Uber Stretching

Schon vor der Erfindung von Handys und der
Uberwiegend sitzenden Lebensweise war es
gangige Praxis, sich zu dehnen. In den verschie-
densten Epochen und in den unterschiedlichs-
ten Kulturen waren Dehnlbungen weit verbrei-
tet. Bestimmte Bewegungen und Dehnubungen
existierten in vielen alten Zivilisationen, etwa in
Form von Yoga in Asien oder Kdrperubungen
und Wettkampfen im antiken Griechenland. Sich
gezielt zu dehnen sollte die Gesundheit férdern,
die Leistungsfahigkeit steigern, Schmerzen lin-
dern und Verletzungen vorbeugen.

Yoga wird erstmals im 3000 Jahre alten Rig-
veda (»Heiliges Wissen«) erwahnt. Urspring-
lich war Yoga eine rein spirituelle Praxis. Die
kérperlichen und geistigen Ubungen arbeiten
mit Korper, Geist und Seele und dienen der
personlichen Entwicklung. Das trifft vielleicht
nicht immer auf die westliche Yogapraxis zu,
teils, weil Yoga viel tiefer geht, als es manchen
Menschen lieb ist, teils, weil nicht alle, die Yoga
praktizieren, sich die eigentlich dafiur notwen-
dige Zeit nehmen. Aber auch im Westen gibt es
viele hervorragend ausgebildete und erfahrene
Lehrer, und diejenigen, die ich kenne, haben
einen groBartigen Korper (im Gleichgewicht und
gut in Form). Sie sind mental ruhig und aufge-
schlossen. Koérper und Geist zu vereinen ist ein
vorrangiges Ziel im Yoga. Sharon Gannon for-
muliert es mit den folgenden Worten:

Dieser Spruch klingt schon ganz anders, als
wenn die Sportlehrerin im Unterricht sagt, man
solle sich vorbeugen und die Zehen beruhren!In
der westlichen Welt geht das Dehnen — ebenso
wie die westliche Medizin — auf die Lebens- und
Gesundheitsphilosophie des antiken Griechen-
lands zurlck. Leichtathletik, Gymnastik, Ring-
kampf und Laufen waren gangige Disziplinen,
und die Pioniere unter den Trainern waren kei-
ne Geringeren als Hippokrates, Aristoteles und
Platon. Wichtig war ihnen vor allem die Einheit
von Korper und Geist. Dabei ging es allerdings in
erster Linie darum, mit korperlicher Gesundheit
und Fitness die Basis fur einen gesunden Geist
zu schaffen. Sich mithilfe kdrperlicher Ubungen
spirituell weiterzuentwickeln war dagegen eher
weniger das Ziel. Nach jedem Training erhielten
die Athleten eine Massage und dehnten sich, um
sich zu regenerieren.

Naturlich haben sich die Technik, die Gesell-
schaft und unser Alltag seit jenen Zeiten grund-
legend verandert. Aber der menschliche Korper
ist gleich geblieben, und deshalb bendtigt er
nach wie vor eine ganz ahnliche Fursorge. Uber
die genauen Dehndbungen in der Antike ist we-
nig Uberliefert. Aber man wei3, dass sie bei mi-
litarischen Ubungen ebenso eingesetzt wurden
wie in der therapeutischen Arbeit oder um die
Leistungsfahigkeit, den Tanz und allgemein die
Gesundheit zu verbessern.!



Auch im antiken Agypten vor Gber 4000 Jah-
ren scheinen Dehnlbungen eine wichtige Rolle
beim Training gespielt zu haben. Warum aber
haben sich die Ubungen im Vergleich zu ande-
ren Sportarten und Techniken so wenig weiter-
entwickelt, wenn die Geschichte des Dehnens
doch so weit zurlckreicht? Vermutlich weil viele
glauben, dass das einfache und »Ubliche« (sta-
tische) Dehnen, das sie in der Schule gelernt
haben, schon seinen Dienst tun wird. Andere
neuere Techniken lernen meist nur Therapeuten
und ihre Klienten kennen. Leider finden diese
Neuerungen selten ihren Weg in die Offentlich-
keit, sodass nur wenige Menschen davon pro-
fitieren.

Kurzer Ausflug in die Theorie
tles Stretchings

Wissenschaftliche Untersuchungen uber das
Dehnen beschaftigen sich meist mit der Physio-
logie des Muskels. Da Stretching gegen Wider-
stand aber vor allem mit den Faszien arbeitet,
schauen wir uns beides kurz an.

Die Physiologie des Korpers wahrend des Deh-
nens ist gut untersucht. Das gilt insbesondere
fUr die Muskeln, leider aber nicht fur die Faszien.
Von Interesse sind vor allem die Skelettmuskeln,
denn die wollen wir dehnen. Diese Muskeln sind
uber Bander und Sehnen mit den Knochen ver-
bunden und arbeiten, wenn wir uns bewegen. Sie
bestehen aus Blundeln von Muskelfasern, die sich
zusammenziehen (kontrahieren) und entspan-
nen konnen. Jeder Muskel und sogar jede Mus-
kelfaser ist von einer Faszie umgeben.

Kurzer Ausflug in die Theorie des Stretchings

Die Brticke ist auch heute noch eine viel praktizierte
Dehnibung — hier eine Téanzerin aus dem antiken
Agypten.

Es gibt drei Arten von Muskelkontraktionen:

e |sometrisch: Die Muskeln werden ange-
spannt, ohne dass eine Bewegung stattfindet
(zum Beispiel wenn Sie sich gegen eine Wand
dricken).

e Konzentrisch: Die Muskeln werden bei Be-
wegung angespannt und verkulrzen sich da-
bei (zum Beispiel wenn Sie ein Gewicht an-
heben).

e Exzentrisch: Der Muskel wird wahrend der
Anspannung langer, und es wird gleichzei-
tig die Bewegung abgebremst (zum Beispiel
beim langsamen Absenken eines Gewichts
oder beim Stretching gegen Widerstand).

Wenn ein Muskel sich verlangert, sagt ihm ein
kleiner eingebauter Sensor, die sogenannte
Muskelspindel, wie weit er schon gedehnt ist.
Muskelspindeln befinden sich tief im Innern
des Muskels und kénnen den Dehnungsreflex
auslosen. Das ist eine willkurliche Kontraktion



Uber Stretching

des Muskels wahrend der Dehnung: Je langer
der Muskel gedehnt wird, desto mehr spannt er
sich an. So versucht er, sich vor Uberdehnung
zu schutzen. Das ist ein bisschen so, als wirde
man jemandem auf Shopping-Tour einen Buch-
halter hinterherschicken, nur um sicherzuge-
hen, dass die Rechnung nicht zu hoch wird.

In der Theorie bedeutet das: Sie mussen lhre
Muskelspindeln daran gewohnen, dass sich die
Muskeln dehnen, damit sie nicht standig lhre
Dehnlbungen torpedieren. Das ist allerdings
nur einer von den auBerst vielfaltigen neuro-
logischen Aspekten des Stretchings — es geht
schlieBlich nicht nur um Muskeln und Faszien,
das Nervensystem ist auch beteiligt.

Der Gegenspieler der Muskelspindel ist das
Golgi-Sehnenorgan. Es sitzt am Ubergang vom
Muskel zur Sehne und hat die Aufgabe, die Mus-
kelspannung zu regulieren. Zum Beispiel kann
es den Muskel dazu bringen, die Kontraktion
aufzulésen und sich zu entspannen. Wie die
Muskelspindel schutzt auch das Golgi-Sehnen-
organ den Muskel — allerdings eben nicht vor
der Uberdehnung, sondern vor UbermaRiger
Kontraktion.

Was aber passiert mit den Faszien, wahrend der
Muskel sich dehnt? Faszien sind bisher wenig
erforscht. Bessere Kenntnisse haben wir da-
gegen von den Ligamenten oder Bandern, die
manchmal ebenfalls zum Fasziensystem ge-
zahlt werden. Gut moglich, dass wissenschaftli-
che Erkenntnisse Uber Ligamente uns Einblicke
in die Natur der Faszien geben kdonnten. Was
wir Uber Faszien wissen, ist, dass sie anders

auf Stretching reagieren als Muskeln, weil sie
anders aufgebaut sind. Zu den Hauptaufgaben
der Faszien gehort es, dem Korper Form und
Struktur zu verleihen und die Muskeln durch Ex-
trakKraft und elastischen Zug zu unterstitzen.
Faszien konnen sich zwar zusammenziehen,
doch sie kontrahieren auf andere Weise als die
Muskeln, und sie dehnen sich auch anders.

Die Aussage »Muskeln sind elastisch, Faszien
plastisch« verweist auf die Tatsache, dass Mus-
keln sich verlangern und verkurzen kénnen und
danach ihre urspruingliche Form wieder anneh-
men. Faszien hingegen kdnnen sich nur dehnen,
wenn die Bewegung langsam geschieht. Wer-
den sie zu schnell gedehnt, kdnnen sie reien —
mit Schmerz und FunktionseinbuBen als Fol-
gen. Tom Myers, einer der fihrenden Faszien-
experten, demonstriert das gern mithilfe einer
Plastikfolie (siehe Abbildungen rechts): Zieht
man langsam, wird die Folie langer, zieht man
schnell, reif3t sie.

Beim Stretching ist das Ziel nicht vorrangig, die
Faszien zu »verlangern« und uns moglichst weit
zu dehnen. Das ist oft gar nicht winschenswert,
vor allem bei Menschen, die von Natur aus eher
gelenkig sind. Dasselbe gilt auch fur Korperre-
gionen, die vor allem von Stabilitat und weniger
von Beweglichkeit profitieren.

Faszien sind der unter Spannung stehende Teil
einer Tensegrity-Struktur (was es mit Tenseg-
rity auf sich hat, folgt in Kapitel 2, Seite 22). Sie
konnen sich in alle Richtungen bewegen und
jeglicher Bewegung entgegenwirken, sie sprin-
gen in ihre gewohnte Form zurtck (es sei denn,
sie werden zu weit in die Lange gezogen), sie



leiten Kraft im gesamten Fasziensystem weiter,
und wann immer sich ein Teil des Systems ver-
andert, wirkt sich das auf die Gesamtheit aus.?
Das bedeutet: Wenn man die Faszie einer Stelle
dehnt, dann dehnt man alle Faszien gleich mit.
Der Korper ist eben doch keine Ansammlung
von Teilen, die man einzeln bearbeiten kann.

Die Fasern in den Faszien sind allerdings nicht
immer optimal ausgerichtet und organisiert,
sie kdnnen bisweilen durcheinandergeraten.
Manchmal kleben Teile von Faszien aneinander.
Solche Adhéasionen oder Verklebungen finden
sich typischerweise nach schweren Verletzun-
gen, etwa nach Motorradunfallen, aber nicht nur

Schnelles Ziehen flihrt dagegen zum Reil3en der Folie.

Kurzer Ausflug in die Theorie des Stretchings

in diesen Fallen. Tatsachlich kommt es bei den
meisten von uns zu solchen Verklebungen. Ver-
ursacht werden sie durch unnaturliche korper-
liche Beanspruchung, die auch von schlechter
Haltung oder einseitigen Bewegungsmustern
herrthren kann. Sind sie erst einmal da, konnen
sie sich vergroBern und zum Beispiel zu Bewe-
gungseinschrankungen oder Schmerzen fuh-
ren. Das Gute am Stretching gegen Widerstand
ist, dass es dazu beitragt, die Faszien »aufzu-
raumen«. Wird die Faszie gedehnt, richten sich
auch die »unordentlichen« Fasern wieder in der
Richtung des ausgeUlbten Zugs aus.® Auf diese
Weise kénnen sich Verklebungen I6sen, und das
Narbengewebe regeneriert sich.

Nach Thomas W. Myers verandert Stretching
gegen Widerstand die Hyaluronsaure in den Fas-
zien, indem lange, klebrige Faszienketten in kur-
zere aufgespalten werden. Dadurch wird diese
viskose Gleitsubstanz flussiger, und das Gewe-
be gleitet besser.* Ich glaube, das konnte ein
Grund sein, warum sich Menschen durch Stret-
ching gegen Widerstand leichter und anmutiger
bewegen und insgesamt geschickter werden.

Aber der Effekt geht noch weiter: Der Korper mit
seinen Systemen — Nervensystem, Blutkreislauf
und Gewebe — profitiert als Ganzes. Was Sie mit
Stretching gegen Widerstand fur sich und Ihren
Korper erreichen, geht vermutlich weit Uber die
Erweiterung des Bewegungsausmales hinaus.

Und so wird auch deutlich, dass es beim Deh-
nen der Faszien um eine Art Runderneuerung
geht, um eine Art »FrUhjahrsputz« sozusagen.
Wir lassen unsere Faszien arbeiten, damit sie
flexibel und elastisch werden.
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Kapitel 1 Uber Stretching

Verschiedene Arten des Stretchings

Es gibt verschiedene Arten des Stretchings. Die
folgende Tabelle vermittelt einen guten Uber-
blick Uber die unterschiedlichen Formen. Mit
einigen von ihnen ist Stretching gegen Wider-
stand verwandt, von anderen unterscheidet es
sich grundlegend.

Stretching Beschreibung

1. Statisches Stretching

wie Sprinten.

Diese Form des Stretchings

ist bekannt: Man versucht,
sich so weit wie mdglich zu
dehnen (etwa indem man sich
vornuberbeugt und die Zehen
berthrt). Hier liegt der Fokus
darauf, das BewegungsausmafR
zu vergrofRern, indem man an
die Grenzen geht. Die Muskeln
bleiben dabei mdglichst ent-
spannt. Das ist gut fur Men-
schen, die sehr gelenkig sein
mussen, wie Tanzer. Aber es
hat sich gezeigt, dass unmit-
telbar nach dieser Ubung die
Kraft vermindert ist, zum Bei-
spiel bei explosiven Sportarten

Im Anschluss an diesen tabellarischen Uber-
blick Uber die moglichen Formen des Stret-
chings wollen wir uns eingehender mit den Fas-
zien beschéaftigen. Dann wissen Sie, womit Sie
arbeiten, wenn Sie mit Stretching gegen Wider-
stand beginnen.

Unterschiede und Gemein-

samkeiten mit Stretching
gegen Widerstand

Beim Stretching gegen Wider-
stand bewegt man sich durch
den gesamten Bewegungsradi-
us hindurch mit angespannten
Muskeln. Manchen Menschen
fallt das zunachst schwer, denn
sie haben es verinnerlicht, bei
entspannten Muskeln an die
Grenzen zu gehen — wie sie

es vom statischen Dehnen her
kennen. Meiner Erfahrung nach
verringert Stretching gegen
Widerstand nicht die Kraft,
sondern verbessert sogar die
Leistungsfahigkeit. Vermutlich
liegt das am geringeren Bewe-
gungsradius der Dehnlibungen
und an ihrem Kraftigungseffekt.
Weitere Informationen dazu
finden sich in Kapitel 9 im Ab-
schnitt »Warm-up« (Seite 97).




