DEHNEN

Schluss mit nutzlosen Dehnubungen!

Eine neue Untersuchung zeigt: Dehnen schiitzt Sportler weder vor Muskelkater noch vor Verletzungen

Dehniibungen: Bei den meisten Sportarten weder nétig noch sinnvoll

Australische Sportmediziner haben herausgefunden,
dass Dehniibungen nicht vor Verletzungen schiitzen.
Mehr noch: Sie kénnen sogar schaden. Unumstritten
bleibt aber, dass Dehnen die Beweglichkeit fordert.

Christine Frey
redaktion@pulstipp.ch

ehniibungen sind fiir vie-

le Sportler ein ldstiges

Muss. Dennoch tun es
die meisten. Denn Experten haben
uns seit Jahren eingebliut: Dehnen
vor dem Sport schiiezt vor Verlet-
zungen und Muskelkater.

Doch das stimmt nicht. Deh-
nen hat viel weniger gesundheit-
lichen Nutzen, als die meisten
glauben. So senkt es weder das

Verletzungstisiko, noch verhindert
es den Muskelkater. Dies berich-
teten kiirzlich australische Sport-
wissenschaftler im Fachblatt «Bri-
tish Medical Journal»., Die
Forscher stiitzten sich bei ihrer
Untersuchung auf die Daten aus
fiinf anderen Studien.

Die australischen Wissenschaft-
ler stehen mit ihren provokativen
Thesen nicht alleine da. Auch Jiir-
gen Freiwald, Professor fiir Sport-
wissenschaft an der Bergischen
Universitit in Wuppertal (D) stellt

Sinn und Zweck des Dehnens in
Frage. Freiwald geht noch weiter:
«Intensives Dehnen nach sportli-
chen Titigkeiten kann Muskel-
kater nicht verhindern, sondern
sogar verstirken.» Muskelkater
entsteht durch kleinste Zerrungen
in den Muskelfasern. Und eine
zusitzliche Belastung durch starkes
Dehnen kénne diesen Schaden ver-
grossern.

Lockeres Warmlaufen ist
oft sinnvoller

Fiir Freiwald ist auch klar, dass
Dehniibungen keine Verletzungen
vermeiden kénnen. Ausnahmen
bilden Sportarten, die eine hohe
Beweglichkeit fordern wie Squash,
Kampfsport ~ oder  Leistungs-

schwimmen. Hier niitzt das Deh-
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nen, um die Muskeln auf die Belas-
tung vorzubereiten (siehe Kasten).
In allen anderen Fillen sei ein
zehnminiitiges lockeres Warmlau-
fen sinnvoller, so Freiwald. Dehnen

mehr Beweglichkeit knnen Sii
hinteren Oberschenkel, die Wi
und die Hiftbeugemuskulatur ¥t
und dynamisch dehnen. Das heiss
mit kleinen, sanften Bewegung
immer wieder bis zur Schmerz
ze dehnen. Sinnvoll sind ein z

mindtiges Warmlaufen und erste

Ubungen mit dem Ball.

e Joggen: Dehnen nicht nétig.::
Langsam loslaufen. Nach intensi-- -

vor dem Training hilft auch nicht,
die Leistungsfahigkeit zu verbes-
sern. Im Gegenteil. Sportmediziner
Freiwald stellt klar: «Dehnt man vor
Sportarten, die maximale Schnellig-
keit und Kraft verlangen — Sprints
oder Spriinge etwa —, nimmt die
Leistung sogar ab.»

Der Sportmediziner hile selbst
das Dehnen zur korperlichen
Regeneration nach  sportlichen
Héchstleistungen fiir nutzlos. Ist
die Muskulatur nach einem inten-
siven Training stark iibersiuert,
drossle Dehnen die Durchblutung
und blockiere so den Abtransport
der schidlichen Milchsiure. Frei-
wald: «Dadurch verzsgert sich auch
die Erholung» Hier empfiehl
Freiwald, der eine eigene Studie mit
78 Sportlern gemacht hat, ein
lockeres Laufen zum Trainings-
abschluss.

Dehnen férdert und erhalt
die Beweglichkeit

Unbestritten ist allerdings weiter-
hin: Dehnen erhilt und steigert die
Beweglichkeit. Genau hier liegt der
grosste Nutzen des Dehnens auch
fir den Ziircher Sportmediziner
Walter O. Frey: «<Um beweglich zu
bleiben, kommen wir ums Dehnen
nicht herum.» In seiner Praxis be-

Keln, ‘sondet n-Siesi
Sanfte: - Schrittabfolgen . “vorwérts

seitwérts. und. ‘riickwérts -kénne
Kndchelverletzungen vorbeugen

ter- und Brustmuskulatur dehnen.

«Intensives Dehnen
kann Muskelkater nicht
verhindern, sondern
sogar verstarken»

Jiirgen Freiwald, Professor an der
Bergischen Universitit Wuppertal

gegne er viel zu' oft Patienten, die
unter ungeniigend gedehnter Mus-
kulatur litten, sagt der Sportarzt.
Als erschreckende Beispiele nennt
er 14-jahrige Ruderer, die mit den
Hinden nur noch knapp zu den
Knien greifen konnen, oder
Hockeyspieler, die nicht mehr rich-
tig aufrecht gehen kdnnen. «Wenn
ein Sportler immer nur trainiert,
ohne zu dehnen, kann er starke
Schmerzen an den Muskelansitzen
bekommen», warnt Frey. Fiir ihn ist
deshalb weiterhin klar: «<Beweglich-
keit gehort zur Sportlichkeit und
Dehnen zum sportlichen Training —
und zu unserer Gesundheit.» W
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ie sichalleine und langs vein.
‘Schwimmen: Fiir Hobby

ingsschwimmer-—fi - und
elfinschwimmen -~ sol[ten dage-
en unbedingt Hiiftbeuge-, Schul-




