Beweglichkeitsentwicklung

Wird oft nur betrachtet als Voraussetzung zur Erhéhung der Beweglichkeit der Muskelgruppen, die
flr die sportartspezifische Beweglichkeit Bedeutung haben.

Dehnung dient dariiber hinaus der Erhéhung der Belastungsvertraglichkeit, indem ein ausgewogenes
Verhiltnis von Arbeitsmuskulatur (Antagonisten) und deren Gegenspieler (Synergisten’) nach Belas-
tungen wiederhergestellt wird... Hauptarbeitsmuskulatur, die verkdirzt ist belastet nicht nur das Ge-
lenk unglinstig, sie ist auch nur zur geringeren Kraftentwicklung fahig. So kann durch Dehnung ein
Muskel-Gelenk Gleichgewicht wiederhergestellt werden. Umgekehrt gilt; wird Dehnung Ubertrieben
sinkt die Kraftentwicklung des Muskels ebenfalls. Daraus schlussfolgernd gilt fiir die Trainingspraxis:

Dehnung und Kraftigung missen in einem ausgewogenen Verhaltnis zueinander stehen. Nach
Dehnung sollten Kraftigungstiibungen und nach Kraft sollten Dehnungsiibungen durchgefiihrt
werden.

Dehnung in der Trainingspraxis

Ziel ist das Erreichen optimaler bzw. maximaler Bewegungsamplituden, um turnerische Ubungen
Uberhaupt bzw. in den geforderten Bewegungsbereichen und mit entsprechenden Haltungsanforde-
rungen ausfiihren zu kénnen.

Prinzipiell muss versucht werden die reflektorische Gegenspannung des Muskels, der gedehnt wird
so gering wie moglich zu halten.

Methoden der Dehnung
1. Wiederholendes Dehnen (Dehnreiz durch stéandige Wiederholungen, auch intermittierende
Dehnung genannt)
- Wiederholung pro Ubung 10-20
- Gesamtwiederholung pro Muskelgruppe 40-60
2. Dauerdehnung (Dehnreiz durch lange Dehndauer, auch permanente Dehnung genannt)
- Dehndauer pro Ubung 10-30 sec.
- Gesamtwiederholung pro Muskelgruppe 4-8

3. Dehnung nach vorheriger Anspannung ( auch postisometrische Relaxation genannt)

- Isometrische Anspannung 8-10 sec.
- Dehndauer ca. 7 sec
- Gesamtwiederholung pro Muskelgruppe 4-8

Diese 3 grundsatzlichen Methoden lassen sich auch kombiniert anwenden.



Dehnungsarten

Aktive Dehnung: Dehnung durch den Zug der Antagonisten

Vorteile
= Gleichzeitig Kraftigung der Antagonisten
= Der Dehnreflex im zu dehnenden Muskel wird herabgesetzt

Nachteil
Dehnung ist abhangig von der Kraft der Antagonisten und dem Dehnwiderstand der zu dehnenden
Muskulatur

Passive Dehnung: Dehnung durch Schwerkraft, Partnereinwirkung oder andere Muskelgruppen
Vorteile
= |Istintensiver als die aktive Dehnung

= |st Voraussetzung fiir die aktive Dehnung

Nachteil
Vor allem bei Partnereinwirkungen besteht die Gefahr einer zu heftigen Dehnung...

Es empfiehlt sich beide Dehnarten kombiniert anzuwenden.

Motivation zur Dehnung
Flr viele Kinder ist Beweglichkeitstraining unangenehm und durch den Dehnungsschmerz unbeliebt.

Darum immer motivieren und erklaren wozu und warum Dehnung erforderlich ist. Hilfreich fir die
Motivierung sind der Wettbewerb, das Vergeben von Punkten und damit das Aufzeigen von Leis-
tungsfortschritten. Am Anfang kénnen auch Gliickwunschkarten helfen gesteckte Ziele zu erreichen.

Gunstig ist zunachst selbststandig liben zu lassen und erst ab einen bestimmten Leistungs- und Mo-
tivationsniveau helfend einzugreifen.

Hauptdehnungsgebiete im Turnen

Hiftbeweglichkeit, Seitspagat, Querspagat, Schulterbeweglichkeit (Ein-und Ausschultern, Offnen des
Armrumpfwinkels vorlings und riicklings, Beweglichkeit der Brustwirbelsdule, Fuss- und Handgelenke



Beachte besonders!

=  Dehnung erfolgt am Anfang des Trainings nach der Erwarmung bzw. im Hauptteil, wenn turneri-
sche Anforderungen gezielte Vorbereitungen notwendig machen.

=  Dehnung sollte auch als Nachbereitung einer Trainingseinheit erfolgen.
=  Voraussetzung fiir die Dehnung ist ein erwarmter Zustand des Muskels!

=  Dehnung wird ganzjahrig durchgefiihrt und sollte in keiner Trainingsenheit fehlen. Es gilt; je ho-
her die muskulare Belastung, desto héher der Dehnungsanteil!

= Gedehnt wird der Muskel, nicht Sehnen und Bander.
=  Turnanfanger sollte man griindlich motivieren vor der Beweglichkeitsschulung, und weitestge-
hend durch das eigene Kérpergewicht(Schwerkraft) schulen.

=  Die Verbesserung der Beweglichkeitsresultate muss in diesem Bereich einfiihlsam und behutsam
je nach dem Motivationsstand der Turner erfolgen. Gute Ergebnisse sollte man anspornend her-
vorheben

] Der Turner muss sich bewusst auf den zu dehnenden Muskel konzentrieren.

=  Dehnung ohne Kraftigung verursacht Leistungsminderung!

Obwohl die Beweglichkeitsschulung sicherlich nicht die angenehmste Ausbildungsrichtung ist, muss
sie in jeder Ubungsstunde Bestandteil des Trainings sein. Mit fortschreitendem Alter der Turner wird
es immer schwerer in diesem Fahigkeitsbereich gute Ergebnisse zu erzielen. Es empfiehlt sich im
Grundlagenbereich in bestimmten Ausbildungsabschnitten den Turnern entsprechende Ziele zu ste-
cken und diese abzufordern.



TECHNIK - METHODIK - KARTE

Leistungsvoraussetzungen Beweglichkeit
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