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hnen schum mc ht v

Yor Muskelkatef :
schaizen Dehn-

dem Sport firdern
sie die Durchblu-
fung und entspan-
nen die Muskeln.
| BILD: JURITER

VON INGO FROBOSE ]

Der Irrtum: Wer seine Mmkeln
gut dehnt, der schiitzt sich vor
Verletzungen. Besonders wvor
dem Sport ist es wichtig, die
Muskeln auf die kommenden Be-
lastungen vorzubereiten. Die

- Muskulatur wird so beweglicher,

leistungsfihiger und der Bewe-
gungsspielraum wird groBer.
-Die Wahrheit; Seit Jahren oder
sogar Jahrzehnten dehnen und
dehnen wir uns vor, wihrend und
nach dem Sport. Inzwischen wis-
sen wir, dass dies leider ,,verlore-

wertung der wissenschaftlichen
Literatur zu diesem Thema kam
heraus, dass es bisher keinen
Nachweis gegeben hat, der den
Verletzungsschutz  bestitigen
konnte. Ganz im Gegenteil sogar.

- Es gibt sportliche Aktivititen, bei
denen das Dehnen vor dem Sport
sogar kontraproduktiv ist wie et-

~wa beim Fufiball, Denn beim
Schieflen miissen = maximale

. Kontraktionen herbmgeﬁjhl‘t

werden, und wenn dies ein ge-

dehnter,  entspannter

= deuihcn, we_mger ieis‘tungsfamg.

.'Spru'ngcn oder Maxﬁnalbeias—'

“ftungen wie im Gewichtheben,

dann schwicht man dadurch die
Muskeln. Die Muskulatur ent-
spannt und zieht sich in die Lin-
- ge, wodurch sie weniger leis-

Muskel
. durchfiihrt, ist er auf jeden Fall

tungsfahlg und redktionsschne]
wird. Der Arbeitsweg ist dann
‘einfach zu lang und die Reaktion
dauert folglich auch zu lang.
Auch wenn zum Beispiel durch
Gegnerkontakte — beispiclsweise
im Handball — der Muskulatur
nur wenig Zeit zum Reagieren
bleibt, drohen bei entspannter

‘Muskulatur sogar cher Verlet-

zungen.

Dehnen schiitzt ubngens auch :

nicht vor Muskelkater. Wahr-
scheinlich wird durch die hohe

-mcahamsche Spannung im Mus-

. Jehnens der
Muskel ater sogar noch ver-
starkt, das wurde aber noch nicht
emhu_n_dcrq)lozentig wissen-
schaftlich bestitist. Der Grund
kénnte sein, dass die Muskelfa-
sern wihrend des passiven Deh-
nens dhnlich belastet werden, wie
bei einem Krafttraining oder
beim Laufen.

Was sollte man vor dem Sport
also tun? Es empﬁehlt sich, die
Muskulatur vor der Belashmg
leicht : anzuspannen und zu kon-
trahmren, etwa durch kleine

fen. D

reicht als Verietmn;,sschutz
Und nach dem Sport die Beine

nicht dehnen, sondern ausschiit--

teln. -D_azulf;gt-man sich auf den

Ublmgt,n wie langsamm Em!au—-__

Riicken und winkelt die Beine an.

Dann umgreift man mit den Han-

den die Schenkel von oben und
unten.. Nun '_\mrden die Hande
schnell gegencinander, also nact
links und rechts bewegt, Die Wa-
de kann man besser mit einer
Hand schiitteln. Der Effekt der
Ubun,n3 Die Durchblutung wird

gesteigert und dadurch 16st sich

die verspannte Muskulatur bes-
ser.

Jeder von uns weﬂi nur zu gut
wie sich Verspannungen im Na-
ckenbereich anfithlen. Dies sind
auch Kontraktionen, weil die
Muskulatur zu stark angespannt
ist. Um diese Kontraktionen auf-
zulosen, soilte man, die Muskula-

; 'ck‘en ngch ctwas dehnen um die

Entspannung zu verstirken.
Dehnen macht also Sinn, je-
doch immer als Nachbereitung
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zum Training, Nach dem Sport

diirfen Sie also alle groBen Mus-

kelgruppen - ordentlich dehnen.
Das beschleunigt die Erholung,
fordert die Durchblutung, schafft
die Stoffwechselabfallprodukte

schneller weg, bringt  frische

Energie in die Muskulatur und
entspannt. Dehnen ist und bleibt
also wichtig. Aber eben nur als
Trainingsreiz = und nicht als
Schutzmechamsmua Langsames
und kontrolliertes Dehnen ohne
groBe Wippbewegungen ist ge-
nau dab R_lchtzge zur Nachberel-
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