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DEHWNYTHEN - WAS IST WIRKLICH SINNVVGLL?

Dehnen ist bei vielen Leuten ein Diskussionsthema, ebenso immer noch in der Wissenschaft.
Naturlich ist Dehnen oft ein fester Bestandteil vieler Fitnessroutinen, doch es gibt unterschiedliche
Meinungen, aber auch Belege dazu, was es bewirken kann und was nicht.

Mythos 1: Dehnen beugt Verletzungen vor

Dehnen allein kann Verletzungen nicht verhindern. Faktoren wie richtiges Training, Kraft, Regene-
ration und Technik spielen eine weitaus wichtigere Rolle. Wenn man einen Muskel durch Dehnen
geschmeidiger macht, konnte er etwas mehr Bewegung erlauben. Kommt man allerdings in eine
Situation, in der das Gelenk wiederum in eine unginstige Position gebracht wird, kénnte das Ver-
letzungsrisiko gesteigert werden. Eine gute Beweglichkeit kann jedoch gesunde Bewegungsabldufe
und die Gelenkfunktion unterstitzen.

Mythos 2: Dehnen vor dem Training verbessert die Leistung

Nicht unbedingt. Statisches Dehnen (das Halten einer Dehnposition Gber einen langeren Zeitraum)
vor intensiver Belastung kann die Kraft- und Leistungsfahigkeit kurzfristig verringern. Dynamische
Dehniibungen wie Beinschwiinge oder Armkreisen sind vor dem Training oft die bessere Wahl, da
sie den Korper auf Bewegung vorbereiten. Wissenschaftlich gibt es keine eindeutige Tendenz, ob
es vor oder nach dem Training besser ist. Manche fiihlen sich auch mental gut vorbereitet, wenn sie
vorher dehnen, andere nutzen es eher als “Cool Down”,
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Mythos 3: Dehnen verhindert Muskelkater

Dehnen mag sich nach dem Training zwar gut anfihlen, verringert den Muskelkater jedoch nicht
nennenswert. Eine angemessene Regeneration, Flussigkeitszufuhr, Schlaf und Erndhrung sind
wirksamer.

Die Empfehlung der Fachleute lautet:

mindestens zwei Serien mit funf bis 30 Sekunden Dauer. Die Dehntechnik - also ob statisch,
dynamisch oder federnd - spiele keine Rolle, so das Forschungsteam. Wenn es darum ginge,
langfristig die Beweglichkeit zu steigern, darf das Dehnen durchaus etwas langer dauern.

Aber auch Krafttraining und die “Bearbeitung” der Faszien kdnnen zur Beweglichkeit beitragen.
Bei Kraftibungen sollte man den gesamten Bewegungsumfang ausnutzen wie bspw. beim
Ablassen einer Hantel aus der Armbeuge, dem Bizeps-Curl, wird der Muskel unter Anspannung
gedehnt und schlief3lich gekraftigt.

Besuchen Sie gerne unsere Faszienkurse, um mal richtig tief rein gehen zu kénnen ;)

lhr ,Fitness im Solemar”- Team
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