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Stretching fiir Fortgeschrittene:

Das Anspannungs-Entspannungs-Dehnen, die PNF-Methode
oder «Nur was ich verstehe, kann ich richtig anwenden!»

Klaus Weckerle

Beweglichkeit

Die Fahigkeit Bewegungen in den Ge-
lenken mit grosser Schwingungsweite,
im vollen physiologischen Ausmass
ausflihren zu kénnen, wird in der Trai-
ningslehre mit Beweglichkeit be-
zeichnet. Die beiden wichtigsten Kom-
ponenten sind die Gelenkigkeit, die
durch die Struktur des Gelenkes gege-
ben ist, und die von den Eigenschaften
der Muskeln, Sehnen, Bédndern und
Kapselapparaten  abhdngige Deh-
nungsfihigkeit.

Einer guten Beweglichkeit kommt nicht
nur als Voraussetzung fir eine optima-
le, allgemeine und sportartspezifische
Leistungsféhigkeit grosse Bedeutung
zu, sondern auch als wirkungsvolles
Mittel zur Minderung der Verletzungs-
und Beschwerdeanfélligkeit vor allem
bei Muskeln und Sehnen.

Zur Verbesserung der Dehnungsféhig-
keit hat sich das statische Dehnen, das
unter dem Namen «Stretching» be-
kannt geworden ist, bewahrt. Aus den
Bereichen Sport und Rehabilitation ist
es nicht mehr wegzudenken.

Statisches Dehnen

Die herkdmmliche Schwunggymnastik,
das dynamische Dehnen, féllt oft auf
durch federnde, wippende oder gar
schlagende Bewegungen. In der so be-
anspruchten Muskulatur werden dabei
durch die Muskelspindeln, es sind dies
parallel zu den Fasern liegende Deh-
nungsrezeptoren, Dehnungs- oder
Streckreflexe ausgeldst, die Uber die a-
Motoneuronen im Riickenmark zu Mus-
kelkontraktionen fihren (vgl. Abb. 1).
Die ruckartig gedehnten Muskelfasern
ziehen sich ebenso prompt wieder zu-
sammen. Die Dehnungsfahigkeit der
kontraktilen Muskelelemente wird so
ungenligend gefordert. Auch besteht
die Gefahr von kleinsten, heimticki-
schen Gewebeverletzungen. Den Deh-
nungsreflex auszuschalten, nicht aus-
zulésen ist gemeinsames Kriterium der
zahlreichen Stretchingmethoden. Drei
davon haben sich in der Praxis durch-
gesetzt. Die bekannteste und am mei-
sten ausgeflihrte Form ist das passiv
statische Dehnen. Diese Methode ist
gut geeignet um Muskelverkiirzungen
vorzubeugen, die Beweglichkeit zu er-
halten und zu fordern. Die sorgféltig

Training von «Juve» in Magglingen.

eingenommene und wéhrend 20-30
Sekunden gehaltene Dehnstellung wird
nur noch leicht verdndert. Schwerkraft,
Partner, Gerate und eigene Muskelkraf-
te werden dabei eingesetzt: daher das
Beiwort passiv.

Anleitung

1. Nehmen Sie die angestrebte
Dehnstellung kurz ein.

2. Spannen Sie den Muskel wéah-
rend 5 Sekunden gegen Wider-
stand an (isometrische Kontrak-
tion).

3. Entspannen Sie den Muskel (zir-
ka 2 Sekunden).

4. Dehnen Sie den Muskel wah-
rend 10 Sekunden statisch.
(Sorgféltiges Einnehmen der
Dehnstellung!)

5.In der so erreichten Dehnstel-
lung wird der ganze Vorgang
wiederholt: anspannen, ent-
spannen, dehnen.

Wie bei allen andern Dehnmetho-
den ist auf eine allgemeine Ent-
spannung und auf eine korrekte At-
mung zu achten. Bei der Ausfuh-
rung der Ubungen diirfen keine
Schmerzen auftreten.

Beim aktiv statischen Dehnen wird
die Dehnstellung des Muskels durch
die Kontraktion des Antagonisten, des
Gegenspielers erreicht und gehalten.
Dies fiihrt zu einer reflektorischen Hem-
mung (reziproke Hemmung), zu einer
Entspannung des zu dehnenden Mus-
kels, die den Dehnungsvorgang, der
10-20 Sekunden dauern soll, erleichtert
und beglinstigt.

Als dritte und wirksamste Methode gilt
das Anspannungs-Entspannungs-
Dehnen, das vor allem in der Therapie
angewendet wird.
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Abbildung 1: Dehnungsreflex (= Schutzreflex)

Die Muskelspindeln «melden» ruckartige Dehnungen an die in den Vorderhérnern der
grauen Zone des Riickenmarks liegenden a-Motoneuronen. Dies fiihrt (iber die motorischen
Nervenfasern und Endplatten zur Auslésung einer Muskelkontraktion. Das y-Motoneuron
kann die Empfindlichkeit der Muskelspindeln verdndern. Durch erhéhte Spannung im Mus-
kel erregte Sehnenspindeln (iben einen hemmenden Einfluss auf die a-Motoneuronen aus.
Dies fiihrt zu einer Entspannung des Muskels: Eigenhemmung.
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Beispiel eines Dehnungsprogramms nach der PNF-Methode:

anspannen, entspannen, dehnen

isometrisch anspannen (5 Sekunden)

Gerader Schenkelmuskel

Funktion: Streckung im Kniegelenk, Beugung im Huftgelenk.
Anspannen: Gegen den Widerstand des Armes und der Hand den
Unterschenkel abwarts dricken.

Dehm)'-)n: Den Unterschenkel nach oben ziehen (keine Hohlkreuzhal-
tung!).

statisch dehnen (10 Sekunden)

Sitzbeinunterschenkelmuskel

Funktion: Beugung im Kniegelenk, Streckung im Hiftgelenk.
Anspannen: Leicht gebeugtes Bein gegen den Boden driicken.
Dehnen: Bei gestrecktem Bein den gerade gehaltenen Oberkdrper
nach vorne neigen (Beugung im Huftgelenk!).

Y

Schenkelanzieher (Adduktoren)

Funktion: Heranflihren der Oberschenkel, Unterstiitzung der Beu-
gung und Streckung im Hiftgelenk.

Anspannen: Beine mit leicht gebeugten Knien gegen den Wider-
stand der Arme und der Hande nach innen dricken.

Dehnen: Gestreckte Beine nach aussen ziehen.

Hiiftlendenmuskel

Funktion: Bringt das Spielbein nach vorn, kippt das Becken beim
Standbein.

Anspannen: Gebeugtes Knie gegen den Kasten (eventuell Boden)
driicken.

Dehnen: Gebeugtes Bein auf dem Kasten nach hinten schieben
(Hohlkreuzhaltung vermeiden!).

6

Dreikopfiger Wadenmuskel

Funktion: Senken des Fusses, Beugung im Kniegelenk.

Anspannen: Leichter Zehenstand, Vorfuss in den Boden druicken.
Dehnen: Fersen auf den Boden driicken, Kérper mehr nach vorn nei-
gen (auch mit gebeugten Knien).

SARS

Grosser Brustmuskel

Funktion: Heranflihren der seitlich erhobenen Arme, Nachvornezie-
hen der Schultern.

Anspannen: Arme nach unten driicken.

Dehnen: Oberkorper nach unten driicken (Beugung im Hiftgelenk!).
Griffbreite variieren.
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Abbildung 2: Isometrische Kontraktion

Bei der isometrischen Kontraktion wird die Verklirzung der kontraktilen, zusammenziehba-
ren Elemente (eigentliches Muskelgewebe) durch die Dehnung der elastischen Teile, dazu
gehdren die Sehnen, ausgeglichen. Dabei werden die Sehnenspindeln gereizt.

Das Anspannungs-
Entspannungs-Dehnen

Gebrauchlich sind auch die aus dem
Amerikanischen stammenden Aus-
driicke Contract-Relax-Stretching und
PNF-Methode. Letzteres heisst ausfihr-
lich propriozeptive neuromuskulére Fa-
zilitation. Das Adjektiv propriozeptiv
(proprio: eigen, selbst; rezeptiv: auf-
nehmend, empfangend) erinnert an
den beteiligten Eigenreflex, wo sich, im
Gegensatz zum Fremdreflex, Deh-
nungsrezeptoren (Muskelspindeln) und
ausfiihrende Stelle (Muskelfasern) im
gleichen Organ befinden (vgl. Abb. 1).
Der Begriff neuromuskulédr weist auf
den Reflexbogen, auf die beteiligten
Nerven und Muskeln hin. Fazilitation
schliesslich heisst Forderung oder Er-
leichterung. Bei dieser Methode, wie
auch beim aktiv statischen Dehnen,
werden also bewusst neurophysiologi-
sche Vorgange zur Entspannung der
Muskulatur eingesetzt.

Neben besserer Wirkung sind geringe-
rer zeitlicher Aufwand und mehr Ab-
wechslung bei der Ausfihrung ent-
scheidende Vorteile des Anspannungs-
Entspannungs-Dehnens im Vergleich
zu den Ubrigen statischen Dehnmetho-
den. Es wird vor allem von Autoren aus
Schweden (Sven-A. Solveborn, Rolf
Wirhed) auch fir das Beweglichkeits-
training des Sportlers empfohlen. Be-
dingung ist eine sorgfalltige Einflih-
rung, zu der auch die Vermittlung der
erforderlichen anatomischen und phy-

siologischen Kenntnisse gehort. Fur
den Aufbau des notwendigen Kérper-
empfindens ist der Einstieg ins Stret-
ching Uber das passiv statische Dehnen
zu wahlen.

Physiologische Begriindung

Durch das kurze Vordehnen (vgl. Punkt 1.
der Anleitung) werden die Muskelfa-
sern in eine optimale Ausgangslage fir
eine kraftvolle Kontraktion gebracht.

Bei der folgenden isometrischen Mus-
kelanspannung veradndert sich &dusser-
lich gesehen nichts an der Muskelldnge
(vgl. Abb. 2). Die Verkiirzung der kon-

traktilen Elemente (Muskelfibrillen) wird
durch die Dehnung der elastischen Tei-
le, dazu gehoren Muskelhillen und
Sehnen, ausgeglichen. Bei der isome-
trischen Kontraktion kommt es also zu
einer Dehnung, zu einer Reizung der
Sehnen-Spindeln (Golgi-Sehnenappa-
rat), die an der Ubergangsstelle zwi-
schen dem Muskel und der Sehne lie-
gen (vgl. Abb 1 und 2).

Die gereizten Sehnenspindeln fiihren in
der Entspannungsphase (vgl. Punkt 3.
der Anleitung) zu einer zusétzlichen, re-
flektorischen Muskelentspannung, da
sie auf die ®-Motoneuronen einen hem-
menden Einfluss ausiiben (vgl. Abb. 1).
Der Physiologe spricht von der postiso-
metrischen Hemmung oder von der Ei-
genhemmung, die fir die folgende sta-
tischen Dehnung ausgenitzt wird (vgl.
Punkt 4. der Anleitung).

Zusitzlich ist zu beachten!

Aufwédrmen

In der Physik lernen wir, dass sich feste,
flissige und gasféormige Korper beim
Erwarmen ausdehnen und beim Ab-
kiihlen wieder zusammenziehen.

Ein Ziel des Aufwarmens ist, wie der
Begriff treffend ausdriickt, die Erho-
hung der Muskeltemperatur, die vor al-
lem durch Muskelarbeit und der damit
gesteigerten Durchblutung erreicht
wird. Die Dehnbarkeit und die Verform-
barkeit des elastischen und plastischen
Muskels und des beteiligten Bindege-
webes ist temperaturabhédngig. Bei ei-
ner optimalen «Betriebstemperatur»,
die zwischen 38,5° und 39° liegt, lassen
sich die Muskeln leichter dehnen, weil
die innere Reibung, die Viskositat her-
abgesetzt ist. Eigentliche Dehnlibungen
sollten daher immer an ein aktives, all-

Stretching beim Skifahren.
7
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gemeines Aufwarmen von mindestens
10 Minuten Dauer anschliessen, das
sich vor allem durch Laufiibungen und
«weiche», dynamische Gymnastik aus-
zeichnen sollte.

Allgemeine Entspannung

Im Rickenmark spielen sich nur die re-
flektorischen Vorgange der Muskel-
steuerung ab. Zusatzlich Gben die tUber-
geordneten Bewegungszentren im Ge-
hirn einen entscheidenden aktivieren-
den oder hemmenden Einfluss vor al-
lem Uber die y-Motoneuronen aus (vgl.
Abb 1).

Dieses Reglersystem kann die Anpas-
sungsféahigkeit und Empfindlichkeit der
Muskelspindeln verdndern. So kann die
psychische Verfassung den Tonus, die
Grundspannung der Muskulatur, beein-
flussen. Daher der Hinweis auf eine all-
gemeine Entspannung, die das Beweg-
lichkeitstraining glinstig beeinflusst.

Wahrend des Einatmens verstarkt sich
die Grundspannung der Muskeln, beim
Ausatmen schwaécht sie sich ab. Ursache
ist die gegenseitige Beeinflussung der
entsprechenden benachbarten Zentren

im Hirnstamm. Die Ausatmung fiihrt al-
so zu einer Muskelentspannung, die flr
ein optimales Dehnen als unterstitzen-
de Massnahme genutzt werden kann:
Das Erreichen der Dehnstellung ist mit
dem Ausatmen zu verbinden.

Tageszeit

Die Beweglichkeit ist wie keine andere
motorische Grundeigenschaft grossen
tageszeitlichen Schwankungen unter-
worfen: Am Nachmittag und am Abend
ist sie wesentlich besser als am friihen
Morgen.

Anh&ufung von Zwischen- und Endpro-
dukten des Stoffwechsels, die damit ver-
bundene Ubersiuerung der Muskulatur
und des Blutes, und eine Verringerung
der energiereichen Reserven an Pho-
sphatverbindungen sind die Hauptursa-
chen der Ermudung. Eine durch erhdhte
Wasseraufnahme allgemeine «Muskel-
steifigkeit» und eine reflektorische Ab-
wehrspannung der Muskulatur gegen
Dehnungen sind die Folge. Im Zustand
der Ermidung darf also kein eigentli-
ches Beweglichkeitstraining durchge-
fuhrt werden. Leichtes statisches Deh-

nen in der Erholungs-, der Regenera-
tionsphase dient der Lockerung der
verspannten, verkrampften Muskula-
tur. Dies beschleunigt zusammen mit
andern aktiven und passiven Massnah-
men den Erholungsvorgang.

In zwei Séatzen

Die aufgewarmte Muskulatur eines er-
holten und allgemein entspannten Men-
schen spricht am spaten Nachmittag
am besten auf ein Training zur Verbes-
serung der Dehnungsféahigkeit an. Beim
Ausatmen verringert sich die Grund-
spannung der Skelettmuskulatur. l
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