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Warum dehnen?

#Beweglichkeit

Gambetta & Hill 1981, Leisure Press; Sands 2011



Einordnung der Begrifflichkeiten

Beweglichkeit g
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___________

v Antagonist
v Agonist

* Eine qualitativ gute Beweglichkeit ist eine funktionelle, optimal
grol3e Bewegungsamplitude, die stark von der Gelenkstruktur

abhangig ist.

nach Maehl 1986, Sport Praxis



Dehnfahigkeit und Muskeltonus

Muskeltonus
Neuromuskularer Tonus Visko-Elastischer Tonus

EMG (Erregbarkeit) Myotonometrie (Gewebe)

,Tonus ist ein Zustand der Bereitschaft”

Bernstein 1987
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nach Maehl 1986, Sport Praxis
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Dehnmethoden

Stammbaum der Dehnungsmethoden

(1) Dynamisches Dehnen Statisches Dehnen =
Stretching

(2) Passives Stretching Dynamisches Stretching =
Neuronale Methoden

¥ \ ‘

Der zu dehnende Muskel (Agonist) wird zuvor Der Antagonist (der Quadrizeps) wird
angespannt = (3) Anspannungs- wahrend der Dehnung angespannt =
Entspannungs-Stretching (4) Antagonisten-Anspannungs-
Stretching

1. ~o

Klee & Wiemann 2001



Dehnmethoden

Stammbaum der Dehnungsmethoden

(1) Dynamisches Dehnen Statisches Dehnen =
Stretching
(2) Passives Stretching Dynamisches Stretching =
Neuronale Methoden
Der zu dehnende lvlusk‘el (Agonist) wird zuvor Der Antagonist (der Quadrizeps) wird
angespannt = (3) Anspannungs- wahrend der Dehnung angespannt =
Entspannungs-Stretching (4) Antagonisten-Anspannungs-

Stretching

1. ~o

Klee & Wiemann 2001



aktiv-dynamische Methoden

* wirken auf Muskulatur und Bindegewebe durch Kontraktion der
Antagonisten

* zUgige Ausfihrung bis an das Bewegungsende
* Wiederholende Dehnung

 Dehnreiz: 10-20 mal pro Ubung




Beweglichkeit wahrend der Erwarmung
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A DYNAMIC WARM-UP MODEL INCREASES

QUADRICEPS STRENGTH AND HAMSTRING
FLEXIBILITY

“"The DWU significantly improved eccentric quadriceps strength
and hamstrings flexibility, whereas the SWU did not facilitate

any positive or negative changes in muscle flexibility, strength,

power, or vertical jump. Therefore, the DWU may be a better
preactivity warm-up choice than an SWU."”

Aguilar et al 2012, J Strength Cond Res



Stammbaum der Dehnungsmethoden
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passiv-statische Methoden

* Stretching nach Anderson (1982)

* langsame, kontrollierte, ohne Nachfedern ausgefihrte Dehnung
(Dauerdehnung)

* keine Verbesserung der Leistung durch ein Dehnen wahrend des
Aufwarmens

* statisches kann im Gegensatz zu dynamischem Dehnen sogar
leistungsmindernd sein (abhangig von Zielfunktion)

* Dehnreiz: 10-30 Sekunden (bis zu 60s)

Henning & Podzielny 1994



Statisches Stretching vor schnellkraftigen
sportlichen Tatigkeiten?



passiv-statische Methoden

Stretching fahrt zu Reduktion der Kraftleistung

* aktives und passives Stretching der Knieflexoren reduziert die
Kraftausdauer um bis zu 29%

* maximaler passiver Stretch der Wadenmuskulatur (13x135s)
reduziert die MVC um 28%

* Statisches Dehnen reduziert die Kraftentwicklung und die
Kraftausdauer fur ca. 30 Minuten




Chronic Static Stretching Improves Exercise
Performance

JOKE KOKKONEN!, ARNOLD G. NELSON?, CAROL ELDREDGE!, and JASON B. WINCHESTER?

'Exercise and Sport Science Department, Brigham Young University—Hawaii, Laie, HI; and *Department of Kinesiology,
Louisiana State University, Baton Rouge, LA

Signifikante durchschnittliche Verbesserungen wurden festgestellt fur:

* Flexibilitat (18,1 %),
* Weitsprung aus dem Stand (2,3 %),

* Vertikalsprung (6,7 %),

* 20-m-Sprint (1,3 %),

* Maximalkraft bei der Kniebeugung (1RM: 15,3 %),
* Maximalkraft bei der Kniestreckung (1RM: 32,4 %),
* Ausdauer bei der Kniebeugung (30,4 %) und

* Ausdauer bei der Kniestreckung (28,5 %b).

Die Kontrollgruppe zeigte keine sig. Verbesserungen.

Kokkonen et al. (2007)



Dehnen oder Krafttraining

@ healthcare ‘MDP!
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Systematic Review

Strength Training versus Stretching for Improving Range of
Motion: A Systematic Review and Meta-Analysis

José Afonso 1, Rodrigo Ramirez-Campillo ?*”, Joao Moscao %, Tiago Rocha °>‘*, Rodrigo Zacca 1-¢7,
8 P 8 8

Alexandre Martins 112, André A. Milheiro !, Joao Ferreira ®, Hugo Sarmento °
and Filipe Manuel Clemente 10-11.*

1

* Dehnungen mit Gesunden sind fur die Erweiterung der Beweglichkeit
(ROM) eftektiv

* Krafttraining zeigt sich in den Untersuchungen ebenso wirksam
(ROM) wie Dehnlbungen

Afonso et al. 2021



Dehnen und Durchblutung

* Statisches Dehnen reduziert verringert die Durchblutung

* Dynamisches Dehnen und Rollen kann die Durchblutung verbessern

Sas-Nowosielski 2019
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neuro-muskulare Methoden

* Hemmung der neuronalen Aktivitat des Zielmuskels

* Dehnung nach vorheriger Anspannung

* 8-10 Sekunden gegen Widerstand

* anschlieBend Dehnung bis zu leichtem Schmerz

* Dehnreiz: ca. 10 Sekunden

Sharman et al 2006, Sports Med; Hindle et al 2012, J Hum Kinet



neuro-muskulare Methoden

the 0,0 N v
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PNF-Stretching verbessert die Beweglichkeit, ohne negative
Auswirkungen auf die Kraftleistung zu haben

- Uber 4 Wochen (3 Zyklen, 3x/Woche, Quadriceps)
* ROM Knieflexion 1
* Peak isokinetic bei 120° & 270°

Higgs & Winter 2009, J Strength Cond Res



ROM- Zunahme bel unterschiedlichen Dehntechniken

Dehntechnik Studienanzahl ROM-Zunahme Mittelwert +/-SD

Aktiv 13 18.16 +/-4.82
Ballistisch 4 11.68 +/-1.20
Passiv 20 17.4 +/-4.87
PNF 10 15.27 +/-5.81

Statisch 41 19.47 +/-5.79

Thomas et al. 2018, Int J Sports Med.



Einseitige Huftextensoren-Dehnung
vergrofBert Flexibilitat der Gegenseite 5,6 - 8,4%
- Chaouachi et al. (2017) fp

Wadendehnung steigert Mobilitat
der HWS im gleichen Mal3e wie
HWS Dehnung

- Wilke (2017)

Dehnung der oberen Extremitat
vergrofBert Flexibilitat der unteren
Extremitat um 5,2 - 9%

- Behm (2016)

Einseitige Hamstring-Dehnung
vergrofBert Flexibilitat der
Gegenseite um 13%

- Killen et al. (2019)




Beweglichkeitstraining dient zur...

* Vorbereitung (Movement Preparation)

* Verbesserung (Movement Integration)

* Nachbereitung (Regeneration)

...von Bewegungsinhalten



Empfehlung eines Dehnprotokolls

* Dauer: 5-10min/ Woche pro Muskelgruppe
* Frequenz 5-6x/ Woche

* Mogliche Methodik:

An 5 Tagen der Woche 2x45s statische Dehnung flr eine Muskelgruppe (z.B. Hamstrings)



Dehnen: was, wann & wie?

Moritz Neudecker
Sportwissenschaftler B.Sc., sportpsychologischer Berater M.Sc.

Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit!!!

PREHABLAB

sportphysiotherapie

"OSINSTITUT v

ortho & sport

\ /

osinstitut.de prehab-lab.de



http://osinstitut.de
http://prehab-lab.de

