Hallo liebe Ménners!

Na, wie gehtes Euch? Der Sommeristbald de-
finitiv zu Ende, der Herbst startet nicht nur ka-
lendarisch durch. Bei mir trudeln schon seit
geraumer Zeitdie Winterreisekatalogeeinund
fordern wieder auf, Zeiten und Ortlichkeiten
zu liberlegen, um sich aktiv oder passiv zu er-
holen. Natiirlich, ich vergesse nicht all dieje-
nigen, die den Begrift"Urlaub" nurim Gegen-
satz zu "Arbeit" genielen kdnnen — in beson-
deremMafBeiibrigensbei derméannlichen Spe-
zies ausgepragt. Oder diejenigen, die Zeit,
aber kein Geld haben, um Freizeitaktivitdten
iberhaupt planen zu konnen. Fiir alle ist es
dennoch wichtig, etwas fiir sich zu tun! Gibt
es da etwas zu beriicksichtigen? Na klar! Und
schon sind wir beim angekiindigten Thema
,,Dehnen und Stretching®, aber ...

Wat soll dat sinn ? Stretching ???

2.940.000 weltweit bzw. 75.000 deutschspra-
chige Eintrdge habe ich via Suchmaschine un-
ter "Stretching" gefunden. Das bedeutet:
"Stretching" ist ein geldufiger Begriff, zwar
mit vielen dhnlichen Auffassungen und auch
in einer sich teilweise heftig widersprechen-
derFachpresse, aberselbst Barbieund Kentun
es!!!

Auch bei diesem Thema gilt, wie immer: ich
versuche, Euchmeine Sichtweise plausibel zu
machen, Thr miisst entscheiden ob die Aus-
fihrungen nachvollziehbar sind. Wenn Thr
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kontrare Auffassungen (gehort) habt, lasst es
mich wissen und wir versuchen, dies im Dia-
log zu kldren.

Zum Auftakt ein "gefiihlter" Unterschied in
der Definition: Dehnen meint ganz allgemein
das Auseinanderziehen von Muskeln, wéh-
rend Stretching das Dehnen in einem klar be-
schriebenem funktionellen Zusammenhang
mit einer bestimmten Art der Durchfiihrung
beschreibt. Schon "Turnvater" F. L. JAHN

empfahl Dehniibungen u.a. mit dem Ziel der
Beweglichmachung im Kontext allgemeiner
korperlicher Ertiichtigung — und Ihr kennt si-
cherlich alle diese Ubung: mit beiden Beinen
parallel geschlossen stehen und wippend, fe-
dernd die Fingerspitzen zum Boden bewegen.

Die JAHN 'sche Dehniibung [ 1] verdeutlicht, wie Ihr
Eucheineigenes Bildmachen konnt: Stellt Euch hin,
beugt Euch nach vorne so weit wie es leicht geht und
merkt Euch den Abstand der Fingerspitzen zum Bo-
den; federt mehrere Male nach unten (trotz alledem
nichtiiber die Schmerzgrenze hinweg!), macht eine
kleine Pause und beugt Euch nochmals nach vorne.
Kommt Ihr weniger weit nach unten? In der Regel
ist das so — aber warum? Die Muskulatur hat einen
Hemmfaktor eingebaut, um eine Uberdehnung, gar
ZerreifSung zu verhindern. Der Muskel denkt sich:
"Hoppla, hier wirds gefihrlich, Gegenspannung
aufbauen!”

Spéter in der P. H. LING schen Gymnastik und
der damit in Zusammenhang stehenden PNF-
Methode (= propriozeptive neuromuskulire
Fazilitation) sind die Grundideen der Stret-
ching-Methode aus der Physiotherapie heraus
entstanden und fiir den Sport "entdeckt" wor-
den. Bob ANDERSEN (einer der ersten Stret-
ching-Autoren), Sven-A. SOLVEBORN (sport-
artspezifische Stretching Tipps — mein Lieb-
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lingsbuch! [2]) und Karl-Peter KNEBEL waren
die Vorreiter der Methode. Aberauch der LAN-
DESSPORTBUND NRW hat sich in einer Uber-
sicht iiber die empfehlenswerten und weniger
geeigneten Ubungen (mit priizisen Durchfiih-
rungshinweisen und verstidndlichen Erkla-
rungszusammenhéngen) zu diesem Thema
auseinandergesetzt [3].

Korperliche Fitness setzt sich aus Kraft, Aus-
dauer, Schnelligkeit, Koordination und Be-
weglichkeit zusammen. Stretching hat immer
das Ziel, die Einheit Gelenk-Muskulatur-Seh-
ne in ihrer Bewegung zu optimieren, denn
Muskulatur, die beansprucht bzw. trainiert
wird, neigt dazu, sich zu verkiirzen. Das zu be-
riicksichtigen ist wichtig, denn Dehnen ist im-
mer nur bei einseitiger Beanspruchung not-
wendig! Bei T ai Chi, Yoga, Eutonie, Felden-
krais und dhnlichen Bewegungssystemen re-
det kein Mensch von anschlieBendem Deh-
nen, weil die Bewegung an und fiir sich den
ganzen Korper gleichmidfig anspricht bzw.
belastet.

Die von mir favorisierte CHRS-Stretching-
Methode [4]nutzteinenanderen Muskelreflex
aus: namlich den, sich nach einer Kontrak-
tionsphase zu entspannen. Diese Zeitspanne
wird genutzt, den Muskel zu dehnen, bzw. die
Dehnung weiter voran zu treiben. — Ken, zeig
mal!

Geht in die Schrittstellung. Stellt das vordere, zu
dehnende Bein auf die Ferse (oder auf eine Erho-
hung), geht dann in die Vorspannung (d.h.: in die-
ser Position ist die Beinriickseite schon gedehnt),

presstanschliefendfiir8-10Sekundendie Ferse auf
den Boden, und entspannt kurz in dieser Position.

Dehnt dann noch einmal weiter, in dem sich der
Oberkorper mit dem Bauchnabel voran in Richtung
Oberschenkel bewegt.

Danke, Ken. —Und hier noch einige Varianten
zur Dehnung der Beinriickseite z.B. nach ei-
nem Lauf, nach lingerem Sitzen auf dem Bii-
rostuhl oder nach einer Autofahrt. Auch wenn
die CHRS-Methode nicht immer iibertragbar
zu sein scheint (wo muss ich anspannen, um
fiirdenMuskel, denich stretchen will, die Vor-
spannung aufzubauen?), dehnt einfachso, wie
ihres versteht. Achtetaber immer auf das Kor-



rektiv: es muss — in diesen (!) Féllen — stets an
der Beinriickseite ziehen, ohne wehzutun! Es
sollenaufkeinen Fall Schmerzenaufkommen,
kein Mann muss sich durch Stretching-Pro-
gramme quélen.

Ich wiinsche Euch einen sturmfreien Herbst.
Beim ndchsten Mal gibt es ein paar Ergén-
zungen fiir die Beine, die Schultern und, nicht
zu vergessen, die Arme! Ciao belli!

Michael da Pottenhausen

Anmerkungen

[1]Die Abbildungen fand ich bei www.novafeel. de
sowie bei www. sportunterricht.de

[2] CHRS: Contract (Anspannen) - Hold (Halten) -
Relax (Entspannen) - Stretch (Dehnen)
[3]Sven-A. SOLVEBORN: Stretching. Miinchen: Mo-
saik-Verlag 1997

[4] Vgl. das Buch "Wirbelsdulenschonung im Sport
und Alltag" von HiMPAN, SABATH, TISCHBIER &
MEURER, zu beziehen fiir 11,- € zzgl. VK beim
Sportshop Friedrich, Alfredstr.45,47055 Duisburg,
oder tiber www.wir-im-sport.de

Schreibt, wenn lhr Fragen habt zu Bewe-
gung, Sport, Gesundheit, Wohlbefinden:
Michael Meurer, Fax 05232. 929063, Leo-
poldshoher Str. 77, 32791 Pottenhausen,
michael.meurer.dapottenhausen@t-onli
ne.de. Antworten und weitere Themen
demnachst an dieser Stelle.
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