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Zusammenfassung: Dr. Daniel Gartner

Wie wichtig ist Dehnen im Kampfsport?

Uber die differenzierte Anwendung des Dehnungstrainings zur Entwicklung
einer optimalen kurzfristigen Beweglichkeit im Aufwdrmprozess und einer
langfristig nachhaltigen Verbesserung der Dehnfihigkeit.

Kein Thema wurde in den letzten Jahren so kon-
trovers diskutiert wie das Beweglichkeitstraining.
Zum einen wird das Dehnen von manchen Trai-
nern immer noch als Allheilmittel angepriesen,
das zu jedemn Zeitpunkt seinen Zweck erfilit. Zum
anderen aber werden die positiven Wirkungen,
die dem Dehnungstraining nachgesagt werden,
vor allem in Schnellkraftsportarten zunehmend
in Frage gestellt. Kein Wunder also, dass unter
Leistungssportlern — sowohl in Olympischen
Kreisen (vgl. Schneider et al., 2011) als auch im
Kampfsport (vgl. Gartner, 2012) — grofe Verunsi-
cherung herrscht. Bei genauer Betrachtung der
sportwissenschaftlichen Ergebnisse der letzten
zehn Jahre ist es jedoch gar nicht so schwer, ziel-
gruppenspezifische Aussagen und Empfehlungen
flr eine jeweilige Sportart auszusprechen. Das Geheimnis liegt in der differenzierten Anwendung und nicht
in einer Pauschalisierung aktueller Forschungsergebnisse.

Die Bedeutung der Beweglichkeit im Kampfsport

Die Erscheinungsformen der Beweglichkeit bei FuBtritten im Kampfsport sind meist aktiv-dynamischer
Matur und werden wesentlich durch die Kraftfahigkeit des Agonisten und die Dehnfahigkeit des Antagonis-
ten bestimmt. Ist einer dieser Faktoren zu schwach ausgebildet, sind schnelle und hohe Treffer zum Kopf
des Gegners nur bedingt moglich. For frontale Kicks nach vorne-oben ist demzufolge ein kraftiger Hft-
beuger (m. iliopsoas) und ein starker Beinstrecker (m. quadrizeps femoris) notig. Gleichzeitig muss der
Beinbeuger (ischocrurale Muskelgruppe) besonders dehnfahig sein. Fir seitwarts Kicktechniken mussen
die Abduktoren (m. glutaeus maximus/medius/minimus) und die seitlichen Rumpfmuskeln (m. obliquus
internus/externus) Ober eine hohe Kraftfahigkeit verfugen und die Adduktoren missen (m. adductor bre-
vis/longus/magnus) dehnbar sein. Ahnlich wie beim Geratturnen oder der Rhythmischen Sportgymnastik
stellt also neben der Kraft auch die Beweglichkeit fir den Kampfsportler eine wichtige und leistungsbe-
grenzende Determinante dar. Demzufolge erscheint es nicht forderlich zu sein, ausschlieBlich zu dehnen
oder nur Krafttraining zu betreiben. Was bringt dem Sportler ein Spagat. wenn er das Bein, aufgrund man-
gelnder Kraft, nicht explosiv anheben kann? Es ist also gerade die funktionelle Kombination aus einem
Kraft- und Beweglichkeitstraining fur Kampfsportler besonders sinnvoll. Verwunderlich ist umso mehr,
warum das Beweglichkeitstraining im Kampfsport auch heute noch hauptsachlich auf passiv-statischem
oder passiv-dynamischem Weg erfolgt oder sogar teilweise nur als Randerscheinung im Aufwarmprozess
auftritt. Unverstandlich ist ferner die undifferenzierte Lehre von Physiotherapeuten, die auf Kampfsport-
seminaren ein Krafttraining, das Ober die gesamte Gelenksamplitude durchgefihrt wird, als einzig notwen-
diges Dehntraining flr Kampfsportler empfehien. Dies mag fur viele reine Schnellkraftsportarten zutref-
fen, die nur geringe Bewegungsreichweiten benotigen (vgl. Freiwald, 2009), im Kampfsport hingegen muss
gedehnt werden - die Frage stellt sich nur: Wie dehne ich richtig und sinnvoll?

Die Wirkungen des Dehnungstrainings

Grundsatzlich muss zwischen kurzfristigen und langfristigen Zielen, die durch ein Dehnungstraining erreicht
werden sollen, unterschieden werden. Da die Muskulatur aufgrund ihrer visko-elastischen Eigenschaften
unterschiedlich auf kurzfristige oder langfristige Dehnungsibungen reagiert, ist es gerade im Kampfsport
besonders wichtig, das Dehnen differenziert anzuwenden.
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- Einzeldehnung: Als Einzeldehnung oder Singletrea tment werden Dehnungstbungen bezeichnet. die
nur ein einziges Mal durchgefiihrt und nicht mehrmals wiederholt werden.

« Kurzfristig: Von kurzfristigen DehnmaBnahmen, also Kurzzeittreatments, spricht die Sportwissen-
schaft bei sich mehrmals wiederholenden Einzeldehnungen, die meist als 10-20 mindtiges Dehnpro-
gramm in den Aufwarmprozess integriert werden.

. Langfristig; Langzeittreatments hezeichnen ein langfristiges und regelmatiges Dehnungstraining,
das taglich oder mehrmals wochentlich isoliert durchgefuhrt wird. Es setzt sich aus mehreren Kurz-
seittreatments zusammen und wird Gber Tage oder Wochen oder Uber Wochen, Monate und Jahre
durchgeflhrt.

Sportwissenschaftliche Forschungen untersuchen nahezu immer die Wirku ngsweisen des Dehnens in ei-
nem einzigen dieser drei Anwendungsgebiete und nicht alle drei gleichzeitig. Deshalb durfen und konnen
die Ergebnisse fur die Sportpraxis nicht pauschalisiert werden. Die Zusammenfassung von Klee (2013)
stellt diesbeziglich eine hilfreiche Ubersicht iiber die Wirkungsweisen des Dehnens dar. Sie beinhaltet Er-
kenntnisse aus Studien der letzten Jahre und fasst aktuelle Ergebnisse anschaulich zusammen. Basierend
auf dieser Verdffentlichung sowie den Ergebnissen von Hillebrecht (2013) und Gartner (2014) kann nun
deutlich dazu beigetragen werden, Verunsicherungen beziiglich der Effekte des Dehnens auf die Beweg-
lichkeit sowie die Schnell- und Maximalkraft im Kampfsport, zu reduzieren.

Folgende Aussagen konnen getroffen werden:

1. Durch kurzfristiges und langfristiges Dehnen verbessert sich die Beweglichkeit.
Hier besteht kein Zweifel: Wer dehnt, wird auch beweglicher. In nahezu allen Forschungen, welche die
Veranderung der Bewegungsreichweite durch kurzfristiges oder auch langfristiges Dehnen untersuch-
ten, konnten Verbesserungen festgestellt werden.
Kurzfristig: Die Verbesserung der ma yimalen Beweglichkeit, die u. a. durch ein kurzfristiges Dehnen im
Aufwarmprozess erzielt wird, bleibt etwa 10-60 Minuten erhalten und reduziert sich danach wieder
vollstandig. Gerade im Kampfsport erhoht sich dadurch beispielsweise die FuBtrittreichweite. Die Ver-
groferung des Arbeitswinkels fuhrt dariiber hinaus auch zu einem optimierten Beschleunigungsweg.
Gleichzeitig kann ferner durch kurzfristiges Dehnen einer Verletzung durch explosive Bewegungen vor-
gebeugt werden. Hier gilt zu erwahnen, dass nach aktuellem Wissensstand, ein Vordehnen bei einfachen
Sportarten, ohne hohe Bewegungsradien, nicht notwendig ist. In allen komplexen Sportarten, wie etwa
Geratturnen, Leichtathletik, Kampfsport oder Gymnastik/Tanz, ist es dagegen dringend zu empfehien.
Langfristig; Dehnt ein Sportler uber Wochen, Monate oder Jahre regelmaBig, so passt sich das Muskel-
Sehnen-Gewebe morphologisch an (vgl. Freiwald, 2009: Goldspink, 1994; McBride et al., 2003). Neben
einem reduzierten Schmerzempfinden steigt die maximale Dehnungsspannung und muskulare Veran-
derungen stellen sich ein. Muskelverlangerungen konnten zwar bisher nur im Tierexperiment nachge-
wiesen werden, jedoch lasst die in Untersuchungen festgestellte Dehnungs-Hypertrophie (vel. Gold-
spink, 1994; Freiwald/Greiwing. 2007) vermuten, dass sich das Muskelgewebe Ober lange Sicht an das
regelmaBige Dehnen funktionell anpasst.

2 Dehnen wirkt sich kurzfristig eher negativ auf die Maximalkraft und Schnelligkeit aus, wohin-
gegen auf lange Sicht beide sogar positiv beeinflusst werden.
Richtig angewendet, beeinflusst das Dehnen die Kraftfahigkeiten positiv. Hinsichtlich der Kraftparameter
entscheidet die Dehnmethode tber entsprechende negative oder positive Effekte.
Kurzfristig: Wird vorwiegend intensiv statisch gedehnt, reduzieren sich Maximalkraft und Schnelligkeit
um bis zu 7 % bzw. 5 %. In diesem Fall wird der sogenan nte .Creeping Effect” provoziert, der die optimale
Uberlappung von Aktin- und Myosinfilamenten in der Muskulatur vermindert. Durch eine verminderte
bzw. fehlende Brickenbindung dieser Filamente ist nur noch eine geringere Kraftentfaltung moglich.
(Jber schnelle Bewegungsdrills, wie etwa kurze Sprints oder reaktive Springe, konnen diese Defizite
allerdings wieder ausgeglichen werden (vgl. Hillebrecht et al., 2007 Tu rbanski, 2005; Taylor et al., 2009).
Beim dynamischen Dehnen hingegen konnten wenige bis keine negativen Wirkungen festgestellt wer-
den. Aus diesem Grund scheint es sinnvoll, im Aufwarmen anfangs kurz, intensiv statisch zu dehnen und
anschiiefend in eine dynamische Ausflhrung zu wechseln. Doch hier sollte man Vorsicht walten lassen,
da gerade im Anfangerbereich noch kein ausreichendes Bewegungsgefuni vorhanden ist. Ist das Dehn-
programm abgeschlossen, sorgen kurze schnelle Drills fur die Wiederherstellung der maximalen Kraft-
und Schnelligkeitsentfaltung. Horrorszenarien und negative Wirkungen, die das Dehnen im Kampfsport
in Frage stellen, gehoren der Ve rgangenheit an.
Langfristig: Wird ein sportartspezifisches Dehnen regelmanig Uber lange Zeit durc hgeftihrt, beeinflusst
dies die Maximalkraft und Schnelligkeit nicht negativ. Teilweise zeigt sich sogar eine durchaus positive
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Wirkung, da ein Dehnungstraining auch die Proteinsynthese im Muskel positiv beeinflusst (vgl. Freiwald,
2009). Optimierte Arbeits- und Beschleunigungswege ziehen ferner eine Verbesserung der Maximal-
kraft und Schnelligkeit nach sich. Durch die Kombination eines Kraft- und Dehnungstrainings kommt es
auBerdem zu einer Erhthung der Reflexaktivitat sowie zu einer Verbesserung der intermuskularen Ko-
ordination. Bewegungen werden dadurch geschmeidiger, Gkonomischer und letztendlich insbesondere
schneller und kraftvoller,

Intelligente Anwendung des Dehnens im Kampfsport
Wie aus dem theoretischen Teil dieses Artikels bereits ersichtlich wird, ist es besonders wichtig, zwischen
der Anwendung der verschiedenen Dehnmethoden hinsichtlich der individuellen Zielsetzung zu unter-
scheiden, Es stellt sich die Frage, wie ein Kampfsportler diese Erkenntnisse in der Praxis optimal umsetzen
kann. Folgender Leitfaden soll die Anwendung erleichtern:

= Vor dem Training bzw. Wettkampf:
1. Aufwarmen (Beginn ca. 60 Minuten vor dem Haupttraining/Wettkampf):
Durch ein 10-15 minatiges Aufwarmen reduziert sich die Viskositat, der Korper erreicht eine optima-
le Betriebstemperatur und die Rezeptoren werden sensibilisiert.
2. Dehnen (Beginn ca. 45 Minuten vor dem Haupttraining/Wettkampf):
Zuerst langsam passiv-statisch .andehnen”, um sich an den Reiz zu gewthnen (Easy-Stretch).
Danach passiv-dynamisch 10-15 Mal immer tiefer hineindehnen (Pumping-Stretch-Methode).
Pro Muskelgruppe sind 2-3 Ubungen ausreichend.
3. Tonisieren {Beginn ca. 25 Minuten vor dem Haupttraining/Wettkampf):
Mun sollten schnelle Bewegungsdrills durchgefihrt werden.
Dies kénnen entweder explosive Sprints, Kombinationen oder Springe sein.
4. Aktivieren (Beginn ca. 10 Minuten vor dem Haupttraining/Wettkampf):
UnmittelbarvordemHaupttraining/Wettkampfsorgenaktiv-dynamische Dehnibungen, sog.Ballistics
(= Schwunggymnastik), fir eine optimale Aktivierung der Agonisten bei gleichzeitiger bewegungsty-
pischer Dehnung der Antagonisten. Hier sollten ca. 5-10 forcierende Schwiinge pro Ubung durch-
gefahrt werden. Durch diese Anwendung erreicht man eine zusatzliche Erwarmung in der primar
beanspruchten Muskulatur und zudem eine Rezeptorenaktivierung, die fur schnelle Wettkampf-
handiungen essentieall ist.

* Dehnungstraining als langfristige Entwicklung der Beweglichkeit

Um die optimalen Effekte eines langfristigen und regelmaBigen Dehnungstrainings nutzen zu kon-
nen, muss die Meinung gegendber dem Dehnen grundlegend geandert werden, Dehnen darf nicht
nur als .schnelle Zwischeneinheit mal so irgendwie” eingeschoben werden. Dehnen ist mehr als ein-
fach ,nur” Dehnen, Durch die Kombination aus aktiven und passiven Methoden stellt es ein intensi-
ves Training dar, bei welchem die Muskulatur, ahnlich wie beim Krafttraining, mit Reizen beansprucht
wird. Deshalb ist es sinnvoll, 3-5 mal pro Woche ein isoliertes Beweglichkeitstraining durchzufihren,
das in einer eigenen Einheit im Trainingsplan angesiedelt ist. Besondere Erfolge konnten uber lange
Dauerdehnungen mit PNF-Ubungen (propriozeptiven Dehnungsibungen) erzielt werden.

1. Aufwarmen:

Vor dem Beweglichkeitstraining sollte man sich 5-10 Minuten aufwarmen. Dies kann entweder durch
Seilspringen, laufen oder funktionelle Sprungiibungen geschehen.

2. Mobilisieren:

Nach dem Aufwarmen solliten die wichtigsten Gelenke (Hofte, Schulter, Wirbelsaule) durch 5-10
langsam kreisende Bewegungen aktiv-dynamisch mobilisiert werden.

3. Dehnen;

Jede Hauptmuskelgruppe wird zu Beginn der Einheit zunachst ausschlieBlich gedehnt.

Easy Stretch: Zuerst wird eine einfache statische Dehnposition fur ca. 10-15 Sekunden eingenom-
men, die noch unter der Schmerzgrenze bleibt.

Development Stretch: Es folgt ein 3-4 maliges statisches Nachdehnen, das jeweils 20-30 Sekundenin
dem jeweiligen Winkel gehalten wird. Dabei sollte annahernd an die Schmerzgrenze gegangen werden.
Pro Muskelgruppe sollten ca. 2-3 Ubungen zu jeweils 2-3 Satzen durchgefihrt werden.

4, PMF-Reize und Kraftigung:

Nun folgen kickspezifische, propriozeptive Dehntechniken. Besonders effektiv ist an dieser Stelle das
CRAC-Dehnen. Dies kann entweder mit dem eigenen Korpergewicht oder durch Einsatz eines Thera-
bands oder Kabelzugs geschehen.
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AC: Der Gegenspieler des zu dehnenden Muskels muss fur ca. 10-15 Sekunden oder 10-15 Wiederholun-
gen (z. B. Beinheben vorwarts oder seitwarts) angespannt werden.

Der Muskelreflex im Zielmuskel wird dadurch gehemmit (reziproke Hemmung), wodurch der Muskel leichter
entspannt. Mun folgt ein statisches bzw. leicht dynamisches Dehnen. Das Einnenmen eines Spagats bzw.
einer Spreiz- oder Gratschstellung ist an dieser Stelle besonders geeignet.

AC Stretching

sirengin & siretch lraining

CR: Es folgt nun ain aktives Anspannen des zu deh-
nenden Muskels, etwa durch das Dricken der Being
in den Boden. Durch die hervorgerufene Eigenhem-
mung {autogene Hemmung) wird Ober den Sehnen-
reflex eine weitere Dehnamplitude erméglicht. Mun
sollte noch einmal far ca. 20-30 Sekunden nachge-
dehnt werden.

s

'Contract Quadriceps Adduciors

Anmerkung: Diese Technik kann entweder in der
Reihenfolge AC-CR oder CR-AC in 2-3 Satzen durch-
gefihrt werden, Ein einziger Satz ist hierfor, ahnlich
wie beim Krafttraining, zu wenig. Grundsatzlich
erfordert ein Dehnungstraining nach dieser Dehn-
methode ein ausgepragtes Korpergefihl und im
besten Fall, zumindest anfangs, die Anleitung durch
einen ausgebildeten Trainer.

Schlussbemerkung: '

~Wenn Sie eine komplexe Sportart betreiben, in der maximale Bewegungsradien erreicht werden
miissen, wie dies im Gerdtturnen, Kampfsport, Tanz und Gymnastik der Fall ist, milssen Sie dehnen.
Sofern Sie aber einen Sport ausiiben, der sich durch einfache Bewegungen charakterisiert, wie
etwa Joggen, leichtes Aerobic oder einfaches Krafttraining, miissen Sie nicht zwingend dehnen.”
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