr als nur Stretching

Parallel zu dieser Entwicklung gewannen die Methoden
der propriozeptiven neuromuskularen Fazilitation (PNF)
von KABAT (1946) durch KNOTT & VOSS (1969), HOLT et
al. (1970) und TANIGAWA (1986) an Einfluss. Durch den
Einsatz bestimmter Reize sollen Vorgange in der Musku-
latur und im Nervengewebe begUnstigt oder gehemmt
werden. Dies wurde mit Techniken erreicht, welche die
Reaktion bzw. die Anspannung des Agonisten unter-
stUtzen und gleichzeitig die Entspannungsfahigkeit des
Antagonisten durch die Hemmung des Muskelreflexes
férdern. Somit werden die Reaktionen des neuromusku-
laren Mechanismus durch die Reizung der Propriozepto-

ren begUnstigt.

FREIWALD (2009, S. 283-286) beschreibt im Wesentlichen
zwei Hauptmethoden, das CR (Conctract Relax), wel-
ches haufig als CHRS-Methode Verwendung findet und
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das AC (Antagonist Contract) und die Kombination
beider (CR-AC), aus denen eine Vielzahl verschiedener
AusfOhrungsformen und Variationen resultiert. Der Vor-
teil der PNF-Methoden liegt im Bereich der Optimierung
der Rezeptorensensibilitdt und der Kombination aus ak-
tiven und passiven Dehnmethoden, wodurch neben
der Muskeldehnung auch myofasziale Effekte erreicht
werden. Auch die Kraftigung des Gegenspielers und die
Wechselwirkung mit dem Agonisten sorgen fir eine ver-
besserte inter- und intramuskuldre Koordination.

Dehnen nach der CR-Methode 2 Dehnen

Faszienbehandlung

In Rahmen der Ganzheitlichkeit und funktionellen Be-
trachtung des Sports und Trainings, die etwa seit 2005
einen regelrechten Boom ausgelost hat, stehen die
Faszien im Fokus der Wissenschaft. Wurde die Faszie vor
einiger Zeit noch als passiv, den Muskel umhullenden
Bindegewebsschlauch pbezeichnet, versucht die aktuel-
le Forschung in jungster Zeit die Funktionsweise und das
Potenzial der faszialen Strukturen zu durchleuchten.

So gibt es unterschiedlichste Methoden und Ans&tze,
die Faszie zu behandeln, welche von verschiedensten
Therapieformen durch einen Therapeuten, Uber manu-
elle Therapie an der eigenen Person bis hin zum eigens
konzipierten Faszientraining reichen. Letzteres ist heut-

zutage nur noch schwer von den PNF-Techniken abzy-
grenzen. Dabei stellt sich immer mehr die Frage nach
dem Sinn und Unsinn eines solchen Hypes. Eine Proble-
matik in diesem Bereich findet sich populistischen AuBe-
rungen vermeintlicher Fithessexperten, die jedem noch
so lapidaren Trainingskonzept myofasziale Effekte nach-
sagen. Dabei ist nicht abzustreiten, dass die Faszien an
allen Bewegungen beteiligt sind. da unsere Muskeln in
Form von zusammenh&ngenden Muskelketten arbeiten
und diese Uber Faszien in den verschiedenen Schichten
miteinander verbunden sind. Nur stellt sich die Frage
ob man eine solche Interaktion durch ein Trainingspro-

gramm als LFaszien-Training" anpreisen darf.

Fakt ist aber, dass die Faszien in den letzten Jahrzehn
ten unterschatzt wurden und Einfluss auf die Leistung,
Bewegung, Haltung und Gesundheit nehmen. Myofaszi-
ale Wechselwirkung von Agonist und Antagonist in der
Beinmuskulatur konnte bereits 2005 von RIJKELIJKHUIZEN
et al. im Tierexperiment nachgewiesen werden. Dabei
wirkten sogar anatomisch entgegengesetzte Antago-
nisten so aufeinander ein, dass eine Kraftentwicklung im
Agonisten eine Reaktion in den Sarkomeren des Anta-
gonisten initiierte. Dies spricht wiederum fur die Effekti-
vitat der PNF-Methoden, deren Pattern besonders der
AC-Methode (Antagonist Contract) zugrunde liegen.

Eine neue Studie zeigt sogar einen Rickgang von ver-
hartungsbedingter Schmerzen in den Faszien durch die
Anwendung der AC-Methode (MATA DIZ, ET AL., 2017).
Dariber hinaus gewinnt das manuelle Bearbeiten der
eigenen Faszie mit einem ,self-myofascial release”
(SMR), in letzter Zeit immer mehr an Bedeutung.

Die Frage, ob die Behandlung mit Faszienrollen sinnvoll ist
konnte in einer Studienzusammenfassung (Systematic Re-
view) von BEARDSLEY/SKARABOT (2015) geklart werden.
Demnach sprechen sich die meisten der untersuchfen
Studien positiv fUr eine Behandlung mit Blackrole und Co
aus, da diese wertvolle Auswirkungen auf arterielle und
vaskuldre Funktionen zu haben scheinen und die Rege-
neration férdern. Zudem kénnen Verklebungen und Cross-
links behandelt werden, die die Beweglichkeit hemmen.

Hinsichtlich dieser Wirkungen sind Kombinationen aus Faszien-
rollen und einer anschlieBenden Anwendung der PNF-Metho-
den mit pumping Stretch und Developrment Stretching fir die
Verbesserung der Beweglichkeit und Haltung sinnvoll. &
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