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Warum dehnen? 

Gambetta & Hill 1981, Leisure Press; Sands 2011

#Beweglichkeit



Einordnung der Begrifflichkeiten

nach Maehl 1986, Sport Praxis

• Eine qualitativ gute Beweglichkeit ist eine funktionelle, optimal 
große Bewegungsamplitude, die stark von der Gelenkstruktur 
abhängig ist.

Beweglichkeit Gelenkigkeit Dehnfähigkeit Kraft= + +

✓Gelenkstruktur 

✓Position (Ursprung/
Ansatz) 

✓Muskel, Sehne, 
Faszie 

✓Band 

✓Gelenkkapsel

✓Antagonist 

✓Agonist



Dehnfähigkeit und Muskeltonus  

Bernstein 1987

Muskeltonus

Neuromuskulärer Tonus Visko-Elastischer Tonus

EMG (Erregbarkeit) Myotonometrie (Gewebe)

„Tonus ist ein Zustand der Bereitschaft“



Einflussfaktoren

nach Maehl 1986, Sport Praxis

endogen exogen

✓Dehnfähigkeit 
✓Erregungszustand 
✓Koordination 
✓Ermüdung 
✓Kraft

beeinflussbar 
(Fähigkeiten)

kaum 
beeinflussbar 

(Eigenschaften)
gegeben 

✓Gelenkstrukturen 
✓Alter 
✓Geschlecht 

✓Tageszeit 
✓Außentemperatur 
✓äußere Kräfte



Dehnmethoden

Klee & Wiemann 2001

Stammbaum der Dehnungsmethoden

Statisches Dehnen = 
Stretching

Dynamisches Stretching = 
Neuronale Methoden
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aktiv-dynamische Methoden

• wirken auf Muskulatur und Bindegewebe durch Kontraktion der 
Antagonisten 

• zügige Ausführung bis an das Bewegungsende 

• Wiederholende Dehnung  

• Dehnreiz: 10-20 mal pro Übung



Beweglichkeit während der Erwärmung

Aguilar et al 2012, J Strength Cond Res

“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.”
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passiv-statische Methoden

Henning & Podzielny 1994

• Stretching nach Anderson (1982) 

• langsame, kontrollierte, ohne Nachfedern ausgeführte Dehnung 
(Dauerdehnung) 

• keine Verbesserung der Leistung durch ein Dehnen während des 
Aufwärmens 

• statisches kann im Gegensatz zu dynamischem Dehnen sogar 
leistungsmindernd sein (abhängig von Zielfunktion) 

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



Statisches Stretching vor schnellkräftigen 
sportlichen Tätigkeiten?



passiv-statische Methoden

Stretching führt zu Reduktion der Kraftleistung 

• aktives und passives Stretching der Knieflexoren reduziert die 
Kraftausdauer um bis zu 29% 
Nelson et al 2005, J Strength Cond Res 

•maximaler passiver Stretch der Wadenmuskulatur (13×135s) 
reduziert die MVC um 28%  
Fowles et al 2000, J Appl Physiol 

• Statisches Dehnen reduziert die Kraftentwicklung und die 
Kraftausdauer für ca. 30 Minuten



Kokkonen et al. (2007)

Signifikante durchschnittliche Verbesserungen wurden festgestellt für: 

• Flexibilität (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 %).  

Die Kontrollgruppe zeigte keine sig. Verbesserungen.



Dehnen oder Krafttraining 

Afonso et al. 2021

• Dehnungen mit Gesunden sind für die Erweiterung der Beweglichkeit 
(ROM) effektiv

• Krafttraining zeigt sich in den Untersuchungen ebenso wirksam 
(ROM) wie Dehnübungen



Dehnen und Durchblutung   

Sas-Nowosielski 2019

• Statisches Dehnen reduziert verringert die Durchblutung

• Dynamisches Dehnen und Rollen kann die Durchblutung verbessern
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neuro-muskuläre Methoden

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

• Hemmung der neuronalen Aktivität des Zielmuskels  

• Dehnung nach vorheriger Anspannung  

• 8-10 Sekunden gegen Widerstand  

• anschließend Dehnung bis zu leichtem Schmerz  

• Dehnreiz: ca. 10 Sekunden



neuro-muskuläre Methoden

Higgs & Winter 2009, J Strength Cond Res

PNF-Stretching verbessert die Beweglichkeit, ohne negative 
Auswirkungen auf die Kraftleistung zu haben 

• Über 4 Wochen (3 Zyklen, 3×/Woche, Quadriceps) 
• ROM Knieflexion ↑ 
• Peak isokinetic bei 120° & 270°



Thomas et al. 2018, Int J Sports Med.

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

ROM- Zunahme bei unterschiedlichen Dehntechniken 



Einseitige Hüftextensoren-Dehnung 

vergrößert Flexibilität der Gegenseite 5,6 - 8,4% 
- Chaouachi et al. (2017) 

Wadendehnung steigert Mobilität 
der HWS im gleichen Maße wie 
HWS Dehnung 

- Wilke (2017) 

Dehnung der oberen Extremität 
vergrößert Flexibilität der unteren 
Extremität um 5,2 – 9%        
- Behm (2016) 

Einseitige Hamstring-Dehnung 
vergrößert Flexibilität 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 

• Mögliche Methodik: 

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



Vielen Dank für die Aufmerksamkeit!!!
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