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Weg vom Wellness-Image:

Dehnen, wie man’s richtig macht

Ausschnitte und Fotos: Stretching und Beweglichkeit, Karin Albrecht, Stephan Meyer, mit der freundlichen Druckgenehmigung

des Haug Verlags Stuttgart

uf der ganzen Welt habe
ich  mich mit Trainern
und Wissenschaftlern
zum Thema Dehnen aus-
getauscht und unterschiedlichste
Standpunkte und Uberzeugungen
gehdrt. In folgenden Punkten waren
sich alle Kompetenten einig:
e wer seine Beweglichkeit nicht
pflegt, verliert sie
e Beweglichkeit und Instabilitat
haben nichts miteinander zu tun
e Dehnen kann einen Kraft-Aufbau
nicht stéren, im Gegenteil
e Faszien kann man nicht Dehnen

Wer seine Beweglichkeit nicht
pflegt ...

Dieser Satz scheint banal ... Fakt
jedoch ist, dass die Aussage nicht
gelebt wird. Dehnungen im Training
werden gerne vernachlassigt, viel-
leicht aus Unsicherheit, vielleicht
unbewusst.

Das heisst, die Beweglichkeit
geht Uber die Jahre verloren. Dieser
Prozess ist ein Langsamer, der durch
langes Sitzen und einseitiges Training
beschleunigt, bzw. verstarkt wird.

Diese Einschrénkung der Beweg-
lichkeit geht immer Richtung Beu-
gung und verdndert die Koérperhal-
tung Richtung Beugung. Durch die
Beugehaltung wird das Atemvolumen
und die Atemkraft verschlechtert.
Diese Atem-Einschrénkungen werden
den Teilnehmern recht spat bewusst,
Ublicherweise ab 45-jahrig. Das muss
nicht sein, es ware ist so einfach diese
Einschrankungen zu vermeiden. Das
Pflegen der aufrechten, neutralen
Kérperhaltung und die funktionelle
Zwerchfellatmung ist ein wichtiges
Ziel der Dehnanwendungen.

Ziele des Dehnens

Erhaltung der funktionellen Beweg-
lichkeit
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Verbesserung der individuellen
Beweglichkeit, sollte dies ange-
bracht sein.

Erhalten der neutralen, aufrech-
ten Kérperhaltung (inkl. Haltungs-
schulung)

Erhalten der
Zwerchfellatmung

funktionellen

Dehnen gehdrt nicht in die Wellness-
Schublade. Dehnen und Stretching
ist kein esoterisches-Atmen-Ent-
spannen-Loslassen-Und-Alles-Wird-
Gut-Ritual. Diese Zeiten sind vorbei,
Dehnen heute ist prazise, begrin-
det, differenziert, intensiv und kann
gleichzeitig ein  entspannendes,
schones Training sein.

Wann ist eine Dehnung eine Deh-
nung?

Damit ein Dehnreiz wirken kann,
muss am Bewegungsende ein Reiz
gesetzt werden. Dieser Trainings-,
Dehnreiz kann in sanfter, mittlerer
oder hoher Intensitat ausgefthrt wer-
den, je nachdem ob es ein Nachdeh-
nen oder ein Stretchtraining ist. Dass
regelméassige Dehnreize bewegli-
cher machen, ist keine Frage, es ist
in Studien, unter anderem von Prof.
Wiemann und in der Praxis seit Jah-
ren bewiesen.

Macht Dehnen Sinn?
Dies kann man nur beantworten,
wenn  man  Dehnanwendungen
prazise unterscheidet, denn jede
Dehnanwendung hat ein anderes
Ziel und andere Ausfuhrungsemp-
fehlungen. Die unterschiedlichen
Dehnanwendungen sind:
Vordehnen
Zwischendehnen
Nachdehnen
Beweglichkeitstraining
Therapeutisches Dehnen
Nur wer die Dehnanwendung

unterscheidet, kann das Ziel und die
Ausfuhrungsempfehlungen Uber-
prifen ob und fur wen die Dehnun-
gen Sinn machen. Alles andere ist,
wie wir in der Schweiz sagen, ein
,Chrusi-Musi“ (Das ist etwas &hnli-
ches wie ein Birchermdusli, nur nicht
auf dem Teller, sondern im Kopf).

Beweglichkeit und Instabilitét

Der Verdacht, dass ein beweglicher
Mensch eher Instabil ist, ist Unsinn.
Jeder erfahrene Trainer weiss, dass
er einen stocksteifen Kunden haben
kann, der in gewissen Segmen-
ten nicht stabil ist, z. B. im Fussge-
lenk, oder in einem LWS-Segment
usw. Gleichermassen kann ein sehr
Beweglicher Mensch stabil sein,
z. B. Téanzer, Athleten, Bodengym-
nasten, die lhre Leistung gar nicht
erbringen kdénnten, wenn sie nicht
hoch stabil waren.

Ist ein Teilnehmer instabil, gilt es
nicht auf Dehnungen zu verzichten,
sondern ein gutes Stabilisations-
Training zu vermitteln.

Vermindern oder stéren Dehnun-
gen einen Kraftaufbau?

Im Gegenteil, laut Studien von Wayne
Westcott haben die Trainierenden,
die gedehnt haben, Uber 20 % mehr
Kraftzuwachs gehabt, als diejeni-
gen die das gleiche Kraftigungs-
programm gemacht haben, jedoch
keine ergéanzenden Dehnungen.

In diesem Zusammenhang hore
ich haufig, dass ,Krafttraining im
maximalen Bewegungsradius” die
Beweglichkeit erhdlt und deshalb
auf DehnUbungen verzichtet werden
kann. Das ist ja eine gute Idee, ist
in der Praxis jedoch nicht umsetz-
bar. Weder an Geréten, noch im
Freihantel-Bereich, noch am Kabel-
zug. Es geht nicht und es geht erst
recht nicht, wenn in hoher Intensitat



trainiert wird, weil der Muskel, falls
er sich tats&chlich mal an ein Bewe-
gungsende annahern sollte, insuffizi-
ent wird.

Auch der Antagonist (wie von
Kieser empfohlen) kommt bei einer
konzentrischen Kontraktion des Ago-
nisten an ein Bewegungsende. Der
exzentrische Weg des Antagonisten
kann nicht als Dehnung betrachtet
werden, denn es ist keine.

Warum gibt es zum Thema Dehnen
so viel Unsicherheit, bzw. Ableh-
nung?

Tats&chlich gibt es in der Praxis
unterschiedliche und zum Teil sogar
widerspruchliche  Ansichten und
aus einer Unsicherheit heraus, auch
Ablehnung. Dies liegt nicht zuletzt
daran, dass ein grosser Teil der
beim Dehnen ablaufenden physiolo-
gischen und neuromuskularen Vor-
gange nicht restlos geklart sind. Auf
das Dehnen zu verzichten, um sich
nicht auf Diskussionen einzulassen.
ist sicher der falsche Weg.

Kann man Faszien dehnen?

Nein, es gibt keine Ubung und kein
Training und keine Dehnung welche
besonders auf die Faszien wirkt. Es
ist immer ein Reiz der auf das myo-
fasziale System wirkt, welches neural
kontrolliert und modelliert wird.

Wird ein Dehnreiz gesetzt, dann
wird er auf alle Strukturen gesetzt,
auf Band, Kapsel, Nerv, Muskel, Titin,
Bindegewebe, in erster Linie jedoch,
auf die individuelle neurale Norm.

Das Bewegungsende wird vom
individuellen Bewegungsmus-
ter, welches neural abgelegt ist,
bestimmt. Erst wenn die neurale
Norm eine Erweiterung zul&sst, erst
dann kommen Strukturen zu einem
Anpassungsreiz.

Auf Grund der heutigen Studi-
enlage kann man annehmen, dass
das in erster Linie die Titin-Filamente
sind, je nach Position koénnen es
jedoch auch Nerven sein.

Ist ,Léngentraining” etwas ande-
res als Dehnen?

In den Trainings-Konzepten wie z. B.
,Five" werden exzentrische Mus-
kelreize gesetzt. Ob man dies nun

exzentrische Kontraktion oder Deh-
nung nennt ist meiner Meinung nach
gehupft wie gesprungen.

Beim klassischen Dehnen wer-
den manchmal Reize in aktiven und
manchmal in einen passiven Muskel
gesetzt. Personlich finde ich die Dehn-
Reize in die aktive Muskulatur effizien-
ter, es kommt jedoch immer wieder auf
die Frage; wer, warum, wozu drauf an.

exzentrische Kontraktion

Dehnung eines passiven Muskels

Welche Dehntechniken werden
empfohlen?

Grundsatzlich  werden fast alle
bekannten Dehntechniken wie dyna-
misches Dehnen, bewegt-statisches
Dehnen, intermittierendes Dehnen,
Anspannen-Entspannen-Dehnen
usw. empfohlen, je nach Dehnungs-
anwendung.

Far mich gibt es nur eine Dehn-
technik, von welcher ich abrate, das
starr-statische-Dehnen (eine Posi-
tion einnehmen und dann zwischen
20-60 Sekunden halten). Diese
Dehntechnik wurde wé&hrend Jahren
als das ,NonplusUltra“ gefeiert. Es
hat sich jedoch in den vergleichen-
den Studien gezeigt, dass diese
Methode am wenigsten Effekt hat.

Darf ich beim Dehnen bis an die
Schmerzgrenze gehen?

Schmerzwahrnehmung  ist  sehr
Individuell. Die Schmerzgrenze soll
immer respektiert werden. Eine hohe
Dehnintensitat jedoch ist erlaubt und
gegebenenfalls empfohlen, eine Art
Jintensives Wohlweh*“. Das Geheim-
nis fur schnelle Fortschritte ist , kdstli-
che maximale Intensitat”.

o"‘ mWEerh

Alles hat sich geandert ... nur
etwas ist gleich geblieben ...
Ich  habe 5 Stretching-Blcher
geschrieben 1980 meine Erste und
seither weit Uber 1000 Dehnstunden
unterrichtet. In dieser Zeit haben
sich alle Begrundungen, ALLE The-
orie durch neuere wissenschaftliche
Erkenntnisse verandert. Damit kann
ich umgehen, denn Flexibilitat ist ja
meine Leidenschaft

ETWAS hat sich jedoch nicht veran-
dert! wo ,es kurz" oder ,zu kurz" ist und
man mehr ,Lange* oder mehr Bewe-
gungsradius mochte, muss ein Langen-
reiz, eine Dehnung ausgefuhrt werden
—das war 1980 so und es ist heute so.

PRAXIS ... tun Sie, und tun Sie es

richtig

Die korrekte Ausfiihrung

Jede DehnlUbung soll nach dem glei-

chen Prinzip ausgefuhrt werden:

1. Korrekte Position einnehmen:
Stabilisierung der Brust- und der
Lendenwirbelsdule.  Abstitzen,
halten wenn moglich.

2. Aufmerksamkeit und Konzent-
ration in die Dehnungsbereiche
bringen.

3. Tiefe Einatmung.
bewusste Ausatmung.

4. In die Dehnung hinein bewegen
oder nachsinken

5. Kontrollierter und gefuhrter Uber-
gang zur nachsten Ubung.

Langsame,

Vermieden werden soll:

e FEine Verstarkung der Beugung
der Brustwirbelséule

e eine Bandscheibenbelastung bei
der Dehnung der Ruckenkette

e Hochgezogene Schultern — Kopf
— Schub

e angehaltene Atmung
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Die Bewegungs- und Haltungs-
Grundsatze des Antara-Konzepts
von Karin Albrecht gelten auch beim
Dehnen und werden bei der prézi-
sen Ubungsanleitung umgesetzt.

Dehnen im Group-Fitness-Bereich
Im Fitness-, Kraftbereich empfehlen
wir das Nachdehnen.
Das Nachdehnen:
e Welche Korperbereiche sollen
gedehnt werden?
Es sind dies 5 Pflichtdehnbereiche
(Oberschenkel hinten, Oberschenkel
vorne, Oberschenkel innen, Brust-
korb vorne, Hals hinten und seitlich)
und sportspezifische Erganzungen.
o Zeit
Jede Ubung soll zwischen 12 bis max.
90 Sekunden ausgefuhrt werden.
* [ntensitat
Immer im Verhdltnis zur vorherigen
Leistung. Je hoéher die vorausge-
gangene Leistung, desto sanfter das
Nachdehnen.
* Arbeitsweise:
Die Ubungen werden bewegt-statisch
ausgefuhrt (das ist eine Art sich sanft
in die Dehnung hinein zu bewegen).
Die Empfehlung, das Nachdeh-
nen 30 Min bis 2 Stunden zu ver-
schieben ist unnétig, bzw. falsch.
Nur der Leistungskraftsportler der ein
Split-Training macht dehnt anders;
wer Split-Training macht, soll auch
Split-Stretching machen. Es werden
immer die Muskeln gedehnt, die am
meisten regeneriert sind.

Der wichtigste Pflichtdehnbereich
Die hintere Oberschenkelmuskula-
tur (Ischiocrurale Muskulatur) ist der
Schlussel zu mehr Beweglichkeit.
Leider ist dies auch der Koérperbe-
reich, wo beim Dehnen am meisten
falsch gemacht wird.

Ublicherweise wird nur am Ischi-
asnerv gezogen, neuerdings auch
in den Nerv hinein geschwungen.
Das tut weh und bringt niemals mehr
Beweglichkeit. Der Foretschritt, wel-
cher unmittelbar nach einer solchen
Ubung gemessen werden kann, ist
die verbesserte neurale Verarbeitung.

Prazise Ausfiihrung der Dehnung

der rickwartigen Oberschenkel-
muskulatur
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Ubung1A,B,C

Um einen optimalen und umfassenden
Dehnreiz zu setzen, und nicht nur am
Ischias-Nerv zu ziehen, muss die Deh-
nung des ruckwartigen Oberschen-
kels immer gleich aufgebaut werden.
Aufbau a, b, ¢ // A: Ausgangslage:
Das Spielbein ist leicht gebeugt,
der Fuss entspannt. Dann wird der

gestreckte Oberkérper nach vorne
geneigt, bis die Dehnspannung gut
spurbar ist, jetzt wird der Dehnreiz
Uber die Beckenkippung (Richtung
Lordose) verstarkt.

B: Als né&chste Steigerung wird
das Knie gestreckt, bzw. an eine Stre-
ckung herangebracht, das Becken soll
weiterhin nach hinten gekippt werden.

C: Als dritte Position darf der
Fuss ,geflext* werden, jetzt ist das
Dehngefuhl sehr intensiv. Diese
Position wird nur kurz gehalten, die
Flex-Bewegung kann aber 2-3-mal
wiederholt werden. In der Flex-Posi-
tion wird nicht dynamisch gedehnt.

Dieser Aufbau gilt fur alle Ischio-
dehnungen — wenn maglich —immer.

Die DTB- Weiterbildung zum
Stretching Instructor vermit-
telt das wichtige Wissen in der
Theorie und das Kénnen fir
die Praxis fir alle Sportarten.
Die Weiterbildung gibt
Sicherheit und in Ubungsaus-
flihrung und Anleitung.

Mehr und 180 Ubungen, préazise
beschrieben in:

Karin Albrecht, Stefan Meyer
Stretching und Beweglichkeit -
das neue Expertenhandbuch

Das aner-
kannte  Lehr-
buch in der 3.

Uberarbeiteten
Auflage, ein
Muss fur jeden
Trainer.

1.8 Im  Mittel-
punkt  stehen
180 Ubungen,
welche in acht Pflicht-Dehnbereiche
gegliedert sind, diesen geht ein
praktischer Teil voraus, der prazise
und umfassend auf die Techniken
und Rahmenbedingungen des Deh-
nens eingeht und keine Fragen und
Unklarheiten offen lasst.

Albrecht, K.; Meyer, S; Stretching
und Beweglichkeit - das neue Exper-
tenhandbuch, Haug Verlag Stuttgart.

Auf starOnline sind Uber 60
Dehnubungen so wie mehrere Deh-
nablaufe gefilmt; www.star-educa-
tion.ch/starOnline

LT



Weiterbildung zum
Stretching-Instructor

Text: DTB-Akademie, Foto: Microgen/stock.adobe.com

AKTUELL & BILDUNG

ie DTB-Akademie bietet

ab 2020 die neue Weiter-

bildung zum Stretching-

Instructor an. Darin wer-
den die theoretischen Grundlagen
der Beweglichkeit und des Deh-
nens erarbeitet sowie heute emp-
fohlene Dehntechniken vorgestellt.
Nach dem Lehrgangswochenende
sind die Teilnehmenden in der
Lage, ganze Stretchingstunden
sowie sinnvolle Vor- und Nach-
dehnprogramme selbststandig
zusammenzustellen. Die Inhalte
der Weiterbildung beziehen sich
auf den momentanen Stand der
Sportwissenschaft und 25 Jahre
praktischer Erfahrung.

Die Weiterbildung zum Stret-
ching-Instructor basiert auf dem eta-
blierten Lehrbuch ,Stretching und
Beweglichkeit — das neue Experten-
handbuch® von Karin Albrecht und

Stefan Meyer, Haug Verlag, Stutt-
gart und beruht auf den Antara®-
Prinzipien (www.antara-training.ch).

Inhalte der Weiterbildung zum

Stretching-Instructor sind u. a.

e Beweglichkeit als Aspekt der kor-
perlichen Leistungsfahigkeit;

e aktueller sportwissenschaftlicher
Stand mit entsprechenden prak-
tischen Konsequenzen;

e Beweglichkeitstraining mit Zielen
und Empfehlungen;

e Pflichtdehnbereiche und Ergéan-
zungen;

e FErlernen und Uben der Basistech-
niken und weiterer Dehnpositionen;

e Sinnvolle Empfehlungen far unter-
schiedliche Kundengruppen.

Die Weiterbildung hat einen Umfang
von 25 Lerneinheiten. Zugangsvor-
aussetzung zur Teilnahme ist:

e Basismodul Fitness- und
Gesundheitstraining;

e oder Basismodul GroupFitness;

e oder DTB-Trainer-Zertifikat/
Trainer C-Lizenz;

e oder sportfachliche Ausbildung/
Studium;

e andere Qualifikation auf Anfrage.

Teilnehmende erhalten nach erfolg-
reichem Abschluss das Zertifikat
,Stretching-Instructor”. Das Zertifikat
ist unbegrenzt gultig und muss nicht
verlangert werden.

Termine 2020:

28.02.-01.03. Hamm
17.-19.07. Baden-Baden
05.-07.11. Bartholoméa
11.-13.12. Frankfurt
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