Kraft und Beweglichkeit

0. Einleitung

Durch sportliche Aktivitaten erhoht sich die Kraft der beteiligten Muskel-
gruppen. Durch Dehniibungen der Bewegungsumfang.

Oft hort man die Aussage: ,,Wer zu viel dehnt, verliert Kraft und Stabilitat.“
Das ist einfach falsch: ,Durch den Zuwachs an Muskellange ist eine Kon-
traktion auf langerem Wege moglich. Dadurch steigt die Kraft und die Ko-
ordinationsfahigkeit.“ - Ich wiirde allerdings auch nicht empfehlen,
unmittelbar vor einem Wettkampf ein intensives Dehnprogramm durchzu-
fihren. Hier ist aufwarmen und lockern angesagt!

Beim aktiven Bewegen spielen meist 2 (manch-

R — mal auch mehr) Muskeln zusammen: Der Agonist
Eﬁ e e e (Spieler) zieht sich zusammen und der Antagonist

/ f Bizeps (Gegenspieler) dehnt sich aus. Bei der Riickwarts-
Qc—;;@ bewegung wechseln die Rollen. Wir nutzen das
aus, um in einem Durchgang immer zwei Mus-
Antagorist Bizeps gedetrd keln zu dehnen und zu kraftigen. Man nennt das

AIS-Dehnen (Active Isolated Stretch).

Beim passiven Dehnen - mit Hilfe eines Partners, oder eines unbeteiligten
Korperteils, kann der Bewegungsumfang erhoht werden.

Beim PNF-Dehnen (propriozeptive neuromuskulare Faszilation) wird pas-
siv leicht gedehnt, ca. 5 sec. isometrisch angespannt und dann 30 sec passiv
weiter gedehnt.

Dynamisches Dehnen geschieht langsam und sanft. Nie sollte ein Korperteil
gewaltsam liber das normale Bewegungsausmal der Gelenke hinausgefiihrt
werden. Man tiberlagert dem statischen Dehnen eine dynamische Kompo-
nente mit kleiner Amplitude!

Vor dem Dehnen und den Kraftiibungen sind die Muskeln aufzuwarmen.
Die Ubungen selber sollten langsam und korrekt durchgefiihrt werden. Ha-
stiges Ausfiihren verbessert nichts, sondern erhoht nur die Unfallgefahr.
Regelmaliges Training und Ausdauer ist erforderlich. Bis sich Kraftzuwachs
und erhohte Beweglichkeit bemerkbar machen, dauert es Monate!






