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Der folgende Beitrag fihrt mit Fragen und Antworten durch das Wissen Gber das Dehnen im

Schulsport, insbesondere wenn es Teil der Aufwarmphase sein soll. Du erfdhrst etwas Uber
verschiedenen Mdglichkeiten zu Dehnen und deren Wirkung.

Was meinen
Sportler:iinnen
eigentlich mit
Dehnen bzw.

Stretching?

Was bewirkt
das Dehnen?

Gehort Dehnen zum
Aufwirmen dazu?

Worauf sollte beim
Dehnen im Schulsport
geachtet werden?
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WAS MEINEN SPORTLER:INNEN
EIGENTLICH MIT DEHNEN BZW. STRETCHING?

Dehnen und Stretching sind Teil des Beweglichkeitstrai-
nings. Die Beweglichkeit ist dabei die Fahigkeit, groBe
Schwingungsweiten bzw. Bewegungsamplituden einzel-
ner oder mehrere Gelenke zu realisieren.

Abb. 1: Viel Bewegungsamplitude vs. geringe Bewegungsamplitude

Wie beweglich man ist, hdngt zum einen von den passi-
ven Strukturen, den Gelenken und Bandern ab. Das be-
zeichnet man als Gelenkigkeit. Zum anderen hingt die
Beweglichkeit mit der Dehnfahigkeit der Muskulatur zu-
sammen. Wahrend die Gelenkigkeit wenig trainierbar ist
bzw. Menschen verschiedene anatomische Dispositio-
nen aufweisen, ist die Dehnfahigkeit der Muskulatur gut
trainierbar. Das Training der muskuldaren Dehnféahigkeit
nennt man Dehnen bzw. Stretching.

DYNAMISCHES VS. STATISCHES DEHNEN

Beim Dehnen unterscheidet man zwei Dimensionen: die
dynamische und statische Dehnung, sowie die aktive und
passive Dehnung.

Wird der zu dehnende Muskel, der sogenannte Agonist,
schwingend, federnd oder wippend in die maximale
Dehnposition gefihrt, spricht man von dynamischem
Dehnen. Wird die Endposition langsam eingenommen
und dann gehalten, spricht man von statischem Dehnen.
Wird die Dehnung nur mithilfe der Kontraktion des di-
rekten muskularen Gegenspielers (dem Antagonisten)
realisiert, spricht man von ,aktivem Dehnen”. Helfen
Schwerkraft oder ein Gerat bzw. ein oder eine Partner:in,
so nennt man das ,passives Dehnen”. Daraus resultieren
vier Arten des Beweglichkeitstrainings, das aktiv-dyna-
mische und aktiv-passive sowie das passiv-dynamische

und das passiv-statische Dehnen. Eigentlich wird nur das
Jpassiv-statische” in der deutschsprachigen Literatur
haufig auch als Stretching bezeichnet, wohingegen der
Begriff Stretching in der englischsprachigen Literatur alle
Arten des Beweglichkeitstrainings umfasst (vgl. Schie-
mann & Pargatzi, 2016, S. 123). Wir verwenden die Begrif-
fe Dehnen und Stretching synonym.

AKTIV PASSIV
«Schwung- z.B. Partner-

DYNAMISCH Gymnastik” Ubungen
Klassisches
Antagonisten- Stretching:
STATISCH Stretching «Einnehmen
und Halten”

Systematik der Trainingsmethoden (Hohmann, Lames & Letzelter, 2007, S.101)

Fir die Umsetzung im Schulsport erscheint es sinnvoll,
lediglich zwischen den Dimensionen dynamisch und
aktiv zu unterscheiden, da eine Unterscheidung, ob die
Muskulatur aktiv oder mit Hilfe der Schwerkraft in die
Dehnposition gebracht bei vielen Ubungen nicht relevant
ist. Partnerhilfen sind zudem im Schulsport nicht zu emp-
fehlen (siehe Abschnitt 4).

Das passiv-statische Dehnen ist auch die Trainingsform,
die die meisten Sportlehrkrafte aus dem eigenen Sport-
unterricht der 80er- und 90er-Jahre kennen. Das Bild des
,Dehnkreises” (alle stehen im Kreis und machen verschie-
dene Dehniibungen nach) hat sich daher als Dehnen kul-
turell in der deutschen Sportpraxis etabliert und war aus
den Aufwarmprogrammen vieler Sportarten nicht mehr
2000er-Jahre deutlich in Verruf. Ein solches Dehnen redu-
ziere die Ruhespannung und dadurch die Schnellkraftleis-
tungen (siehe Abschnitt 3 - AHA-Box). Ebenfalls sei eine
Verletzungsprophylaxe nicht gegeben. Infolgedessen
entstand eine groBe Verunsicherung bezlglich des Be-
weglichkeitstrainings (vgl. Klee, 2013). Das Training der
Beweglichkeit rlickte immer mehr aus dem Fokus des
breitensportlichen Aufwarmtrainings. Teilweise hatte
dies zur Folge, dass das Beweglichkeitstraining (im Sport-
unterricht) komplett ausgelassen wurde.

Mithilfe neuerer wissenschaftlicher Erkenntnisse, aber
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auch durch die sich immer weiter verbreitende Yoga-
Bewegung, in der Dehn- und Kraftigungsiibungen ein
Hauptbestandteil der Sportart ausmachen, ist das Be-
weglichkeitstraining vor allem in dynamischer bzw. ,flo-
wiger” Form wieder in den Fokus gerlckt.

DEHNEN VOR DEM SPRINTEN?
IST DAS NICHT FALSCH?

Ist es dir schon mal aufgefallen? Die Beweglichkeit eines

DEHNEN IM SCHULSPORT

Babys ist einfach phanomenal. Die Beweglichkeit ist eine
Fahigkeit, die vom Kindes- zum Erwachsenenalter auto-
matisch abnimmt, wenn sie nicht trainiert wird (Wein-
eck, 2019, S. 705). Die regelmé&Bige Forderung der Be-
weglichkeit ist wiinschenswert und notwendig, um diese
Entwicklung auszugleichen (Klee, 2003, S. 16). Eine gute
Beweglichkeit ist zudem eine elementare Voraussetzung
fur die Realisierung sportmotorischer Bewegungsablaufe
und kann sich positiv auf die Entwicklung weiterer phy-
sischer Leistungsfaktoren und das Erlernen sportlicher
Fertigkeiten und Techniken auswirken (vgl. Schiemann
und Pargdtzi, 2016, S. 126). Weiterhin nachgewiesen ist
ein erhdhtes Wohlbefinden nach dem Dehnen (vgl. Klee
& Wiemann, 2013).

Mittlerweile ,herrscht Einigkeit dartber, dass grundsatz-
lich jede Methode (des Dehntrainings; MJ) eine Vergro-
Berung der Bewegungsamplitude und damit eine Ver-
besserung der Beweglichkeit ermoglicht” (Schiemann &
Pargdtzi, 2016, S. 125). Generell kdnnen mit einem Dehn-
training sogar mehr Effekte als lediglich die VergroBe-
rung der Bewegungsamplitude erzielt werden. Dazu ist
es jedoch notwendig, zwischen kurzfristigen Effekten,
also Effekten direkt nach dem Dehnen und langfristigen
Effekten, also einem Uber mehrere Wochen regelmaBig
ausgeftihrtem Dehntraining zu entscheiden (vgl. Klee &
Wiemann, 2007, S. 4).
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Tabelle 1. Wirkungen des akuten und langfristigen Dehntrainings (mod. nach Klee & Wiemann, 2007, S. 4) ( Anstieg / 8 Abnahme / U gleich bleibend )

KENNWERTE AKUTE EFFEKTE LANGFRISTIGE EFFEKTE

1. Bewegungsreichweite ? ?
2. max. Dehnungsspannung ? ?
3. submaximale

Dehnungspannung = &
4. funktionelle Muskellange nicht relevant U
5. Kontraktionskraft a3 r
6. Schnellkraftleistung a statisch, U dynamisch ?
7. Verletzungsgefahr U U
8. Muskelkater ? ?
9. Wohlbefinden ? r

So zeigt sich, dass Dehnen lang- aber auch kurzfristig die
maximale Dehnspannung vergroBert und dadurch auch
einen Anstieg der Bewegungsreichweite bewirkt. Die so-
genannte Ruhespannung des Muskels nimmt nach dem
Dehnen ab, wohingegen dieser Effekt nach einer Stunde
wieder abgeklungen ist. Klee & Wiemann (2007, S. 6f)
betonen, dass die Ruhespannung nach einem langfris-
tigen regelmaBigen Training sogar zunimmt. Daher sei
ein reines Dehntraining ungeeignet, um muskulére Dys-
balancen zu korrigieren. Hierzu sei zwangsweise eine
Kraftigung der antagonistisch wirkenden Muskulatur not-
wendig.

Die Ergebnisse von Untersuchungen bezliglich Verlet-
zungen und Dehnen sind ebenso kontrovers. Hier zeigt
sich, dass sich insbesondere Zerrungen der Muskulatur
reduzieren lassen, wenn diese dynamisch gedehnt wurde
(Klee, 2013, 4).

AbschlieBend sollte noch erwahnt werden, dass durch
DehnmaBnahmen insbesondere auch das Wohlbefinden
ansteigen kann, was auch fir den Schulsport relevant
sein kann.

So zeigt sich, dass Dehnen lang- aber auch kurzfris-
tig die maximale Dehnspannung vergroBert und da-
durch auch einen Anstieg der Bewegungsreichweite
bewirkt. Die sogenannte Ruhespannung des Muskels
nimmt nach dem Dehnen ab, wohingegen dieser
Effekt nach einer Stunde wieder abgeklungen ist.
Klee & Wiemann (2007, S. 6f.) betonen, dass die Ruhe-
spannung nach einem langfristigen regelmaBigen T

Training sogar zunimmt. Daher sei ein reines Dehntrai-
ning ungeeignet, um muskuldre Dysbalancen zu korrigie-
ren. Hierzu sei zwangsweise eine Kraftigung der antago-
nistisch wirkenden Muskulatur notwendig.

Die Ergebnisse von Untersuchungen beziglich Verlet-
zungen und Dehnen sind ebenso kontrovers. Hier zeigt
sich, dass sich insbesondere Zerrungen der Muskulatur
reduzieren lassen, wenn diese dynamisch gedehnt wur-
de (Klee, 2013, 4).

AbschlieBend sollte noch erwahnt werden, dass durch
DehnmaBnahmen insbesondere auch das Wohlbefinden
ansteigen kann, was auch fur den Schulsport relevant
sein kann.

GEHORT DEHNEN ZUM AUFWARMEN DAZU?

Grundsatzlich ja! Das Dehnen ist je nach Sportart bzw.
Inhalt des Sportunterrichts unterschiedlich wichtig (vgl.
Klee et al., 2013, 4):

1. FUr Sportarten, bei denen maximale Beweglichkeit
wichtig ist, ist intensives Dehnen im Aufwarmprogramm
unbedingt notwendig. Hierzu gehdren z.B. Turnen, Hir-
denlauf, Bouldern, Tanzen etc.

2. Bei Sportarten mit schnellkrdftigen Bewegungen
und groBRen Gelenkbewegungen (z.B. Handball, allg. Wer-
fen, Tennis, Badminton, FuBball etc.) ist ein aktiv-dyna-
misches Dehnen mit flieBenden, federnden, submaxima-
len Ubungen sinnvoll (4 6-10 Wiederholungen pro Seite).
Die Begrindung liegt in der Verletzungsprophylaxe (Vor-
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beugung von Zerrungen) und in der Leistungssteigerung
durch mehr Beweglichkeit (Zunahme des Beschleuni-
gungsweges). Maximales und statisches Dehnen sind
hier eher nicht sinnvoll.

3. Bei lockeren Bewegungen oder anderen Sportarten
(z.B. Joggen, Schwimmen, Flummigolf) ist Dehnen von
geringerer Bedeutung. Im Sinne einer Ritualisierung und
der Sinnhaftigkeit eines lebenslangen Beweglichkeitstrai-
nings kann ein regelmaBiges Dehnen (und Kraftigen) al-
lerdings von Vorteil sein. Natirlich Iasst sich das Dehnen
dann auch mal ausfihrlicher als Cool-Down durchfihren.

WORAUF SOLLTE BEIM DEHNEN IM
SCHULSPORT GEACHTET WERDEN?

Es haben sich verschiedene Dehnmethoden etabliert, die
jedoch flieBend ineinander Ubergehen und in der Praxis
nicht vollstandig trennscharf sind.

a) Dynamisches Dehnen

b) Statisches Dehnen

c) PNF-Dehnmethoden

a. AC Stretching - Antagonist wird beim Dehnen
angespannt

b. CR-Stretching - Zielmuskel wird vor dem Dehnen
maximal angespannt

c. CR-AC-Stretching - Kombination aus a. und b.

WELCHE STRETCHING-METHODE IST

NUN DIE BESTE FUR DIE SCHULE?

Generell gilt es zwischen dynamischem und passivem
Dehnen abzuwéagen, wobei die Empfehlungen hin zum
dynamischen Dehnen gehen, da funktionale, dynami-
sche Ubungen eine gréBere Nihe zu den Sportarten im
Hauptteil der Stunde aufweisen. Dynamisches Dehnen
ist auch hinsichtlich seiner Effektivitdt wirkungsvoller als
das rein statische Dehnen (vgl. Schiemann & Pargdtzi,
2016, S.125). Dennoch sollte nach Klee & Wiemann (20172,
S. 150) im Rahmen der Aufgabenvielfalt nicht komplett
auf ein statisches Dehnen verzichtet werden.

Dynamisches Statisches AC Stretching: CR-Stretching:
Dehnen (DD) Dehnen (SD) Antagonist Zielmuskel
wird bei Deh- wird vor
nung an- Dehnung an-
gespannt gespannt

Abb. 2: Klee & Wiemann, 2012, S. 10

Die PNF-Methode ist eine Technik, die darauf abzielt, die
Dehnfahigkeit der Muskeln zu erhdéhen und die neuro-
muskuldre Kontrolle zu verbessern. Dabei werden Mus-
keln erst aktiv angespannt und dann passiv gedehnt.
Dieser Prozess besteht aus einer Kombination von Kon-
traktion und Dehnung und ist als Methode dem reinen
statischen und dynamischen Dehnen hinsichtlich der
Effektivitat Uberlegen (Schiemann). Bei den PNF-Me-
thoden unterscheidet man noch zwischen AC-, CR- und
CR-AC-Methoden, wobei lediglich das AC-Stretching fur
den Schulsport als potenziell umsetzbar erscheint (mog-
licherweise im Rahmen eines Sport-LKs).

Bezlglich des aktiven und passiven Dehnens ist fir den
Sportunterricht deutlich die Empfehlung in Richtung
des aktiven Dehnens zu geben, wahrend bezlglich des
passiven Dehnens auf partner- und geradtegestitzte
Unterstltzung verzichtet werden sollte. Kinder und Ju-
gendliche kdnnen haufig nicht einschatzen, wie sich der
Dehnschmerz bei Paartibungen verhilt.

Im Aufwidrmen kdnnen die Dehnzeiten deutlich kiirzer
sein, als fiir ein langfristiges Beweglichkeitstraining.
Folgende Empfehlungen bzw. methodische Hinweise
zum Dehnen im Schulsport bzw. bei Kindern méchten
wir geben (nach Klee & Wiemann 2012, S. 150 ff., Weineck,
2019):

- geringe bis mittlere Intensitat, die von den Kindern
jeweils selbst bestimmt werden kann (Dehnen unter-
halb der Schmerzgrenze, obwohl es effektiv ist, an
diese heranzugehen)

« kurze bis mittlere Dauer (8-15 Sekunden Haltezeit
bzw. 8-15x dynamisch Federn bei 6-10 Ubungen)

- geringe Wiederholungszahl von 1-3 drei Sets

- haufiger Wechsel der Aufgabenstellung, statische
und dynamische Ubungen mischen, komplexe Ubun-
gen, die groBe Muskelgruppen beanspruchen, sind lo-
kalen Ubungen vorzuziehen.

- auf Partneriibungen sollte verzichtet werden, weil
der Belastungsgrad bzw. die individuelle Beanspru-
chung von auBen nur schwer eingeschatzt werden

kann.
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Um die Platzierung des Beweglichkeitstrainings innerhalb
der Sportstunde im Rahmen des Aufwarmprogramms
oder am Ende der Stunde (im Rahmen des Cool-Downs)
zu kldren, sprechen einige Griinde fiur die Platzierung im
Aufwarmprogramm: Durch das Dehnen werden die im

Studien zeigen, dass bereits ein finfminttiges Dehnpro-
gramm zu signifikanten Verbesserungen der Beweglich-
keit fihren kann (Weineck, 2019) Eine kurze Integration
im Aufwarmprogramm der Unterrichtsstunde ist daher
sinnvoll.

Hauptteil beanspruchten Muskeln spezifisch vorbereitet
und auch der geistige Fokus kann speziell auf den Haupt-
teil gerichtet werden. Zudem sorgt der Phasenwechsel
fur eine abwechslungsreiche Gestaltung der Stunde. Fir
eine Platzierung im Cool-Down spricht die haufig wahr-
genommene beruhigende Wirkung des Beweglichkeits-
trainings. In der Realitat der Praxis ist jedoch in der Regel
fur ein ausgiebiges Cool-Down wenig Zeit.
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