Gurtrelevante Abhandlung Uber die Effekte des Dehnens
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Aufbau der Muskeln, Entstehen der Dehnung J

Muskeln bestehen aus einzelnen Muskelfaserbiindeln, diese wiederum aus einzelnen
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* Man beachte die passive Formulierung! — siehe nachster Abschnitt.
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—+T—Zahlen und Statistiken eine Rolle spielen. Auch das personliche Empfinden und die
, die jeder Ubung ihre Effektivitat verleihen.

- Gewohnung sind Grof

_Entspannung;-Ruhe u d Konzentration

»Nur aus Entspannung kann eine Spannung resultieren” ist eine haufig gehtrte Weisheit, die

|n dlwem Sinne hinsichtlich der Dehnung Anwendung findet. Denn wenn ein Muskel |
ang%pannt (im SinneVvon kontraktiert) ist, kann er logischerweise nicht ohne grof3e M iihe
auseinander gezogen werden. Das Lockern und das Ausschlackern sind gute aber jedoch nur

— 1 Die’Atmung ist das, wes K 6rper und Geist nachweislich miteinander verbindet. Daher ist eine

L Fichtige:Atmung unerl@sslich, um die K érpermuskul atur auf das vorzubereiten@as mitihr
geschehen-wird. Ese

zum Bauchnabel-und d

ofiehlt sich zu diesem Zweck ruhig und gleichméaf3ig zu'amen, ., bis

—

unter”.

Man sollte sich des \We

eren-auf nichts auf3er auf den gedehnten Muskel konzentrieren,
fuhlen wie er sich aus der zieht und erkennen, wann der Dehnreflex einsgtzt — lind das
as Du tust, das tue ganz“. Dieses Prinzip, dasauch imi Tai Chi und

ird, fuhrt nachweislich dazu, dass s‘ich. die Dehnungseffel{tivitat um

=

—" eltpunkt der Dehnung ist ein re\wt umstrittener Punkt. Auf der einen Seite wikd gesagt,
ca dass Dehnung vor de;n Sport wenig b Nachteil sein kann. So wird

behauptet, dass die Schnell- und Maximalkraft n
auch durch eine Studie der Universitét Wuppatd Iwelse bestétigt wird. Erst nach dem

Training, vor der Cool-Down-Phase sql Ite gedehnt werden, um die Vorteile (siehe Seite 1)

ngt, ja sogar,
Dehnung nachlassen, was teilweise

ausschopfen zu konnen.
Auf der anderen Seite wird behauptet, dass Dehnung auch vor dem Training nach einem

leichten Aufwarmprogramm durchaus Sﬁkﬁht.

Schlussbetrachtung .I

Wéhrend meiner Recherchen habe ich beobacﬁl;'en konnen, dass bel dieser Diskussion meist

nur auf eine Dehnmethode abgestel It wird; Man sollte sich jedoch die Effekte der

Dehnmethoden, die hinreichend beobgcm, beschrieben und bel egt worden sind, zu Nutze

machen: Dynamischesund postisometrisches Dehnen vor dem Training bereiten die

Muskulatur und den Kreislauf auf die auf sie zukommende Beanspruchung vor. Statisches
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