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Muskeln in Gefahr

Vor Freizeit-Sport
nicht dehnen!

Dehnungsiibungen vor oder nach

dem Sport sollen angeblich die
Leistung steigern, Verletzungen
verhindern und die Erholung
fordern. Fiir den Freizeitsport
trifft das aber gar nicht zu.

Im Gegenteil: Nach dem Joggen
beispielsweise kann Dehnen
sogar schaden!

Muskelgruppen bis zur Schmerz-
grenze strecken und dann (statisch)
halten oder dynamisch durch
schwunghafte Bewegung immer
wieder bis zur Schmerzgrenze deh-
nen: Bisher wurde das vor oder nach
dem Sport allgemein empfohlen.

Auch nach Sport riskant

Doch eine Analyse internationa-
ler Studien kam zu verbliffenden
Ergebnissen: Bei den meisten Frei-
zeitsportarten verringern vorberei-
tende Dehniibungen das Verlet-
zungsrisiko keineswegs, im Gegen-
teil, sie erhéhen es zum Teil sogar,
erklirte Professor Dr. Jiirgen Frei-
wald von der Bergischen Universitit
Wuppertal. Die Leistungsfahigkeit
kann nach statischem Dehnen
sogar fir 30 bis 60 Minuten um 3
bis 5 % sinken, da sich die Bindege-
websstrukturen der Muskeln ver-
formen. ,Das spielt fir Freizeit-
sportler keine Rolle, kann einen
Leistungssportler aber die Medaille
kosten, so Prof. Freiwald. Dass
Dehniibungen nach dem Sport
nicht unbedingt Positives bewirken,
wies der Sportwissenschafter in ei-
ner eigenen Studie nach. Er liess 78
Sportler 150 Streck-Hock-Spriinge
absolvieren und bat sie dann, sich
statisch  beziehungsweise dyna-
misch zu dehnen, locker zu laufen
oder sich auf eine Massagebank zu
legen. Anschliessend wurden in den
vier Gruppen iiber 45 Minuten der
Entspannungsgrad der Muskeln
und die Milchsdurewerte im Blut
gemessen.

»Am schnellsten erholten sich die
Muskeln derjenigen Studienteilneh-
mer, die nach der Maximalbelastung
locker gelaufen waren®, berichtete

der Arzt. Statisches Dehnen schnitt
am schlechtesten ab: ,Wir konnten

mittels Ultraschall zeigen, dass
dadurch die Gefisse komprimiert
wurden, was die Durchblutung dros-
selte. Bei einem tibersduerten Mus-
kel verzogert sich so die Erholung.“
Dynamisches Dehnen und das Lie-
gen auf der Massagebank beeinfluss-
ten die Muskelregeneration weder
positiv noch negativ.

Kein Effekt auf
die Beweglichkeit

»Wer sein Verletzungsrisiko beim
Sport minimieren will, sollte sich je
nach Sportart auf- beziehungsweise
abwirmen sowie wihrend und nach
dem Sport genug trinken®, betonte
Prof. Freiwald. In der Aufwirmphase
kann so genanntes koordinatives
Training sinnvoll sein, bei dem man
die fir die sportliche Betitigung
wichtigen Drehungen und Wendun-
gen integriert.

Die in Sportvereinen und Schulen
praktizierten Dehniibungen sind
nach Meinung von Prof. Freiwald
sinnlos, es sei denn, ein Kind sollte
schon frith zum Leistungsturner
oder zum Balletttinzer ausgebildet
werden. ,Wer einmal auf einem
Abenteuer-Spielplatz war, weiss, dass
die meisten der Kleinen tiber eine
Beweglichkeit verfiigen, die sich
durch Dehnen kaum steigern liesse.“
Bei steifen und dicken Kindern hel-
fen die Ubungen dagegen wenig.
sDiese  Kinder miissen  sich
insgesamt mehr bewegen, dann
schwindet das Fett, und die Beweg-
lichkeit kommt von allein.®

Einen positiven Grund fiir das
Dehnen gibt es dennoch: Wer sich
dabei psychisch entspannt, sollte es
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Fussball: Vor dem Fusshalltraining sind Dehnungsiibungen sinnlos. Besser

zehn Minuten warmlaufen, bis die Kérpertemperatur steigt, der Puls bei 130 bis 150/
min liegt und der erste Schweiss auftritt. Tempowechsel bzw. erste Ubungen mit dem
Ball sind sinnvoll. Wer auf dem Dehnen beharrt, sollte dies allenfalls kurz und dyna-
misch am hinteren Oberschenkel, der Wade oder der Hiiftbeugemuskulatur tun. Nach
dem Training fiinf bis sechs Minuten locker auslaufen.

Joggen: Bei Freizeitjoggern wird die Verletzungsgefahr durch das Bl
»Muskel-Langziehen“vermutlich leicht erhoht. Wer (iberzeugt ist, ®
sein Laufstil bzw. seine Koordination wiirden davon profitieren, =
darf Waden-, Oberschenkel- oder Gesassmuskulatur dehnen —
allerdings hochstens zehn Minuten und nicht zu intensiv. Am besten \
ist es, einfach langsam loszulaufen. Nach intensivem Joggen unter =
Laktatbildung sollte keinesfalls statisch gedehnt werden. Denn das drosselt die
Durchblutung und verzégert die Regeneration. Auch hier lautet die Devise: langsam
auslaufen.

=

Tennis: Tennisspieler sollten vor dem Training ihre Laufmuskeln nicht deh-
nen, sondern sich lieber fiinf bis zehn Minuten warmlaufen. Um sich vor
Knochelverletzungen zu schiitzen, ist es sinnvoll, Seit-, Step-, Vor- und
Riickbewegungen mit niedriger Intensitat durch- zufiihren. Bei Knie-
problemen empfiehlt es sich, den Knorpel z.B. durch Velofahren auf
die sportliche Belastung vorzubereiten. Dehnung von Schulter- oder
Brustmuskeln ist Gesunden freigestellt, sollte bei Instabilitat in der
Schulter aber unterbleiben. Nach dem Tennisspiel fordert lockeres Auslaufen,
Schwimmen oder ein Saunabesuch die Regeneration.

ruhig ausgiebig tun — aber nicht di-
rekt nach der sportlichen Belas-
tung, sondern erst nach dem Du-
schen.

Squash: Vor dem Squash sollte man seine Muskeln auf jeden Fall
dehnen — allerdings dynamisch und nicht statisch. Denn Letzteres
kann den Knorpel hinter der Kniescheibe komprimieren und ,entsaf-
ten”, was wegen der hohen Kniebelastung beim Squash
besonders problematisch ist. Zehn Minuten lockeres Velofahren
bereitet den Knorpel perfekt vor. Denn dadurch nimmt er Wasser
auf, wird dicker und hat ein besseres Druckdampfungsverhalten. Zudem sollte man
sich vor dem Match warmlaufen und langsam bzw. allein einspielen. Nach dem
Squash heisst es, locker auslaufen, schwimmen oder die Durchblutung durch Sauna
oder Whirlpool anregen.

Schwimmen: Hobby-Schwimmer miissen keine Dehnungs-
ibungen machen. Bei Leistungsschwimmern ist es da-
gegen unabdingbare Vorraussetzung, um die richtige
Technik mit den extremen Bewegungsausschlagen in
Hiiften, Lenden und Schultern realisieren zu kdnnen.

Joggen

Geht das auch mit
Tennisschuhen?

Regine K. aus R. fragt:

«Ich mochte gerne anfangen zu
Joggen und habe noch ein paar
altere Tennisschuhe daheim. Kann
ich die erst einmal auch zum Lau-
fen verwenden? Falls nicht, auf
was muss ich bei der Auswahl
eines geeigneten Schuhs achten?”

Worauf man bei der Auswahl eines
Laufschuhs Wert legen sollte
beschreibt Sportmediziner

Dr. med. P. Jenoure, crossklinik Basel

Die Sportmedizin hat eine
ganz wichtige Aufgabe, ndmlich
Schidigungen beim Sporttrei-
benden zu vermeiden.

Jogging ist zweifelsohne eine
glinstige Sportart, in verschiede-
nen Hinsichten. Unter anderem ist
es relativ ungefihrlich, und akute
Verletzungen sind eher selten.
Dafiir sind Uberlastungserschei-
nungen wie Reizungen an der
Achillessehne oder Ermiidungs-
briiche der Fussknochen verhilt-
nismadssig hdufig zu treffen. Bei der
Privention solcher Erscheinungen

spielt der Laufschuh neben dem

Fuss selber eine zentrale Rolle. Alte
Tennisschuhe werden hochstwahr-
scheinlich die hohen Anforderungen,
die dem Laufschuh gestellt werden,
nie und niemals gentigen. Ein geeig-
neter Laufschuh berticksichtigt das

Korpergewicht, die Fussform, den
Laufstil, um nur einige Parameter zu
erwahnen. Als Anfingerin lassen Sie
sich am besten in einem spezialisier-
ten Sportgeschift beraten, notigen-
falls bei einem Sportarzt.

Wir helfen Ihnen weiter

Meine Frage:

Haben Sie ein medizinisches Problem, das Ihnen Sorgen bereitet?
Oder eine Frage, fiir die Sie keine Antwort finden?

Dann schreiben Sie uns. Wir werden Ihre Frage an einen Experten weiterleiten
und lhnen so schnell wie moglich die Antwort zukommen lassen.

Bitte haben Sie Verstandnis daftir, dass wir nur Anfragen bearbeiten kénnen
die unter Angabe von Namen und Adresse bei uns eingehen.

Urs Graf-Strasse 8, 4020 Basel

Schreiben Sie an: Medical Tribune AG, Frau Silvia Tomasi,

@ www.medical-tribune.ch/public




