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Stretching

Wird ein Muskel gedehnt, setzt er dem Dehnungsreiz eine immer
groRer werdende Spannung entgegen. Der Muskel kehrt nicht in
seine urspriungliche Lage zuriick, sondern behalt einen
Dehnungsriickstand. Je langer man dehnt, desto gréRer ist der
Dehnungsrickstand.

Verbesserung der Beweglichkeit, VergroBerung des maximal erreichbaren
Gelenkwinkels.

|Verbesserung der Kraftfahigkeit des Muskels in gedehnter Position.

IVorbeugen von Verletzungen

Primare Effekte |Vermeidung und Abbau muskuléarer Dysbalancen

IBeschIeunigung der Rehabilitation nach Verletzungen

|Verbesserung der Entspannungsfahigkeit des Muskels

|Besch|eunigung der Regeneration

IVerbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit

SEUGNGETERSIEINGS (Verbesserung des Korpergefiihls

|Verbesserung des Wohlbefindens

|
|
|
|
|
IAbbau von Muskelverspannungen |
|
|
|
|

Muskeldehnung als Aufbautraining:

Dabei verbessert sich die Durchblutung und der Muskelstoffwechsel. Die Verletzungsgefahr
verringert sich und die Regeneration wird beschleunigt. Der wichtigste Aspekt ist, dass der durch

das Fitnesstraining verkiirzte Muskel wieder auf mindestens die urspringliche Lange zuriickgefuhrt
wird.

Vor einem Krafttraining:

Es empfiehlt sich, die Muskeln nicht langer als 10 Sekunden und nicht zu intensiv zu dehnen, damit
sie sich anschlieBend optimal kontrahieren kdnnen. Nach dem Dehnen werden dann

Spannungsibungen gemacht. Da man beim Krafttraining eine Vorspannung des Muskels braucht
um eine optimale Kontraktion des Muskels zu erreichen, sollte man intensives Dehnen vermeiden.



Nach dem Krafttraining:

Nach einem Kraftraining werden die Muskeln intensiver gedehnt als nach dem Aufwarmen, um sie
wieder auf die urspriingliche Lange zu bringen.

Nach dem Ausdauertraining:

Durch die geringe Muskelverkiirzung brauchen kaum Dehniibungen gemacht werden. Die Muskeln
sind nicht so stark kontrahiert worden und haben sich kaum verkurzt.

Nach Trainingspausen oder Verletzungen:

Es empfielt, sich die Muskeln langsam und mindestens 60 Sekunden zu dehnen, da im betroffenen
Muskel vermehrt Bindegewebe eingelagert wurde.

Auswirkung/Folge:

Bei einer Dehndauer von mehr als 40-60 Sekunden wirkt sich die Dehnung auf das Bindegewebe
aus, was unbedingt vermieden werden sollte. Verkirzte Muskeln wirken sich negativ auf die
Druckbelastung im Gelenk aus. Stretching wirkt solch einem Krankheitsbild entgegen.



