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Wirkungen von Dehnen

Man muss unterscheiden zwischen den Wirkungen, die man bei einem Kurzzeitdehnen erzielt, und denen, die
man mit einem regelmanigen, mehrwdchigen Dehnen erreicht (a, b). Wahrend man beim Krafttraining unmittelbar
einsieht, dass ein einmaliges Training direkt im Anschluss zu einer Kraftabnahme und ein mehrwéchiges Training
zu einer Kraftzunahme — also zu unterschiedlichen Wirkungen fiihrt, ging und geht man auch heute noch oft
davon aus, dass beim kurzfristigen und beim mehrwochigen Dehnungstraining bei allen Kennwerten gleiche Wir-
kungen erreicht werden, ein Denkfehler, wie sich z. B. beim dritten Kennwert zeigt.

Kennwerte 1-7

a) Kurzfristige Effekte
nach Kurzzeitdehn. (10-20 min)

b) Langfristige Effekte
nach mehrwdéchigem Dehnen

1. Bewegungsreichweite + 8% + 15%
2. max. Dehnungsspannung + 23% + 30%
3. Ruhespannung - 20% &, bzw. + 13%
4. Maximalkraft - 7% <, bzw. + 13%
5. Schnellkraftleistung - 5%, intensives statisches Dehn. Zunahme
&, dynamisches Dehnen
6. Verletzungs- |Alle Verletz < (- 5%, ,23 Jahre®) ? (lang- u. kurzfristig kaum

prophylaxe

Musk.verletz.

Abnahme (- 25-50%, 5-9 Jahre)

? (vermutl. Abn.) ZU trennen)

7. Muskelkater

&, Zunahme

? (vermutlich Abnahme)
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la, b) Sowohl kurzfristige Dehnprogramme als auch Langzeitdehnen
Uber mehrere Wochen vergrof3ern die BRW. Diese Wirkung bleibt viele
Minuten bis zu einer Stunde, nach einem Langzeitdehnprogramm sogar
wochen- bis monatelang bestehen. Beides fiihrt Uber einen vergrol3er-
ten Beschleunigungsweg z. B. zu einer Erh6hung der Schlaggeschwin-
digkeit beim Tennis.
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2a, b) Da in beiden Fallen auch die maximale Dehnungsspannung
steigt, kann gefolgert werden, dass grol3ere BWR erreicht werden, weil
man sich intensiver dehnt, bzw. dehnen lasst, d. h. mit mehr Kraft, so By
dass die Steigerung der BRW durch eine gesteigerte Toleranz gegen- 0
Uber dem Dehngefihl(schmerz) zu begriinden ist.
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3a) Im Verlauf einer Dehnung nehmen die Dehnungsreflexe zu, d. h. der Muskel kontrahiert. Da sich die Ruhe-
spannung im maximalen Dehnbereich nicht von diesen Kontraktionsspannungen trennen lasst, wird die Ruhe-
spannung in einem mittleren Dehnbereich gemessen (= submaximale Dehnungsspannung).

Wie sich gezeigt hat, sinkt die Ruhespannung im Verlauf der ersten finf Dehnungen ab und bleibt dann aber etwa
konstant. Dieser Effekt, der zu einer Absenkung um bis zu 20% fihrt, ist nach vier Minuten wieder um ein Finftel,
nach 15 Minuten bis auf die Halfte und spatestens nach 60 Minuten vollig abgeklungen.

b) Wird die Ruhespannung nach einem mehrwdchigen Training nach einer entsprechenden Pause gemessen, ist
diese nicht reduziert. Je nach Intensitat des Dehnungstrainings tritt sogar eine erhéhte Ruhespannung auf. Dies
lasst sich dadurch erklaren, dass die Dehnbelastung zu einer Hypertrophie des Muskels gefuhrt haben kbnnte, da
die reflektorischen Kontraktionen beim Dehnen einem Krafttraining gleichkommen.

4a, 5a) Intensives statisches Dehnen fiihrt zu LeistungseinbuRen bei der Maximalkraft von bis zu 7% und bei
Sprungtests von bis zu 5%. In den letzten Jahren zeigten aber andere Studien, dass sich weder dynamisches
Dehnen noch ein statisches Dehnen von 4 mal 15 Sekunden leistungsmindernd auswirken und dass Pausen und
Schnellkraftiibungen die Leistungseinbuf3en infolge von intensivem statischem Dehnen wieder ausgleichen.

b) Langfristiges Dehntraining fuhrt nicht zu einer Abnahme der Maximal- und Schnellkraft, wie angenommen wur-
de. Teilweise zeigt sich eine Zunahme. Dehnungstraining kann demnach auch Entwicklungsreize fir die Muskula-
tur setzen.

6a) Das starkste Argument fir ein Dehnen beim Aufwéarmen war traditionell die Verletzungsprophylaxe, die aber
in den letzten Jahren in Frage gestellt wurde. In entsprechenden Studien wurden aber vor allem Verletzungen des
passiven Bewegungsapparates untersucht (z. B. Ermidungsbriiche), bei denen mit einer Reduzierung von 5%
dann nur ein kleiner Effekt nachgewiesen wurde. Dies fuihrt dann zu dem vielzitierten Satz, dass man 23 Jahre
dehnen muss, um eine Verletzung zu vermeiden. Betrachtet man man Muskel- und Sehnenverletzungen, so zeigt
sich ein groRerer Effekt, ndmlich dass man 25-50% dieser Verletzungen mit einem Dehnen beim Aufwé&rmen
verhindern kann. Diesen Zahlen zufolge kann man eine Muskelzerrung in finf bis neun Jahren vermeiden.

b) Da bei allen Studien zur Wirkung des Kurzzeitdehnens durch die regelméaRige Wiederholung auch langfristige
Effekte auftraten, kdnnen die Wirkungen des Kurz- und des Langzeitdehnens nicht getrennt werden, so dass es
sich bei der Reduzierung der Muskelverletzungen auch um langfristige Effekte handeln kénnte, die man aus még-
lichen Wachstumsprozessen ableiten kénnte.

7a) Die Forschungslage ist hier eindeutig, Muskelkater kann nicht durch Dehnen vor oder nach einer Belastung
vermieden werden. b) Von einem Langzeitdehnen ist eine Reduktion zu erwarten, entsprechende Studien fehlen.




