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SPORT-ATTACK VORWORT

EINFACH SPORT

Beweglichkeit ist nichts
ohne Kontrolle und Kraft.
Der Schlussel zum Erfolg
heiBt funktionelle
Beweglichkeit

PP Jeder Sport hat seine
ganz eigenen
Anforderungen an
die Beweglichkeit -

und genau darauf
sollte sich das
Training

konzentrieren.

Beweglichkeit ist eine der groBen motorischen Fa- Viele Biicher setzen sich bereits mit dem Thema
higkeiten des Sports. Unsere Beweglichkeit ist das, Dehnen auseinander. Machen Sie sich an dieser Stel-
was unsere Mobilitdt im Alltag ausmacht, grazile le bewusst, dass Sie kein Buch lesen, das sich ledig-
Sportarten asthetisch wirken lasst und uns hilft, un- lich mit dem Thema Dehnen beschiftigt, denn Deh-
sere Leistung im Sport zu maximieren, indem wir nen bzw. Stretching ist nur ein Bestandteil des Be-
den optimalen Bewegungsradius fir die jeweilige weglichkeitstrainings. Echte Beweglichkeit ist funkti-
Disziplin wahlen. onell und sportartspezifisch. Wenn Sie Leichtathlet
In diesem Buch soll das Thema Beweglichkeit aus sind, macht es fiir Sie wenig Sinn, einen Spagat zu
allen Perspektiven ohne Scheuklappen betrachtet beherrschen, als Kampfsportler brauchen Sie kei-
werden, dabei aber dennoch so verstindlich blei- nen guten Hiirdensitz.

ben, dass es jeder verstehen kann - auch mit wenig

Hintergrundwissen oder sportwissenschaftlichen Beweglichkeitstraining mit Dehnen gleichzusetzen
Hintergrund. Jeder Einzelne hat individuelle Anspri- sorgt oftmals zwar fiir eine erhéhte passive Beweg-

che an seinen Korper und stellt ihn im Alltag oder im  lichkeit, bringt aber kaum sportpraktischen Nutzen
Sport vor die unterschiedlichsten Herausforderun- mit sich.

gen. Vergessen Sie beim Lesen dieses Buches nicht,
dass jeder Mensch individuell ist. Dieses Buch soll
lhnen dabei helfen, ein Verstandnis dafir zu Entwi-
ckeln, was Beweglichkeit ist, von welchen Faktoren
sie beeinflusst wird und wie sie trainierbar ist. Mit
dem Wissen, das Sie beim Lesen dieses Buches er-
werben, kénnen Sie lhr eigenes Training oder als
Trainer das Training lhrer Schiitzlinge optimieren.

In diesem Buch lernen Sie das Thema Beweglichkeit

von allen Seiten kennen und finden eine Vielfalt an

Methoden, damit das Training effektiv und nicht lang-
weilig wird. - flr einen flexiblem, kraftigen Korper-

mit bester Korperkontrolle.
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Der letzte Schritt liegt bei

Ihnen - Niemand kennt
Sie so gut wie Sie selbst -

“ deshalb kdénnen Sie ihr
bester Trainer sein!

Je nachdem, wie sehr Sie sich bisher mit dem
Thema Trainingslehre auseinandergesetzt ha-
ben, wird lhnen vielleicht einiges bekannt
vorkommen. An dieser Stelle sei lhnen
jedoch

empfohlen, sich trotzdem
kurz in die Kapitel zu
den Grundlagen der
© J Trainingslehre einzule-

sen, da die entspre-
- A
5N
g ,;'j
deutung flir das Be-

& chenden Grundlagen
e D> besonders in lhrer Be-
\
‘ weglichkeitstraining
reflektiert werden.

Wenn Sie bisher noch gar nichts

mit Trainingslehre, Sport- oder

Trainingswissenschaft zu tun hat-

ten, sollte dieses Buch trotzdem

nicht zu kompliziert werden.

Grundsatzlich soll dieses Buch im

Stile der Popularwissenschaft ge-

schrieben sein. Das bedeutet, dass

Sie beim Lesen dieses Buches kei-

ne in der Sportszene oft beliebte

»,Bro-Science“ erwartet, welche

oft nur auf den eigenen Erfahrun-

gen von Sportlern basiert. Gleichzeitig erwar-

tet Sie auch kein wissenschaftlicher Fachtext

voller Fachbegriffe und Autorenverweise. Le-

sern mit vertieften wissenschaftlichem Interes-

se sei an dieser Stelle die weiterfiihrende Lite-

ratur am Ende dieses Buches empfohlen. Dort

finden sich auch viele Studien und Literatur-

hinweise, die die in diesem Buch vermittelten

Informationen belegen; sind Sie sich einmal

unsicher, wie eine gegebene Empfehlung zu-

stande kommt, werden Sie dort sicherlich fiin-
dig.

Mein Ziel als Autor dieses Buches ist es, ein
pragnantes Ubersichtswerk zu schaffen, das
sich Trainierende und Trainer zur Hand neh-
men konnen und welches ihnen dabei hilft

sinnvolle und indivi-
duell abgestimmte
Trainingseinheiten
und Reihen zum Be-
weglichkeitstrai-
ning zu erstellen.
Dabei ist es mir be-
sonders wichtig,
dass Trainer und
Trainierende auch
verstehen, was sie
warum tun und nicht einfach nur vorgeschrie-
bene Trainingsroutinen durchfiihren. Solche 0
8 15 Routinen werden Sie deshalb in diesem
Buch auch nicht finden.

Ich wiinsche viel SpaBB beim Lesen und vor al-
lem viel Erfolg beim Umsetzen des Gelernten!

vy
|




DEFINITION
WAS ST
BEWEGLICHKEIT?

1993

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen

willktrlich und gezielt mit der erforderlichen bzw.

optimalen Schwingungsweite der beteiligten

Gelenke ausfiihren zu konnen.
Martin, D., Carl, K. & Lehnertz, K.

2017

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen und
Haltungen uber die anatomisch mogliche

DEFINITION

Fur dieses Buch:

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen den
individuell spezifischen und auBeren
Anforderungen nach willkurlich in einem
optimalen Bewegungsradius ausfiuhren zu
konnen, bzw. eine entsprechende Haltung
einzunehmen, ohne dass es zu einem
Schmerzgefihl oder einer unwillktrlichen
Hemmung kommt.

Bewegungsreichweite der beteiligten Gelenke
und Muskeln ausfuhren bzw. einnehmen zu
konnen und dies bei einem annehmbaren, nicht
schmerzhaften Dehngefiihl und gegen einen
submaximalen, nicht hinderlichen

Dehnwiderstand.
Klee A.

Wenn man sich mit einer Sache in-
tensiver beschaftigen will, macht
es Sinn, zunéchst einmal genau zu
wissen, wovon man eigentlich
spricht. Scheint zunachst einmal
banal, dennoch wird der Begriff Be-
weglichkeit von jedem mit anderen
Assoziationen verbunden.

Beweglichkeit != Gelenkigkeit

Gelenkigkeit bezeichnet lediglich
die individuellen Grenzbereiche
des passiven Bewegungsappara-
tes- also im Prinzip das, was Sie in
diesem Buch im Kapitel Anatomie/

passiver Bewegungsapparat in den
grau hinterlegten Kasten finden.

Beweglichkeit != Dehnfahigkeit
Dehnfahigkeit mit Beweglichkeit
gleichzusetzen ist einer haufigsten
Fehler, die Hobbysportler machen.
Wie bereits im Vorwort erwahnt,
gibt es viele verschiedene Bicher
zum Thema ,,Dehnen“, die von vie-
len Sportlern gezielt zum Training
ihrer Beweglichkeit eingesetzt wer-
den.

Martin, D., Carl, K. & Lehnertz, K. (1993). Handbuch Trainingslehre. Schorndorf: Hofmann.

Jetzt wissen wir schon einmal, was
Beweglichkeit nicht - wir haben
uns also von der negativ Seite ge-
nahert, um eventuelle Verwechslun-
gen vorab auszuschlieBen.

Definition von Beweglichkeit

,Beweglichkeit ist die Fahigkeit,
Bewegungen willkirlich und ge-
zielt mit der erforderlichen bzw.
optimalen Schwingungsweite der
beteiligten Gelenke ausfiihren zu
konnen.“ 1



Diese Definition aus dem Jahre 1993 ist
die wohl am haufigsten angewandte Defini-
tion in der Sportwissenschaft. Insgesamt
geht diese Definition schon auf einige
wichtige Punkte ein, lasst jedoch auch eini-
ge Einflussfaktoren auBBer acht.

Hinweise zur Bedeutung dieser Defi-
nition:

Willkirlich und gezielt

Verletzungen entstehen oft, wenn Gelenke
unwillkirlich in bestimmte Positionen ge-
bracht werden. Die Anfalligkeit fur Verlet-
zungen dieser Art kann durch ein falsches
Beweglichkeitstraining erhéht werden, so-
dass es z.B. schneller zu Luxationen von
Gelenken kommen kann. Eine solche Art
der Mobilitatserhéhung ist somit nicht kon-
gruent mit der Erhdhung der motorischen
Fahigkeit Beweglichkeit.

AuBerdem geht unserer willkiirlichen Be-
weglichkeit eine erhéhte unwillkarliche Mo-
bilitat voraus. Dieser Umstand wird z.B.
genutzt, wenn Blockaden oder Verklebun-
gen beispielsweise nach Operationen vor-
liegen und diese durch den hohen Muskel-
tonus nicht beseitigt werden kénnen. Un-
ter Narkose fallt diese Spannung weg und
die Gelenke kdénnen entsprechend mobili-
siert werden.

Optimale Schwingungsweite

Wichtig ist, zu verstehen, dass die optima-
le Schwingungsweite eines Gelenkes nicht
immer die maximale ist. Wie die optimale
Schwingungsweite aussieht, ist individuell
verschieden und hangt von sehr vielen ver-
schiedenen Faktoren und lhrer individuel-

len ,Response Matrix“ ab.
Dazu erfahren Sie mehr in
den folgenden Kapiteln.

Neuere Definition

Wenn Sie jetzt die Beweg-
lichkeit bestimmter Gelenke
oder Bewegungsformen
messen wollten, stinden
Sie mit der alten Definition
vor einem Problem. Wann
ist z.B. die Endstellung wirk-
lich erreicht? Daher definier-
te A. Klee Beweglichkeit
2016 weitreichender:

»Beweglichkeit ist die Fa-
higkeit, Bewegungen und
Haltungen uber die anato-
misch mogliche Bewe-
gungsreichweite der betei-
ligten Gelenke und Mus-
keln ausfiihren bzw. einneh-
men zu konnen und dies
bei einem annehmbaren,
nicht schmerzhaften Dehn-
gefuhl und gegen einen
submaximalen, nicht hinder-
lichen Dehnwiderstand.“ 2

In dieser Definition finden
sich im Gegensatz zur Defini-
tion von 1993 auch stati-
sche Haltungen und nicht
nur Bewegungen wieder. Au-
Berdem wird der Widerstand
des Koérpers gegen die Be-
wegung oder Haltung mit in
die Definition einbezogen.

Anders als in der alten Defi-
nition wird hier von anato-
misch maoglicher Bewe-
gungsreichweite gespro-
chen - die Definition einer
guten Beweglichkeit scheint
hier also besser zu sein, des-
to gréBer die Mobilitat ist -
unabhangig von der sonsti-
gen Response Matrix.

Definition fiir dieses Buch:

In einigen Punkten weichen
die bisherigen Definitionen
vom Verstandnis der Begriff-
lichkeit der Beweglichkeit
dieses Buches ab. Deshalb
gilt fir dieses Buch folgen-
de Definition:

Beweglichkeit ist die Fahig-
keit, Bewegungen den indi-
viduell spezifischen und au-
Beren Anforderungen nach
willkilirlich in einem optima-
len Bewegungsradius aus-
fihren zu konnen, bzw. ei-
ne entsprechende Haltung
einzunehmen, ohne dass
es zu einem Schmerzgefiihl
oder einer unwillkirlichen
Hemmung kommt.

Warum diese Definition?

Letzten Endes soll es darum
gehen, die Frage zu beant-
worten: Wie gut ist die Be-
weglichkeit eines Sportlers?
Eine Bewegung oder das
Einnehmen einer Haltung

ZKlee, A. (2017). Beweglichkeit und Beweglichkeitstraining. In: Hottenrott, K. & Seidel, I. (Hrsg.). Handbuch Trainingswissenschaft/Trainingslehre.
Schorndorf; Hofmann



DEFINITION

stellt immer individuelle Anforderungen an
eine Person. Schon kleine Veranderungen
im Koérperbau kénnen die auBerlich sicht-
bare Bewegungsamplitude deutlich veran-
dern. Wenn wir Beweglichkeit als trainier-
bare Fahigkeit betrachten moéchten, geht
das nur unter Betrachtung der individuel-
len Anforderungen an den Korper des je-
weils betrachteten Sportlers. Ob die Be-
weglichkeit gut oder schlecht ist, wird im-
mer auf der Basis der kérperlichen Voraus-
setzungen einer Person betrachtet.

Zusatzlich stellt sich die Frage, wie eine
Bewegung im Sport oder Alltag nach &u-
Berlichen Kriterien auszusehen hat. Aus
dem Zusammenspiel zwischen inneren
und auBeren Anforderungen entsteht ein
gemeinsames Anforderungsprofil. Wird die-
ses Anforderungsprofil vollstandig erfullt,
ist eine optimale Beweglichkeit gegeben -
und das ist keinesfalls immer kongruent
mit den anatomischen Grenzen der Gelen-
ke.

Sobald irgendeine Form der Hemmung ein-
tritt, die nicht gewollt ist, ist die Beweglich-
keit jedoch eingeschrankt. Ein Dehnreflex
- auch in intensiver Form- stellt Gbrigens
nicht immer eine solche Hemmung dar:
Ein Axe-Kick im Kickboxen z.B. nutzt ge-
nau diesen Dehnreflex, um Kraft zu gene-
rieren. Der Reflex entsteht zwar ohne Ein-
flussmoglichkeit durch das Bewusstsein,
ist aber trotzdem in dem Sinne willkirlich,
da er selbst gezielt ausgel6st wird.

bestimmen

bestimmt

Fahigkeit, diesen zu nutzen, definiert Gber

beeinflussbare passive Strukturen
Schmerztoleranz
Muskeltonus

Psyche/Tagesform
Faszienzustand

Kraft Dehnung
Koordination/Stabilitat

Rezeptorsensibilitat

v Muskelldnge




B EG RI BEGRIFFLICHKEITEN
KEIT

GANZ OHNE EIN WENIG FACHSPRACHE
KOMMT MAN LEIDER NICHT AUS.



Unsere motorische Fé&higkeit der Beweglich-
keit lasst sich grundsétzlich in aktive und pas-
sive Beweglichkeit unterteilen. Was bedeuten
diese Unterschiede fiir unser Training?

Passive Beweglichkeit

Passive Beweg-
lichkeit ist die

Fahigkeit, ei-
nen méglichst

groBen Gelenk-
ausschlag,

auch unter der
Zuhilfenahme

externer Kriéfte

einzunehmen.

Zu externen

Kraften zahlen

sowohl diverse Geréate, als auch einfach die

Schwerkraft. Der klassische Spagat ist z.B.

ein Merkmal sehr hoher passiver Beweglich-
keit. Dazu zé&hlen (ibrigens auch Haltungen,

die erst durch Schwungvolle Bewegungen ein-
genommen und nicht aktiv gehalten werden

koénnen. Beispiel aus dem Kampfsport: Ein ho-
her Axe-Kick wird von den meisten Sportlern

nur durch Schwung erreicht und ist demnach

das Resultat passiver Beweglichkeit, auch

wenn erst Aktivitat nétig ist, um zu dieser Po-
sition zu gelangen, gelangt der Sportler doch

nur durch den Schwung in die Endposition.

Die passive Beweglichkeit erh6hen wir in ers-
ter Linie durch klassisches passives Deh-
nungstraining.

Aktive Beweglichkeit

Als aktive Be-
weglichkeit
wird die Fahig-
keit bezeichnet,
eine Gelenkstel-
lung unter akti-
ver Muskelkon-
traktion ohne
Schwung einzu-
nehmen. Kann
ein Kampfsport-
ler beispielsweise einen Kick einen Moment
auf entsprechender Hohe halten, ldsst sich
daran seine aktive Beweglichkeit messen.

Aktive Beweglichkeit ist fiir die meisten Sport-
arten wichtiger, als eine hohe passive Beweg-
lichkeit. Denn nur, wenn in einer Gelenkstel-
lung auch ein Kraftpotential vorhanden ist,
kann Kraft sinnvoll iibertragen werden.

Aktive Beweglichkeit trainieren wir, indem wir
Krafttraining liber mdglichst groBe Bewe-
gungsradien ausfiihren.

Dabei ist es wichtig, dass sowohl Agonist als
auch Antagonist entsprechend trainiert wer-
den, damit sie in jedem Gelenkwinkel ihrer
Funktion optimal nachkommen kénnen.



VERKURZUNGEN UND ZUR VERKURZUNG NEIGENDE
MUSKULATUR

Wenn von Beweglichkeitstraining gesprochen wird,
tritt in der Literatur immer wieder der Begriff der
Verkiirzung auf. Oftmals wird dabei von ,zur
Verkiirzung neigender Muskulatur“ gesprochen und
damit Ursachen fiir Fehlhaltungen und problematische
Bewegungsmuster beschrieben. Eine tatsachliche
Verkiirzung der Muskulatur im Rahmen einer
negativen Veranderung der anatomischen Lange tritt
jedoch ublicherweise nicht einfach so ohne eine akute
Verletzung auf. Das, was so einfach als Verkiirzung
beschrieben wird, ist letztlich eine multifaktoriell
bedingte Einschrankung der Dehnfahigkeit des
Muskels. Aus diesem Grund ist Dehnen nicht immer
die einzige sinnvolle Losung.

Das folgende Beispiel soll das verdeutlichen:

Ein typisches Problem sehr vieler junger Damen ist
eine ausgepragte Hyperlordose im
Lendenwirbelsaulenbereich - das klassische
Hohlkreuz. Als einfache, naheliegende Ursache wird
zumeist ein ,verkirzter m. iliopsoas angenommen.
Ein Teil dieser Muskelgruppe, namlich der m. psoas
major entspringt im Bereich der Lendenwirbelsaule
und zieht uns, wenn er unter zu hoher Spannung steht
ins Hohlkreuz. Nun kénnte man auf die Idee kommen,
dass es die einfachste Lésung ist, diesen Muskel zu
Dehnen, um ihn ,,zu verldngern“ und so die Statik
wieder herzustellen. So einfach ist das aber nicht. Die
fehlerhafte Statik entstand meist liberhaupt erst durch
abgeschwiachte Muskulatur (Bauch/Po) und
ungesunde Alltagshaltungen (Hohe Schuhe!). Durch
die erhohte Spannung ermdglicht der m. iliopsoas
uberhaupt erst wieder, irgendwie Stabilitidt in des
Geschwiachte Gesamtkonstrukt zu bekommen.
Trotzdem leiden irgendwann die Schwachstellen, was
dann zu (Ricken-) Schmerzen fiihrt. Die Lésung liegt
hier somit nicht in einem reinen Dehnungstraining,
sondern in einem ganzheitlichen Trainingsprogramm,
dass dafiur sorgt, dass der m. iliopsoas wieder in
seiner natlirlichen Position arbeiten kann. Darauf
aufbauend ist dann ein Beweglichkeits- und
Dehnungstraining sinnvoll.

BEGRIFFLICHKEITEN

Neben der fehlenden ganzheitlichen Betrachtung,
kommt es mit der Grundidee der verkiirzten
Muskulatur auch zu unsinnigen
Trainingsinterventionen. Aus Furcht vor weiterer
Verkiirzung werden oftmals ,,zur Verkiirzung neigende
Muskelgruppen wie Hiftbeuger und Brustmuskulatur
aus dem Training herausgenommen. Gerade
Krafttraining Uber groBe Bewegungsradien und
speziell exzentrisches Training konnen jedoch die
potenzielle Beweglichkeit und unter Umstanden sogar
die tatsachliche anatomische Lange eines Muskels
(Sarkomere in Reihe) vergréBern.

Sie sehen also, dass der Begriff Verkiirzung oder ,,zur
Verkiirzung neigende Muskulatur® schnell zu mentalen
Shortcuts verleitet, die so nicht korrekt sind. Aus
diesem Grund wird dieser Begriff speziell im Kapitel
»aktiver Bewegungsapparat“ nicht oder nur unter
starkem Vorbehalt verwendet.
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Beweglichkeit ist eine der motori- ™,
schen Fahigkeiten. Zu den weiteren
motorischen Fahigkeiten gehdren n\
unter anderem Kraft, Ausdauer und
Schnelligkeit:Beweglichkeit ist also
nur eine von mehreren Komponen-
ten der sportlichen Leistung. Sie
sollten also wissen, wie sich Beweg-
lichkeit in die Trainingslehre einglie-
dern lasst und wie Sie die anderen
Faktoren beeinflusst.

DEHNEN IST NICHT AL-
LES

Beweglichkeit ist nicht das gleiche
wie Dehnfahigkeit. Um zu verste-

- hen, wie sich der Korper hin zu

; ‘mehr Beweglichkeit entwickelt, ist
: {  es wichtig, zu wissen, wovon man
f ~J . eigentlich spricht, wenn das Wort

[0\ Beweglichkeit fallt.




S-A-1-D

DAS
.95-A-l-D"
PRINZIP

SAID - SPORTARTSPEZIFISCHE ANPASSUNG

SAID steht kurz fiir ,,Specific Adaptations to Imposed
Demand®, zu Deutsch: ,,spezifische Anpassung an
auferlegte Forderungen®.

Spezifische Leistungsfahigkeit...

... ist das, um das es uns beim betreiben einer Sportart
geht. Egal ob wir Basketball, Handball oder FuBball
spielen, einen Kampfsport betreiben oder Leichtathlet
sind. Jede Sportart hat ihre ganz eigenen
Bewegungsmuster und damit ganz individuelle
Forderungen an den Sportler, der diese Sportart
betreibt.



Der Korper passt sich gemeinhin immer an
die Anforderungen an, die an ihn gestellt
werden. Das bedeutet, dass wir letzten En-
des immer auch das trainieren mussen,
was wir kdnnen wollen. Es bringt also
nichts, wenn ich nur Spagat trainiere,
wenn ich hoch treten kénnen will. Denn
die Fahigkeit hoch zu treten erlangen wir
letzten Endes, indem wir einfach versu-
chen, hoch zu treten.

Das gleiche gilt auch fir z.B. Schusskraft-
training im FuBball. Auch wenn wir Knie-
beugen und Beinstrecker mit beeindru-
ckenden Gewichten bewegen kénnen,
fehlt uns ohne ein entsprechendes spezifi-
sches Training die intermuskulare Koordi-
nation um optimale Ergebnisse zu erhal-
ten.

Es gibt eine Studie, in der festgestellt wur-
de, dass Kraftdreikampfer durchaus re-
spektable Leistungen beim Sprinten able-
gen. lhre allgemeine muskulare Kraftfahig-
keit war insgesamt hoher, als bei trainieren
Leichtathleten. Trotzdem bringt ein trainier-
ter Leichtathlet noch bessere Leistungen,
trotz eigentlich geringerer Kraftfahigkeit,
da seine intermuskulare Koordination ge-
nau far die Bewegung ,,schnelles Rennen*
geschult ist.

Bei allem, was Sie zusatzlich fir lhre Sport-
art tun, vergessen Sie dabei nicht, dass
nichts das sportartspezifische Training in
der Sportart selbst ersetzen kann. Ergén-
zende Kraft- und Beweglichkeitsiubungen
wirken sich generell positiv aus; wollen Sie
héher springen, vergessen Sie nicht zu

springen, wollen Sie schneller Laufen, ver-
gessen Sie das Laufen nicht. Klingt viel-
leicht banal, jedoch wird dieses einfache
Prinzip von vielen Sportlern oft vergessen.

S-A-1-D und Beweglichkeit

S-A-1-D bedeutet also, dass unser Korper sich
immer den Anforderungen anpasst, die an ihn
gestellt werden. Genauso heif3t das aber auch,
dass wir Fertigkeiten, die wir nicht bendtigen,
auch irgendwann wieder verlieren. Unser Kor-
per ist eben ein Meister im 6konomischen Um-
gang mit Ressourcen. Flr die Beweglichkeit
bedeutet das, wenn wir uns an der Grenze un-
serer Beweglichkeit bewegen und volle Bewe-
gungsradien regelméaBig nutzen und eventuell
ein wenig daruber hinaus gehen, wird unser
Kérper sich der Belastung irgendwann anpas-
sen und mehr Bewegung zulassen. Andershe-
rum gilt das natuirlich auch fur einen Mangel

an Bewegung. Bewegen wir unseren Muskel
immer nur Uber einen Teil des mdéglichen Bewe-
gungsradius, wird die Fahigkeit, gréBere Bewe-
gungsradien zu nutzen wegrationalisiert.



SUPERKOMPENSATION

DAS PRINZIP
DER SUPER-
KOMPENSATI-
ON

UBEN UND TRAINIEREN

Ubung und Training. Diese beiden Begriffe werden
haufig synonym verwendet. Sie bezeichnen aber 2
Bereiche, die man deutlich differenzieren sollte.

Uben bedeutet einen Prozess so oft zu wiederholen,
bis sich die Leistung automatisiert und jederzeit
abrufbar ist. Die Leistung wird durch ,Einschleifen
scheinbar erhoht. Das kann das Uben der
Matheaufgaben sein, oder das Torwurftraining beim
Handball. Hier stellt der Korper irgendwann fest,
welche Muskelspannung optimal ist, um das
Gewiinschte Ziel zu erreichen. Genau so empfinden
wir im Studio irgendwann das Trainingsgewicht als
leichter, auch wenn wir immer nur die selbe Ubung mit
gleichem Gewicht durchfiihren. Fakt ist: Hier hat eine
Anpassung des Nervensystems auf genau diese
Bewegung stattgefunden. Genau das passiert liberall,
wenn wir etwas ,uben“. Fir die Bedeutung des
Prinzips fir das Beweglichkeitstraining wird diese
Unterscheidung essentiell sein.



Haben Sie ein intensives Training durchgefiihrt, ist danach
Ihre Leistungsfahigkeit niedriger als zuvor. Sie werden im
Nomalfall also niemals wahrend des Trainings besser,
vorausgesetzt Sie haben sich gut aufgewarmt. Das hat
Ihren Kérper aus dem nattidichen Gleichgewicht geworfen,
Ihm wurde mehr abverlangt, als sein Grundleistungsniveau
zulasst.

Stellen Sie sich das wie bei einem Rennwagen vor. Es ist
wesentlich 6konomischer die héhere Geschwindigkeit mit
einem leistungsstéarkeren Motor auf die StraB3e zu bringen,
als im roten Bereich das Rennen zu absolvieren und
vielleicht durch einen kleinen Fehler Gberholt zu werden.
Genau so geht es |hrem Korper. Er ist ein
Uberlebensklinstler. Ist er bereits bei den
Alltagsbelastungen ausgelastet, wiirde keine Chance mehr
bestehen die Leistung in Notfallsituationen dramatisch zu
erhdhen.(Evolutionstechnisch gesehen z.B. die Flucht vor
wilden Tieren). Setzen Sie in lhrem Training regelméaBig
héhere Belastungen, muss der Korper fir die
»Notsituation“ noch gréBere Leistungen erbringen kénnen,
um sich im biologischen Gleichgewicht zu befinden.
Haben Sie nun lhren Kérper durch das Training
geschwacht, bringt es nichts, sofort wieder eine erneute
Belastung zu setzen. lhrer Kérper muss sich erholen. Der
optimale nachste Trainingszeitpunkt ist nach dem Prinzip
der Superkompensation, wenn Sie nicht nur erholt sind,
sondern bereits die Anpassung stattgefunden hat, bevor
die Leistungsfahigkeit wieder beginnt zu sinken. Diesen
Punkt muissen Sie fiir sich selbst ermitteln, da dieser bei
jedem Menschen anders liegt. Fihlen Sie sich beim
Training noch erschopft vom letzten Training oder haben
gar Muskelkater und bringen deshalb nicht die erwartete
Leistung war es zu frih. Sind Sie top erholt, aber lhre
Leistung erhoht sich trotzdem nicht Uber langere Zeit,
trainieren Sie zu selten.

Das Prinzip der Superkompensation sieht ebenso stets
steigende Belastungen vor, da es ansonsten zur
Stagnation der Leistung kommt.

KRITIK AM PRINZIP DER SUPERKOMPENSATION

Unendliche Leistungssteigerung

Das ist die wohl gelaufigste Kritik an dem Prinzip der
Superkompensation und wohl auch die offensichtlichste.
Auch, wenn Sie sich vorher noch nicht mit dem Thema
auseinander gesetzt haben, wird lhnen vielleicht
aufgefallen sein, dass sich die Leistung - vorausgesetzt,
Sie setzen den Reiz, nachdem Sie das urspriingliche
Leistungsniveau Uberschritten haben und bevor Sie darauf
zuriickgefallen sind - ins unermessliche steigern lie3e.
Dass das nicht moglich ist, sollte wohl jedem klar sein.
Auch lasst sich mit diesem System kaum erklaren, warum
einige Leistungssportler teilweise mehrmals taglich
trainieren und dabei Erfolg haben.

SUPERKOMPENSATION

Ubertragbarkeit

Dabei waren wir auch schon bei dem Punkt der
Ubertragbarkeit angekommen. Das Prinzip der
Superkompensation galt immer als eine allumfassende
Grundlage fiir jede Sportart. Die Leistung muss nach dem
Prinzip erst abnehmen, um anschlieBend zunehmen zu
kénnen. Das ist aber langst nicht immer der Fall. Vor allem,
wenn auch koordinative Aspekte eine Rolle spielen. Hier
steigen die Leistungen meist sogar wahrend des Trainings
an und das nachste Training beginnt mit einem etwas
niedrigeren Leistungsniveau — das ergibt eine vollig andere
Leistungskurve.

Merke: Die Ubertragbarkeit des Prinzips der
Superkompensation ist eingeschrankt und lasst sich in
erster Linie nur fir Sportarten mit in erster Linie ,nicht
motorisch anspruchsvollen“ Aufgaben Ubertragen oder auf
solche, deren Bewegungsmuster schon sicher
verinnerlicht sind.

Heterochronizitat

Aber auch, wenn es um die rein physiologische Belastung
geht, ist es falsch, das Prinzip der Superkompensation
blind anzuwenden, denn der groBe Begriff
Leistungsfahigkeit teilt sich eigentlich in viele kleine
Untereinheiten, deren Wichtigkeit von der jeweiligen
Sportart bestimmt wird.

Heterochronozitat bedeutet im Grunde nichts anderes, als
dass die verschiedenen Untereinheiten der
physiologischen Leistungsfahigkeit ganz andere
Erholungszeiten haben und sich auch unterschiedlich
schnell abbauen.

Beispiel:

So wird z.B. das Glycogen, der Energiespeicher unserer
Muskeln, relativ schnell wieder aufgefiillt. Misst man
regelmaBig den Glycogengehalt im Muskel, wird man
feststellen, dass nach einer entsprechenden
Trainingseinheit und entsprechender Erholungsphase-
die individuell verschieden sein kann - der
Glycogenspeicher gewachsen ist.

Nach einer Belastung, findet aber auch zunachst ein
Abbau und darauf folgend eine Wiederherstellung von
Proteinen statt. Dieser Prozess verlauft jedoch deutlich
langsamer. Der Hochpunkt und damit die
abgeschlossene Superkompensation der
Wiederherstellung der Proteine liegt so weit hinten, dass
der zuvor vergroBerte Glycogenspeicher schon fast
wieder auf das Ausgangsniveau zuriickgekehrt ist.



SUPERKOMPENSATION

+
Neue maximale Leistungsfahigkeit:
Bester Zeitpunkt fir neues Training sste\ge"““g
Leistung zu Beginn K atinuierti ne Leistund -
=
X
2y
= —
<) 2
Es % :,’ ) ;\o\o&\
2 2\ &
—

_ Zeit

Leistung nach dem Training

DAS MODELL DER
SUPERKOMPENSATION



SUPERKOMPENSA- SUPERKOMPENSATION
TION UND BEWEG-

LICHKEITSTRAI-

NING?

BEWEGLICHKEITS“TRAINING“?

Wir haben uns in diesem Kapitel nun unter anderem damit befasst, die Begriffe trainieren und tben zu unterscheiden.
So stellt sich zu diesem Zeitpunkt die Frage, ob es sich beim Beweglichkeitstraining tatséchlich um ein Training
handelt, das zumindest grob den Richtlinien der Superkompensation folgt.

In der Tat lasst sich das gar nicht so genau festmachen, da unsere Beweglichkeit von mehreren verschiedenen
Faktoren abhangig ist, die teilweise dem Prinzip der Superkompensation folgen , teilweise allerdings auch nicht.

Dem Prinzip der Superkompensation folgen:

- Aktives Beweglichkeitstraining
Aktives Beweglichkeitstraining ist im Grunde ein Krafttraining. Die Leistungsfahigkeit nimmt Gblicherweise wéahrend
des Trainings ab und braucht eine Weile (ca. 24-48 Stunden oder mehr, je nach Intensitat), bis sie wieder hergestellt ist.

- Bildung von Sarkomeren

Wenn man davon ausgeht, dass eine Addition von Sarkomeren zur Verlangerung der funktionellen Lange eines
Muskels mdglich ist, muss man auch davon ausgehen, dass die Bildung dieser nur in den Ruhephasen stattfinden
kann.

- Beseitigen der Kontraktionsriickstanden

Genauso wie ein Krafttraining, kann Beweglichkeitstraining zu Kontraktionsriickstédnden / kleinen Mikroverletzungen
der Muskulatur fihren. Intensives Dehnen kann sogar zum Muskelkater fhren. Diese kleinen Verletzungen missen
repariert werden und sorgen ansonsten flr geringere Leistungsfahigkeit. Hierzu gehoért auch ein eventuell langer
erhdhter Muskeltonus.

Von dem Prinzip der Superkompensation weichen ab:

- Gewohnung der Rezeptoren und regulierte Outputsteuerung

In erster Linie sind unsere Muskelspindeln fir die Messung des Dehnungszustandes unserer Muskulatur zustandig.
Diese senden Uiber unser zentrales Nervensystem die Information an unser Gehirn, sodass entschieden werden kann,
ob ein Dehnreflex erfolgen soll. Verbesserung der Beweglichkeit geschieht hier durch Gewéhnung. Wir werden sogar
bereits wahrend des Trainings besser.

- Faszientraining

Faszien sind schwer einzuordnen. Einerseits konnen auch diese naturlich leichte Beschadigungen erleiden und
Regeneration benétigen. Anderseits braucht Faszien-Release-Training und lockeres Faszien dehnen nicht unbedingt
eine Regenerationszeit.

Sie sehen also, dass es schlichtweg nicht mdglich ist zu pauschalisieren. Wenn Sie jedoch wissen, wie Sie lhr aktuelles
Training/ Ihren aktuellen Zustand einordnen kénnen, kénnen Sie besser entscheiden: Training oder Pause?



RESPONSE-MATRIX
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DIE RE-
SPONSE
MATRIX

WER BIN ICH UND WAS WILL ICH EIGENTLICH HIER?

Diese salopp formulierte Fragestellung beschreibt
eigentlich schon ziemlich genau, warum die
sogenannte Response Matrix so wichtig ist. lhr
eigenes Training oder das lhrer Schiitzlinge sollte sich
immer an lhren eigenen Zielen und lhren individuellen
Voraussetzungen orientieren. Das ist ubrigens auch
der Grund, warum Sie in diesem Buch zwar
Trainingsmethoden und ahnliches finden, aber keinen
Anhang mit fertigen Trainingsplanen, die Sie einfach 1
zu 1 durchfuhren konnen. lhre eigene Response-
Matrix sollten Sie immer im Hinterkopf haben, wenn
Sie Ergebnisse von Studien oder Trainingsplane
anderer Sportler nutzen wollen.



Eine Response Matrix stellt die verschiedenen individuellen

Ausgangsbedingungen einer Person dar. Diese stehen oft in
einem komplexen Verhdltnis zueinander und kénnen sich Ge-

genseitig beeinflussen. Diese ,Blackbox” muss der Trainings-

reiz durchlaufen, bevor wir den Output anhand von Trainings-

ergebnissen sehen. Je nach Matrix kann der gleiche Trai-
ningsreiz somit zu véllig anderen Ergebnissen fiihren.

Wenn Sie lhr Training wirklich optimieren wol-
len, kommen Sie nicht herum, das Training
auf lhre individuelle Response-Matrix hin anzu-
passen. Interessanterweise ist das Training im
Breitensport und auch im Leistungssport bis
zu einem gewissen Level oft wenig an indivi-
dueller Leistungsfahigkeit interessiert - hier
geht es vielmehr darum, die gesamte Gruppe
zu bewegen. Das ist librigens auch der Grund,
warum ein typischer Kurs im Fitnessstudio
nie so effektiv sein kann, wie ein individueller
Trainingsplan. Zudem sprechen unterschiedli-
che Menschen manchmal anders auf das glei-
che Training an. Ein Neuling im Sport wird
zum Beispiel bei einem Kraftausdauertraining
mit 20 bis 30 Wiederholungen durchaus mit
Muskelwachstum reagieren, wahrend jemand
mit langer Trainingserfahrung und dem Ziel
Muskelaufbau kaum von einem solchen Trai-
ning profitiert.

Die Abbildung zeigt das grundsatzliche Sche-
ma der Response Matrix. Im folgenden wer-
den besonders die fiir das Beweglichkeitstrai-
ning relevanten Elemente der Matrix erklart.

Muskulare Dyshalancen

Muskulare Dysbalancen entstehen durch ein-
seitige Belastungen im Alltag oder im Sport.
Auch eine immer wieder eingenommene Fehl-
oder Schonhaltung (z.B. nach einer Verlet-
zung) kann zum entstehen von muskularen
Dysbalancen fuhren. Viel wichtiger als einen
scheinbar zu unbeweglichen Muskel/ einen
Muskel mit zu hohem Grundtonus zu dehnen
ist es, das Kraftgleichgewicht wieder herzu-
stellen. Erst dann kann ein Beweglichkeitstrai-
ning auf einer soliden Basis stattfinden.

Passive Dehnfahigkeit

Die passive Dehnfahigkeit ist die Grundlage
far alle Arten von Bewegungen. Nur das, was
lhnen passiv an Bewegungsamplitude moég-
lich ist, kébnnen Sie auch aktiv sinnvoll nutzen.
mehr dazu in spateren Kapiteln.

RESPONSE MATRIX
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Aktive Bewegungsfahigkeit

Trainingsentscheidend ist hier besonders der
Unterschied zwischen aktiver und passiver Be-
weglichkeit. Ziel sollte es sein, diesen Unter-
schied zu gering wie maoglich zu halten.

Belastbarkeit und Verletzungen der Gelenke

Gerade die verschiedenen Versionen des Spa-
gats stellen auch fiir die Gelenke eine erhdhte
Belastung dar. Speziell die Kniegelenke wer-
den bei bestimmten Ubungen oftmals stirker
belastet. Fur einige Athleten stellt das kein
Problem dar; entstehen jedoch Schmerzen,
sollten Sie den Schwerpunkt auf alternative
Ubungen legen.

Grundsatzlicher Muskeltonus

Die Grundspannung der Muskulatur unter-
scheidet sich von Person zu Person und ist
tatsachlich auch von der Tagesform abhangig.
Manchmal kann zum Beispiel ein statisches
Dehnen sinnvoll sein, um den Muskeltonus
erst etwas herab zu setzen, bevor mit sportart-
spezifischen Beweglichkeitsiibungen begon-
nen werden kann.

Psychischer Zustand

Unsere Psyche kann nicht nur den Muskelto-
nus, sondern auch die Schmerztolerenz und
Antrengungsbereitschaft beeinflussen. Da
speziell die Dehnfahigkeit besonders auch
von der Schmerztoleranz abhangig ist, kann
die aktuelle psychische Tagesform oder auch
Nervositat (z.B. vor einem Wettkampf) durch-
aus Einfluss auf die Beweglichkeit haben.

Trainingserfahrung

Die Trainingserfahrung einer Person ist ent-
scheidend dafiir, welche Trainingsmethoden
angewendet werden koénnen. Dynamische
Dehnmethoden mit groBeren Zugkraften und
vor allem auch postisometrisches Dehnen
(mehr in den Methoden) kénnen schnell zu
Verletzungen flihren, wenn ein Athlet seine Be-
lastungsfahigkeit nicht richtig einschatzen
kann.

Faszienzustand

Unsere Faszien sind mehr als ein die Muskeln
umhiillender Sack aus Bindegewebe. Viel-
mehr handelt es sich um ein sensibel kommu-
nizierendes System, das entlang funktioneller
Ketten dazu beitragt, Bewegungen zu koordi-
nieren und ist entscheiden an der Entwick-
lung der Haltung beteiligt. Deshalb widmet
sich diesem System ein ganzes Kapitel.

Passive Grenzen der Beweglichkeit

Der Knochenbau jeder einzelnen Person unter-
scheidet sich einwenig. Ublicherweise haben
z.B. Manner etwas schmalere Hiften als Frau-
en, sodass sie ihre Hufte starker kippen mius-
sen, um einen Sidesplit schaffen zu kénnen.



MOTORISCHE FAHIGKEITEN

Beweglichkeit

Energetisch Informationsorientiert
(konditionell) (koordinativ)

M OTO R|SCH E N F A_ WAS MACHT DIE BEWEGLICHKEIT AUS?

Motorische Fahigkeiten sind verschiedene
H I G K E IT E N Determinanten, die letzten Endes die Gesamtheit der
sportlichen Leistung ausmachen. Einige sind eher
energetisch bedingt (wie viel und wie 6konomisch
wird Energie eingesetzt), andere sind eher
informationsorientiert; die kognitiver Steuerung ist
somit deutlich relevanter als die reinen biochemischen

EINGLIEDERUNG  Ersriensmetr
DER BEWEGLICH- T
KEIT




Einige Autoren beschreiben die Beweglichkeit
als leistungswirksamen Faktor neben informa-
tions- und energetisch orientierten Beschrei-
bungen als passive Systeme der Energieiiber-
tragung. Im Rahmen des in diesem Buch ange-
setzten Verstandnisses von Beweglichkeit ist
diese motorische Fahigkeit jedoch besonders
situationsabhangig und lasst sich kaum auf
so einer Skala, wie zu Beginn des Kapitels ge-
zeigt einordnen.

Auch wenn selbst die grobe Anordnung der
sonstigen motorischen Fahigkeiten in der Ab-
bildung mit Sicherheit auch diskutabel sein
kann, lasst sich doch recht sicher sagen, dass
eine normale Ausdauerleistung koordinativ
nicht besonders anspruchsvoll ist und in ers-
ter Linie durch Faktoren wie Lungenvolumen,
Laktattoleranz und maximale Sauerstoffauf-
nahme begrenzt ist. Auch die Kraft ist in ers-
ter Linie davon abhangig, wie viele kontraktile
Einheiten vorhanden sind. Anders als bei der
Ausdauer ist es hier aber umso wichtiger, wie
viele dieser Einheiten wir auch tatsachlich an-
steuern konnen. Komplexer wird es bei der
Schnelligkeit. Ein Laufer ist nur dann beson-
ders schnell, wenn er sowohl Kraft und Kon-
traktionsgeschwindigkeit beim Start und in
jedem Schritt entwickeln kann und spater
auch zyklisch einen sinnvollen Rhythmus fin-
det.

Nun verstehen wir unter einer gut ausgeprag-
ten Beweglichkeit die Fahigkeit zur optimalen
Nutzung des Bewegungsradius. Je nach Kom-
plexitat der Bewegung kann das Erreichen ei-
ner groBen Bewegungsamplitude hohe koord-
ninative Anforderungen mit sich bringen.
Dreht ein Kampfsportler bei einem Kick seine
Hifte nicht richtig aus, wird er aufgrund der

passiven Strukturen friihzeitig daran gehin-
dert, den maximalen Bewegungsradius zu er-
reichen. Fehlt die notige Feinkoordination in
den Endbereichen der méglichen Amplitude,
kommt es unter Umstanden zu ungewollten
Bewegungen, die Schmerzen und Uberlas-
tungsschaden verursachen kdonnen.

Einfluss der Beweglichkeit auf andere motorische
Fahigkeiten

Wichtig ist zu verstehen, dass die motori-
schen Fahigkeiten nur ein Versuch sind, sport-
liche Leistungen in trainierbare Teilleistungen
zu zergliedern. So kommt es natirlich dazu,
dass sich diese Fahigkeiten auch gegenseitig
beeinflussen. Auf die Ausdauer hat ein Beweg-
lichkeilstraining Ublicherweise wenig Einfluss.
Verschiedene Trainingsmethoden kdnnen sich
jedoch besonders akut auf Kraft und Schnel-
ligkeit auswirken - dabei kdonnen je nach Me-
thode sowohl positive als auch negative Wir-
kungen auftreten (Mehr dazu im Methoden-
teil).

Besonders bedeutsam ist jedoch die Wirkung
auf die Koordination. Wurde eine erhdhte Be-
wegungsamplitude zum Beispiel durch Deh-
nungstraining erreicht, ist unser Korper unter
Umstanden noch nicht direkt in der Lage, die-
se groBe Bewegungsamplitude auch koordina-
tiv und kraftvoll sinnvoll zu nutzen. Besonders
dann kann es schnell zu Verletzungen und phy-
siologisch unglinstigen Bewegungen kom-
men. Dieses Problem tritt zum Beispiel haufig
bei Turnerinnen auf, die durch viel Dehntrai-
ning besonders beweglich geworden sind, a-
ber die neue Beweglichkeit kaum in ihren U-
bungen nutzen kénnen.
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BASISWISSEN - ANATOMIE

PASSIVER BEWEGUNGSAPPARAT

Zu unserem passiven Bewegung-
sapparat gehéren unsere Bander
und Knochen. Diese Strukturen kén-
nen nicht aktiv bewegt werden, bil-
den jedoch die Grundlage unserer
Beweglichkeit. Unser passiver Be-
wegungsapparat bestimmt unsere
Grenzen - und die sollten wir ken-
nen!

AKTIVER BEWEGUNGSAPPARAT

Zu unserem aktiven Bewegungsap-
parat gehoren unsere Muskeln, Seh-
nen und Faszien. Diesen kdonnen

wir aktiv mit den verschiedensten
Methoden trainieren. Dazu finden
Sie mehr weiter hinten im Buch.
Hier geht es erst einmal darum,
dehn Aufbau zu verstehen.
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Als nicht auf Beweglichkeit trainierbare Einheit, scheint

es zunachst unsinnig, sich in diesem Zusammenhang .
genauer mit dem passiven Bewegungsapparat BN
auseinander zu setzen. Er bildet jedoch die Grundlage fur

jede Bewegung und antrainierte Eigens* & ed
aktiven Bewegungsapparates beeinflus F ion 4 ["s,,,,.

des aktiven Bewegungsapparates. f
' \——

Unser Skelett besteht aus
206 bis 212 verschiedenen
Knochen, die durch verschie-
denste Strukturen und
durch Gelenke miteinander
verbunden sind. Um den Fo-
kus auf der Thema Beweg-
lichkeitstraining nicht zu ver- d)
lieren, ist unser Korper in
diesem Teil in funktionelle
Gruppen_unterteilt, die oft
mehrere Gelenke umfassen.

fi Handgelenk
/ FuBgelénk




Ubersicht der Gelenkbildenden Knochen

Schédel / Caput | Schlisselbein / Clavi-
cula

Brustkorb / Thorax

Oberarmknochen /

Brustbein / Sternum
Humerus

Speiche/Radius

| | Wirbelséule / Colum-
<= na vertebralis

Elle / Ulna

Becken / Pelvis

Oberschenkelknochen
/ Femur
Kniescheibe / Patella

Schienbein / Tibia

Wadenbein / Fibula




UBERSICHT

Huftgelenk
Fuligelenk
Schulter
Wirbelsaule
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NGSAPPARAT - HUFTE

Unser Becken in der Gesamtansicht.

Unser Hiiftgelenk ist ein knochern begrenztes

Nussgelenk. Gebildet wird dieses durch den o
Oberschenkelknochen (Femur) und dem Becken

(Pelvis). Durch das weite UmschlieBen des Gelenkkopfes durch die Gelenkpfanne ist das
Gelenk stabiler, aber auch weniger beweglich, als ein Kugelgelenk, wie z.B. unsere Schulter.

Als Nussgelenk sind unserer Hufte eigentlich Bewegun- Bedeutung fur das Training
gen in alle Richtungen, sowie Rotation mdglich.

a) Abduktionsbegrenzung
Folgende ungefahren Grenzwerte gelten fUr die Beweg-  Bei gesteckter Hfte erreichen Sie bei gesteckter Hiifte
lichkeit des Huftgelenks: eine maximale Abduktion von 50°. Das bedeutet, dass
die passive Beweglichkeit bei gestreckter Hufte bezlg-
lich der Abduktion auf maximal 100° begrenzt ist.

Streckung: 20° Ein Spagat mit gestreckter Hifte ist damit prinzipiell
Beugung: 140° anatomisch unmaglich.

Abduktion: 50° Beim Dehnen der Adduktoren mtssen Sie deshalb
Adduktion: 30° stets lhre HUfte kippen. Das erreichen Sie, indem Sie

lhren Oberkdrper in der Gratsche nach vorn legen oder
, S lhren Po nach hinten schieben. Dabei findet auch eine
Transversake Adduktion: 20 Rotation im HUftgelenk statt. lhre Knie zeigen so mehr
Pronation: 40° oder weniger nach oben und inre FliBe nach auBen.
Supination: 30°/60°* Sie kdnnen die Stellung entweder auf den Fersen Hal-
ten oder die Position durch Supination im FuBgelenk
korrigieren.

Transversale Abduktion: 80°

Die Transversale Adduktion/Abduktion bezeichnet da-
bei das Abspreizen/Heranziehen bei 90° gebeugter
Hufte. Dadurch wird das Becken gekippt.



AUBENROTATION IN DER HUFTE UND SUPINATION

Supination im Fuf3ge-

lenk

Ohne die Huifte zu kippen
= ist kein Seitwartsspagat
moglich.

In dieser Abbildung erkennen Sie, warum es
trotz der Begrenzung der Abduktion auf 50°
pro Hiiftgelenk maéglich ist, einen Winkel von
scheinbaren 180° zwischen beiden Beinen zu
erreichen.

Dadurch, dass die Hiifte gekippt ist, wird aus
der reinen Abduktion eine transversale Abduk-
tion, die mehr Bewegungsradius ermdéglicht.

IM FUBGELENK

Etwa 75-80° Hiiftwin-
kel

Bei dieser Form des Spagats bewegen wir
uns am Rande der Beweglichkeit des Ge-
lenks. Es ist deshalb durchaus méglich, dass
einigen Personen aufgrund kleiner Unterschie-
de in der Anatomie der Gelenkpfanne dieser
Spagat gar nicht méglich ist.



PASSIVER BEWEGUNGSAPPARAT - HUFTE

b) Begrenzung in Beugung und Streckung

' Dle HUftbeugung lSt Der Vorwartsspagat wird in erster Linie durch

I Beugung des Hiiftgelenks erreicht. Lediglich 20°
— kaum paSSIV beg renZt' Streckung wird durch das Huftgelenk ermdglicht.

Lediglich mit gebeugten  Meistwird durch eine leichte Abduktion/Abfalschen

noch ein etwas hoherer Bewegungsradius erreicht.

Knien konnen wir den
vollen Radius ausnutzen. PieBeugefihigkeit wird auch bei sehr beweglichen

Menschen meist durch den aktiven
Bewegungsapparat begrenzt.

Vorwartsspagat und tiefe Kniebeugen kann deshalb
fast jeder gesunde Mensch erlernen.



PASSIVER BEWEGUNGSAPPARAT - FURGELENK

Das FuBgelenk setzt sich aus mehreren Gelenken zusammen.

[ DAS FURGELENK ALS ZYLINDERGELENK

‘

Zum einen besteht es aus dem oberen Sprunggelenk, zum
anderen aus dem unteren Sprunggelenk. Zusammen bilden sie
ein funktionelles Zylindergelenk. Als zusammengesetztes
Gelenk ermdglicht es Plantarflexion, Dorsalextension, leichte Pronation, Supination. Das Gelenk wird von vielen

Bandern gehalten.
Oberes Sprunggelenk

Das obere Sprunggelenk wird von der Malleolengabel
und dem Sprungbein (Talus) gebildet. Funktionell ist es
fast ein reines Scharniergelenk, ermdoglicht jedoch
auch minimale Pronation und Supination. Die zentrale
Aufgabe ist jedoch Plantarflexion und Dorsalextension.

Unteres Sprunggelenk

Das untere Sprunggelenk besteht wiederum aus 2 Teil-
gelenken. Zusammen sind sie vor allem fUr die Supinati-
on und Pronation verantwortlich.

Folgende ungeféhren Grenzwerte gelten fur die Beweg-
lichkeit des FuBgelenks:

Dorsalextension: 20°
Plantarflexion: 30°
Supination: 60°
Pronation: 30°

Das FuBgelenk ist besonders stark durch Bander fi-
xiert. Es wird taglichen hohen mechanischen Beanspru-
chungen ausgesetzt, ist aber trotzdem eines der unan-
falligsten Gelenke fur Arthrose.



; ' Dorsalextension und

_ = Plantarflexion zu
erweitern macht Sinn,
Supination und Pronation

weniger.

Bedeutung fiir das Training spricht jedoch nichts.

Da das Sprunggelenk so stark von Bandstruktu-
ren gestitzt ist, ist es wichtig, diese mdglichst
stabil zu halten. Eine Erweiterung der Supinati-
ons- und Pronationsfahigkeit ist in fast keinem
Sport funktionell notwendig.

Interessant und wichtig ist es jedoch die maxima-
le Reichweite der Dorsalextension zu erreichen.
Das ermdglicht z.B. Ubungen, wie tiefe Kniebeu-
gen oder saubere Ausfallschritte. Eine zu niedri-
ge Beweglichkeit beziglich der Dorsalextension
flhrt auBerdem bei vielen Sportarten schnell zu
Stauchungen. Eine maximale Plantarflexion wird
in einigen Sportarten, z.B. dem Tanzen oder dem
Kampfsport als asthetisch empfunden. Es macht
daher durchaus Sinn, diese Radien in diesen Be-
wegungen durch Training zu erhdhen.

Ein Dehnungstraining der Sprunggelenke bezlg-
lich der Pronation und vor allem der Supination
kann die Bandstrukturen schwéchen und die Ge-
lenkstabilitat verhindern. Gegen ein funktionelles
Krafttraining flir den vollen Bewegungsradius
und die Erhdédhung der muskuldren Stabilitat
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Das Schultergelenk ist im Gegensatz zum Hiftgelenk
kaum durch passive Strukturen unterstitzt und muss
besonders durch die Muskulatur unterstitzt werden. Fehlt die Unterstiutzung, drohen schnell

Verletzungen.

Gebildet wird das Schultergelenk in erster Linie von O-
berarmknochen und Schulterblatt. Dabei bildet der O-
berarmknochen den Kopf des Gelenkes und das Schul-
terblatt die Gelenkpfanne. Im Gegensatz zum Huftge-
lenk ist die Gelenkflache sehr klein, was eine deutlich
schwachere passive Fuhrung nach sich zieht.

Besonderheit bei ungefahr 25% der Bevdlkerung

Das Gleonid (die Gelenkpfanne der Schulter) ist Ubli-
cherweise 7,5 bis 10° nach hinten gegen das Schulter-
blatt retrovertiert. Das erhdht die von aulBen sichtbare
durchfUhrbare Retroversion im Gelenk. Im Umkehr-
schluss bedeutet das aber auch, dass 25% der Men-
schen diese anatomische Spezifikation nicht aufwei-
sen. Diese Tatsache sollte Ihnen bewusst sein, wenn

Sie langsam an die Grenze Ihrer persdnlichen Beweg-
lichkeit kommen.

Folgende ungeféhren Grenzwerte gelten fur die Beweg-
lichkeit des Schultergelenks:

Anteversion: 90°

Elevation mithilfe des Schultergurtels: 150-170°
Retroversion: 40°

Abduktion: 90°

Abduktion mit Schultergrutel: 180°

Adduktion: 20-40

Innenrotation: 95°(Arm anliegend), 70°(Arm 90°)
AuBenrotation: 40-60°(Arm anliegend), 70° (Arm 90°)




Schultergirtel Training der umgebenden Muskulatur umso wich-
Der Schulterglrtel wird gebildet von: tiger.

- Schulterblatt

- Schlusselbei

- Rabenbein

Wie Sie vielleicht bereits bei den ungefahren
Grenzwerten fUr die Beweglichkeit des Schulter-
gurtels erkannt haben, beeinflusst der Schulter-
glrtel die Gesamtbeweglichkeit des Arms deut-
lich, obwohl er nicht spezifisch zum Kugelgelenk
in der Schulter gehort.

Die Knochen des Schultergirtels sind Ansatz-
punkte flr sehr viele Muskeln, sodass die passi-
ven Freiheitsgerade kaum relevant sind und die
Beweglichkeit in erster Linie durch den aktiven
Bewegungsapparat bestimmt wird.

Bedeutung fir das Training

Wenn Sie die Beweglichkeit lhres Schulterge-
lenks und des gesamten Schultergirtels verbes-
sern, sollte dies immer im Einheit mit einem Kréaf-
tigungs- und Stabilisationstraining geschehen,
da das Gelenk ansonsten anféllig fur Luxationen
werden kann. Eine besondere Rolle spielt dabei
die sogenannte Rotatorenmanschette. Diese sta-
bilisiert und ,puffert das Gelenk. VerschleiBer-
scheinungen werden verringert und Luxationen
unwahrscheinlicher, wenn die Rotatorenman-
schette gut trainiert ist.

Die geringe Begrenzung durch passive Struktu-
ren sorgt auBerdem dafiir, dass das Schulterge-
lenk empfindlich fir Fehlhaltungen, verursacht
durch muskulare Dysbalancen und funktionelle
Verkurzungen ist. Das macht ein ausgeglichenes



E ALS EINHEIT
LER GELENKE

Die Wirbelsaule erlangt ihre Beweglichkeit durch ein komplexes Zusammenspiel
vieler einzelner Gelenke zwischen den Wirbelkorpern. Dabei unterscheidet sich
der mogliche Bewegungsspielraum von Wirbelkorper zu Wirbelkorper.

Unsere Wirbelsaule besteht insgesamt aus 33 bis 34 korpern keinen Dornfortsatz, sodass an diesem auch
Wirbelkdrpern. Durch einen Wechsel von Lordose und keine Muskeln ansetzen kdénnen. Auch hat er keinen
Kyphose entsteht eine Doppel S Form, die Stabilitat, echten Wirbelkdrper mehr. Der Bewegungsfreiraum
StoBdampferfunktion und eine hohes Mal3 an Beweg- dieses Wirbels betragt etwa 20° vor- und zurtck in der
lichkeit bietet. Zwischen jedem Wirbelpaar befindet Nickbewegung - fur groBere Bewegungen mussen al-
sich eine Bandscheibe, die als StoBdampfer und Puffer so andere Teile der Wirbelsaule rekrutiert werden.
bei der Bewegung fungiert. Man spricht auch von ei- Evolutionsbedingt entstand aus dem urspriinglichen
nem sogenannten ,unechten Gelenk®. Zusatzlich gibt Wirbelkdrper des Atlas ein sogenannter Zahn (Dens).
es die Wirbelbogengelenke, welche die grundsatzliche Die mithilfe dessen sich der Atlas um den Axis drehen
Bewegungsrichtung angeben, welche durch Band-  kann. Insgesamt ist das Drehgelenk zweigeteilt und
scheiben und Bander begrenzt wird. Die Wirbelsaule dreht sowohl zwischen Atlas und Axis als auch zwi-
lasst sich grob in fUnf Abschnitte einteilen. schen Axis und erstem richtigen Halswirbel. Die Wirbel-
korper der HWS sind insgesamt kleiner als die der rest-
Halswirbelsiule (HWS) lichen Wirbelsdule, was eine geringere Belastbarkeit
Die Halswirbelséule ist der ist der beweglichste Teil un- und hohere Empfindlichkeit auf auBere Krafte zur Folge
seres zentralen StUtz- und Bewegungsapparates und hat.

fUhrt durch ihre Halslordose letzend Endes zu einer auf-

rechten Haltung des Kopfes. . .

In Abbildungen sind die Wirbelkdrper der HWS meist | ormale Beweglichkeit der HWS
mit C1-C7 (Cervikalwirbel) abgeklrzt. Eine Besonder- N'ler_“ o) 410° _

heit stellen die Wirbel C1 (Atlas) und C2 (Axis) dar. Der ~ Se€itnéigung (Lateralflexion): ca. 45°
Atlaswirbel hat im Gegensatz zu den anderen Wirbel- Rotation: ca. 70°



Brustwirbelséule (BWS)

Die Brustwirbelsdule besteht aus insgesamt 12
Wirbelkérpern (T1-T12) mit entsprechenden Dorn-
fortsatzen. In neutraler Haltung entsteht eine
leichte Kyphose. lhre Mobilitat ist bereits wesent-
lich geringer als bei der Halswirbelsaule, den-
noch ist sie noch so beweglich, dass gerade hier
oftmals Fehlhaltungen entstehen konnen. Diffe-
renzen in Beinlange oder sehr einseitige Belastun-
gen kdnnen sich besonders hier in einer funktio-
nellen Skoliose (seitliche Abweichung vom Lot)
zeigen.

Normale Beweglichkeit der BWS
Vorbeugen (Flexion): ca. 35°

Uberstrecken (Flexion): ca. 25°
Rotation: ca. 40°
Seitneigung (Lateralflexion): ca. 30°

Lendenwirbelséule (LWS)

Die Lendenwirbelsdule besteht as 5 Wirbelkor-
pern mit Dornfortsatzen (L1-L5) ist der unbeweg-
lichste Teil der Wirbelsdule- zumindest was die
Rotation und Seitneigung anbelangt. In neutraler
Haltung entsteht eine leichte Lordose. Zudem fin-
den sich hier die groBten Wirbelkdrper. Aufgabe
der Lendenwirbelsdule ist es vor allem, den Rest
des Oberkorpers zu tragen. Genau deshalb kdn-
nen muskulare Dysbalancen, die zu Fehlhaltun-
gen in diesem Bereich fuhren (Hyperlordose /
Hohlkreuz) zu ernsthaften Problemen fihren, da
die Kontaktflachen flr die Stabilisierung verklei-
nert und die noétige Statik nicht mehr gegeben
ist.

Normale Beweglichkeit der LWS
Vorbeugen (Flexion): ca. 50°

Uberstrecken (Flexion): ca. 30°
Rotation: ca. 10°
Seitneigung (Lateralflexion): ca. 20°

Kreuzbein

Das Kreuzbein ist beim Beweglichkeitstraining
insofern weniger von Bedeutung als das es einen
Teil der Wirbelsdule darstellt, in dem bereits Wir-
belkérper miteinander verschmelzen. Von Bedeu-
tung wird es dann, wenn es zu Bewegungsein-
schrankungen durch eine Blockade des Kreuz-
bein-/ Darmbeingelenks kommt. Die Bewegung
in diesem (auch als 1IGS-Gelenk) bezeichneten
Bereich des Kdrpers ist sehr gering, eine Blocka-
de aber sehr schmerzhaft. Sie entsteht oftmals
akut durch eine ruckartige Bewegung, die aber
haufig nur der Gipfel einer muskuldren Dysbalan-
ce ist. So sind zum Beispiel haufig ProfifuBballer
davon betroffen, die ein bestimmtes Bein stark
praferieren. Die Behebung der Ursachen ist
meist in den Muskelgruppen entlang der groBen
Faszienlinien (vgl. nachste Kapitel) zu suchen.

SteiBbein

Das SteiBbein besteht aus mehreren verschmol-
zenen Wirbeln und wird als evolutionéres Uber-
bleibsel des Schwanzes anderer Saugetiere ver-
standen. Wichtig ist das SteiBbein dennoch als
Ansatzpunkt flr verschiedene Bander und Mus-
keln des Beckens. Als Begrenzer flr ein gezieltes
Beweglichkeitstraining ist es jedoch nicht von Be-
deutung.

sINormale Beweglichkeit*

Die Daten, die hier als ,normale Beweglichkeit*
angegeben werden, sind medizinischer Natur
und basieren auf Durchschnittswerten nicht er-
krankter Personen. Aufgrund sportlicher Historie
und genetischen Besonderheiten ist es durchaus
maoglich, von diesen Werten abzuweichen.



Problematik Bandscheibe und Veranderung
der Mobilitat im Alter

Anders als man vielleicht zuerst annehmen wdr-
de, nimmt die Mobilitat der einzelnen Wirbelkor-
per im Alter zunachst zu. Ob man damit auch be-
haupten will, dass die Beweglichkeit der Wirbel-
saule zunimmt, ist jedoch eher eine strittige Dis-
kussionsfrage.

Durch die abnehmende H6he der Bandscheiben
haben die einzelnen Bereiche der Wirbelsdule
folglich erst einmal mehr Bewegungsspielraum,
neigen aber gleichzeitig auch schneller zu Blocka-
den. Umso mehr ist eine ausreichende muskula-
re Unterstutzung wichtig, damit es nicht zu ver-
frihtem VerschleiB und Beschadigungen der Wir-
belkérper und Bandscheiben kommt.

Da insbesondere der Anspruch an die Muskula-
tur steigt, kann es ohne ausreichendes Training
und bei fehlerhafter Haltung schnell zu Verspan-
nungen und funktionellen Verklrzungen kom-
men, die die Beweglichkeit der Wirbelsaule ein-
schranken.

GroBe mdgliche und auch genutzte Bewegungs-
radien verbessern die Versorgung der Bandschei-
ben mit Nahrstoffen. Diese werden nicht durch-
blutet, sondern passiv durch Be- und Entlastung
versorgt.

Allgemeine Bedeutung fiir das Beweglichkeit-
straining

Ein beweglicher Rlcken ist ein gesunder RU-
cken- dieses Fazit lasst sich letzten Endes sicher
aus dem gesammelten Vorwissen ziehen. Anders
allerdings als z..B. beim Spagattraining haben
wir es bei der Wirbelsdule mit einem Zusammen-
spiel von sehr vielen (unechten) Gelenken zu tun.
Wahrend wir beim Dehnen einzelner Muskeln

durchaus auch einmal kraftigeren Zug darauf ge-
ben kdnnen, ist bei der Wirbelsaule besondere
Vorsicht geboten, da sich die Belastungen in den
Bereichen, die sich am Rande der Beweglich-
keitsgrenze befinden, schnell aufsummieren kén-
nen. Wer sinnvoll die Beweglichkeit seiner Wirbel-
sdule verbessern will, sollte besonders aufmerk-
sam die nachsten Kapitel lesen.
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Da statisches Dehnen die bekannteste
einfachste Art des Dehnens der Muskulatur i
findet sich ein statisches Dehnprogramm in fa
jedem Aufwarmprogramm im Breitensport. /
Trend geht heute sinvollerweise davon weg,
sehr groBes statisches Dehnprogramm in d
Aufwarmprogramm zu integrieren. Jedoch muss
festgehalten werden, dass diese Art des Dehnens
auch heute noch eine Daseinsberechtigung im
Sport hat. Es ware naiv zu sagen, dass
Generationen von Sportlern und Trainern vollig
falsch lagen. Eine vollige Abkehr vom statischen
Dehnen vor dem Sport wéare somit auch einer
Missinterpretation sportwissenschaflic
Erkenntnisse gleichzusetzen. Lassen Sie uns
Blick auf die wissenschaftlich gesicl
Wirkungen von statischem Dehnen werfen, denn
nur so kénnen Sie sinnvoll entscheiden, zu
welchem Zweck und ob Sie ein solches Programm
in ihr Warmup integrieren.

Schnellkraft .

- Schwingu

»oesenkt

Besonders
kbnnen dava
in kicklastige
mangelnde B
frihzeitige Schutzk
Folge hat, dass

solchen Fallen |
Abnhilfe schaffen.

Verletzungsgefahr

ie Verletzungsgefahr wird durch ein
Dehnprogramm Ublicherweise nicht verri

Lediglich in speziellen Fallen, in denen eine
begrenzte Schwingungsreichweite Verlet:
begunstigt, sinkt das Risiko fur eine Ve

Das Risiko fur Muskelverletzungen wird

Schnellkraftleistungen kénnen durch statlsche&
Dehnen, vor allem dann, wenn es exzessiv
betrieben wird sinken. Es ist somit zum Beispiel
sich durch Dehnen wahrend
Wettkampfpausen ,warm zu halten“. Auch kannein
intensives statisches Dehnprogramm sich negatlv

nicht sinnvoll,

auf die Zeiten im Sprint auswirken.
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Muskelkater und Regeneration

Oftmals wird ein Dehnen vor dem Traiﬁ,i”
empfohlen, um negative Begleiterscheinuh‘ge
eines intensiven Trainings, wie z.B. Muskelka
vorzubeugen. Muskelkater entsteht aufgru
kleinster Verletzungen der Z-Streifen in der
Mikrostruktur der Muskulatur. Der wahrgenommene
Schmerz ist eine Mischung aus Dehnungsschmerz
durch Einlagerung von Flussigkeit und einer aus
den Mikroverletzungen resultierenden Entzindung.
Durch Dehnen sind wir nicht in der Lage diese
Mikroverletzungen zu verhindern. Es ist als kei
positive Auswirkung auf die Regeneration

erwarten. ®

Dehnen als Warmup

Durch statisches Dehnen wird ebenfalls
Muskelaktivitat erzeugt und die potenzielle

Da kann es nahe liegen, mit einer Dehnungseinhe
das sonstige Aufwarmprogramm zu ersetzen. Unter

Trainingseinheit zur Beweglichkeitssteigerung.
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Dehnen nach dem Training gegen Muskelkater?

Bereits im vorherigen Abschnitt wurde beschrieben ,
dass Muskelkater eine Sammlung kleiner
Verletzungen der Mikrostruktur der Muskulatur ist.
Wie Sie sich in diesem Zusammenhang vielleicht
denken kénnen, ist es demnach nicht sinnvoll, noch
einmal ein intensives Dehnungsprogramm an ein
Training anzuschlieBen, da Sie den entstandenen
Schaden nur vergroBern. Intensives Dehnen allein
kann bereits Muskelkater erzeugen, speziell in
Kombination mit Krafttraining werden die
Mikroverletzungen nur verstarkt. =~

Statisches Dehnen senkt den Muskeltonus

Ein leichtes statisches Dehnen~kaan die
Grundpannung der Muskulatur reduaéren:‘
dem Training ist diese oftmals erh-tht “Ein
gemachliches Dehnprogramm ka_h_n somit
zumindest daftr sorgen, dass Sie sich einfacher
entspannen und somit eventuell positiv auf die
Regeneration einwirken.

Diese Wirkung des Dehnens nach dem Training ist
letzten Endes auch der einzige Effekt, auf den es
sich lohnt abzuzielen - die Frage ob es sich hierbei
jedoch eher um einen Placebo Effekt handelt ist
jedoch schwer zu beantworten.

Lassen Sie uns dazu einen Blick in die
Wissenschaft werfen:

Wie sehr ein Muskel noch Reg
bzw. wie sehr eine Belastung
spurbar ist, wird im engli
englischsprachige
angegeben. Man
etwa mit ,U
jedoch
durch das Le
ein kurzfristig
beschreibt ng aus
Beweglichke rhohten
Muskeltonus, merzen
(klassischer
sich, dass d
nach dem Tral
Schwache el

2neration benotigt,
einiger Zeit noch
d besonders in
nit ,Soreness”
griff wohl in
Das trifft
s, da die
ng“ nur
Vielmehr

Training dehn—
néchstes Traini

wird.



Beim dynamischen Dehnen wird die Dehnpos
wieder eingenommen und direkt wieder
Dadurch wird zumindest kurzfristig eine
Schwingungsweite des Gelenks erreic
Muskeltonus kann unter Umstinden erhoht wer
-Aktivierungs-Potenzierung) und die Kraftle
zumindest erhalten werden. Ohne E ung
dieser Art zu Dehnen aber auch ei
Verletzungsgefahr einher.

N

Themen:

Dynamisches Deh )
Training R
Dynamischeéf;’;_Dzé hnen

dem Training =



Durch die Méglichkeit zur Erhéhung der
Grundspannung und Kontraktionsbereitschaft
der Muskulatur, kombiniert mit einer potenziellen
Erhéhung der Schwingungsweite des Gelenks,
kann dynamisches Dehnen je nach Methode
sinnvoll vor dem Training eingesetzt werden.

Klassisches dynamisches Dehnen -
Vorgehen

Sie koénnen sowohl aktiv als auch passiv
dynamisch Dehnen. Wir beschréanken uns hier
zunachst auf das passiv dynamische Dehnen,
das Sie auch erreichen, wenn Sie eine
Bewegung aktiv initileren, jedoch Schwung
nutzen, um in die Endposition zu kommen.
Beispiele fur dynamisches Dehnen sind das
klassische Beinschwingen nach vorn oder zur
Seite. Aber auch das Einnehmen und Verlassen
der Rumpfbeugeposition kann dynamisch
geschehen - Sie erkennen vielleicht hier schon,
dass das Bewegungstempo und der Schwung
mit dem Sie arbeiten auf die entsprechende
Ubung abgestimmt sein muss. Wéhrend lhre
Beinmuskulatur schnelle Bewegungen im
erwarmten Zustand durchaus verkraftet, sollten
Sie bei der Rumpfbeuge Ihrem Ricken zuliebe
Vorsicht walten lassen (Mehr dazu in den
Ubungen)

Dynamisches Dehnen koénnen Sie eigentlich
ohne ein spezifisches Warmup beginnen, denn
das Programm an sich kann ein eigenes
Warmup darstellen.

Beginnen Sie mit einer Schwingungsweite, die
nur ein leichtes Dehnen verursacht und
vergréBern Sie nach und nach den
Bewegungsradius. Je nach Gelenk sollten Sie
die Bewegung auch leicht variieren, damit Sle
die verschiedenen an der Bewegung dieses
Gelenks beteiligten Muskeln aktivieren und ein
Belastung der gesamten Gelenkoberflac
entsteht. FUr das angefuhrte Belnschwmge
bedeutet das z.B., dass Sie nicht nur zur Seite
und nach vorn, sondern auch schrag und in

runden Bewegungen schwingen koénnen und
sollten, schlieBlich ist Ihr Huftgelenk ein
(knéchern gesichertes) Kugelgelenk.

Vorteile

Dynamisches Dehnen hat einige Vorteile dem
passiven Dehnen gegenuber. Zum einen wird
durch die erhohte Muskelaktivitat auch die
Koérpertemperatur erhdht. Entsprechend werden
Sie bereit und leistungsfahig fur die kommende
Belastung (RGT-Regel). Gleichzeitig erreichen
Sie eine Erhéhung des potenziellen
Bewegungsradius, ohne EinbuBen in der
Schnellkraft. Unter Umstédnden fallt diese
Erhdhung jedoch etwas geringer aus als bei
einem statischen Dehnprogramm. AuBerdem
bildet die Innenschicht der Gelenkkapsel
ausreichend Synovialflissigkeit, was den
Verschleif3 durch Belastung deutlich reduziert.
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Manch einer flchtet sich vo nbu
Beweglichkeit, die unter Umst:

Krafttraining verursacht werdeg '
meisten Fallen ist diese Angst je
unbegrindet. Ein sinnvolles Krafttraining
groBe Bewegungsradien sorgt dafiir,

moglich wird. Gerade dg
Belastungsspitzen in den G
passiven Beweglichkeit kénn
werden. Auch ein Zuwachs an Muskelmasse
sorgt normalerweise nicht dafur, dass die
Beweglichkeit abnimmt, wenn Sie einmal von
Weichteilblockaden absehen. Unter
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GemdanB dieser Definition sind Faszien ein sehr weitrei- Mechanik und Struktur
chender Begriff, da unter anderem auch Bénder, Ge-

lenkkapseln, organumgebendes Bindegewebe und Faszien sind neben unserem knéchernen Skelett
Gelenkfesseln neben den ,eigentlichen” Faszien, also Strukturgeber unseres Koérpers. Gerade das flache
den Muskelumhullenden Bindegewebsstrukturen, mit- Bindegewebssystem umhdiillt Muskulatur und Organe
eingeschlossen werden. Entscheidend ist, dass das und verbessert deren Zusammenarbeit. Im Gegen-
Fasziensystemn nicht als eine Art Sammlung einzelner satz zum knéchernen Skelett sind Faszien aber deut-
Komponenten, sondern als zusammenhéngendes lich flexibler. Die Faszienleitbahnen lassen sich in et-
Netzwerk verstanden wird. Obwohl hier in erster Linie wa wie folgt einteilen:

auf die flachigen Bindegewebe eingegangen wird,

auf die einige Autoren die Definition der Faszien redu-
Zieren, sollte dieser netzwerkartige Zusammenhang

nicht aus den Augen verloren werden.




Faszien tbernehmen in unserem Kérper zudem eine

Vielzahl spezifischer Aufgaben. Paoletti (2001)[2] be-
nannte diese mit Stdtzfunktion, Tragerfunktion,

Schutzfunktion, StoBdédmpferfunktion, Abwehrfunkti-
on, biochemischer Funktion und Funktion far Kommu-
nikation und Austausch. Dabei sind diese Arten der
Funktion vor allem mechanischer Struktur. Sei es als

mechanische oder chemische Barriere, als Struktur-
geber oder Ubertrédger von Kréften. Die Wirkung der
Koordination von Bewegungen wird hier auch in ers-
ter Linie mechanisch begriindet.

Kommunikation im Netzwerk

Sind Faszien bloB passive Bindegewebsstrukturen,
die ihre Aktivitdt erst durch die Muskulatur erhalten
oder haben sie selbst sensorisch-kommunikative F&-
higkeiten? Arbeiten sie lokal oder im INetzwerk? In
der Operationstechnik an Ligamenten wird schon seit
den 90er Jahren die sensorische Funktion der Faszi-
en berlcksichtigt, doch auch Untersuchungen an
den flachen Faszienstrukturen (z.B. der Plantarfaszie)
haben gezeigt, dass von diesen sensorischer Input
ausgeht. Wenn man in Folge des Wissens Uber die
Netzwerkstruktur der Faszien davon ausgeht, dass
sensorische Signale, die eine Hemmung von Bewe-
gung bewirken, ganze funktionale Ketten beeinflus-
sen kénnen, kommt man zu dem Schluss, dass die
Ursache einer Einschrdnkung des ROM eines be-
stimmten Gelenks nicht immer in direkter physiologi-
scher Nachbarschaft zu finden ist.

Das ist insofern besonders interessant, als dass
Schleip (2014) in demselben Artikel sogar so weit
geht, die Sensibilitét faszialen Gewebes aufgrund der
Anzahl sensibler Nervenendigungen mit der Sensibili-
tat der Retina zu vergleichen. Auch, wenn die Sensibi-
litdt natdrlich nicht mit der Effektstédrke auf den Deh-
nungswiderstand gleichzusetzen ist, ist dennoch da-
von auszugehen, dass die sensorischen Funktionen
der Faszien zumindest eine Auswirkung haben und
der Dehnwiderstand nicht, wie in der These von Klee
(2003), fast ausschlieBlich durch Strukturen der Mus-
kulatur (Titin) bedingt ist. Die Beschrénkung der Ursa-
che der Dehnspannung auf den Dehnungszustand
der Titinstruktur oder den Zustand der lokalen Mus-
kelspindeln hétte zur Folge, dass eine Verdnderung

des ROM eines Gelenks auch nur durch lokale Be-
handlung herbeizufihren ist.

Die These einer (bergreifend zusammenhdngenden
Kommunikation wird von van der Wal (2014) bestéa-
tigt. Er beschreibt dabei seine Untersuchung von
2009, in der alle Mechanorezeptoren einer Ratte un-
tersucht wurden, die in Verbindung mit dem Bindege-
webe stehen. Er fand eine Konnektivitat zwischen Me-
chanorezeptoren und Faszienstrukturen und geht des-
halb davon aus, dass die seriell angeordneten Mus-
keln durch den sensorischen Input des Fasziengewe-
bes in ihrer Aktivitdt beeinflusst werden.

Methoden des Faszientrainings

Zum besseren Uberblick iber die grundsétzlichen
Methoden des Trainings der Faszien lassen sich ver-
schiedene Wirkungskategorien bilden, die in der Ta-
belle auf der Folgeseite dargestellt und ausgefihrt
sind. Im Anschluss wird der genaue physiologische
Nutzen genauer erldutert.
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Fasziendehnen den aus dem zuvor gelesenen schon voraussagen,
wie Sie das erreichen: Mit einem statischen Dehnen

Unserere Faszien sind die Struktur unseres Kérpers, Uber einen ldngeren Zeitraum hinweg. Neben dem
die am langsamsten auf ein Beweglichkeitstraining langen statischen Halten einer Ubung fiihrt jedoch
reagiert. Durch sehr langes einnehmen einer Position auch das regelméBige, immer wieder langsame Ein-
erreichen Sie auf Dauer eine plastische Verformung nehmen einer Position zum Ziel.
des faszialen Bindegewebes. Dieses Bindegewebe )}
bildet jedoch die Grundlage fir unsere Bewegungsféa- Fir die Auswahl der Ubungen sollten Sie sich insbe-
higkeit - uber die plastischen Eigenschaften der Faszi- sondere _beim Fasziendehnen an den zu Beginn des
en wird unserer Haltung, jedoch auch die Grundspan- Kapitels vorgestellten Faszienbahnen orientieren. Ver-
nung der Muskulatur maBgeblich beeinflusst, suchen Sie nicht nur in einem Gelenk Ansatz und Ur-
sprung der umgebenen. Muskulatur méglichst weit
Das beste Beispiel far die Effekte des Fasziendeh- voneinander zu entfernen, sondern weiten Sie die U-
nens sind die negativen Begleiterscheinungen der Ar- bung uber die ganze Faszienlinie aus. Fortschritte in
beit im Sitzen am Computer. Sitzen wir tber Stunden diesem Bereich sind speziell deswegen recht schwer
in einer vorgebeugten Haltung, kommt es neben den messbar, da Sie sich in jedem einzelnen Gelenk wahr-
direkten Verspannungen der Muskulatur zu einer plas- scheinlich nur um wenige Prozentpunkte verbessern.
tischen Verdnderung der Faszien, besonders im obe- Umso mehr lasst sich jedoch die Verbesserung in der
ren und mittleren Bereich der oberfldchlichen Rlcken- physiologischen Bewegungsféhigkeit wahrnehmen.

linie. Dadurch kommt uns diese Haltung immer nattir-
licher vor. Gleichseitig wird die Frontallinie jedoch

nicht besonders auf Zug beansprucht, sodass hier

bereits der Grundstein flr eine Asymmetrie in der Be-
weglichkeit gelegt wird.

Aus diesem Grund ist es umso wichtiger, Arbeits-
abldufe und Alltagsbelastungen so physiologisch wie
méglich zu gestalten. Dabei kénnen durchaus Hilfs-
mittel legitim sein, die die Muskulatur kurzfristig ent-
lasten. Das kann z.B. durch einen Brust- / Schulter-
gurt zu Haltungskorrektur geschehen. Wichtig bei
dem Einsatz solcher Hilfsmittel ist jedoch, dass zu-
sétzlich ein ausgleichendes Krafttraining stattfindet.

Eine weitere Situation, in denen eine plastische Verdn-
derung gegen lhre Interessen stattfinden kann, ohne
dass Sie es aktiv wahrnehmen ist der Schlaf. Viele
Menschen tendieren dazu, in Embryonalhaltung auf
der Seite zu schlafen. Hier sorgen Sie direkt mit meh-
reren Stunden fir eine Haltung, die ebenso zu einer
plastischen Verformung der Faszien fuhren kann. Es
ist daher zu empfehlen, mdglichst ausgestreckt zu
schilafen - im Optimalfall die meiste Zeit auf dem RU-
cken - ohne Kissen.

Wenn Sie nun die plastische Struktur ihrer Faszien
gezielt beeinflussen wollen, kbnnen Sie unter Umstan-



Faszien Release

MR / SMR - Fremd oder Selbstbehandlung im Ver-
gleich

Ziel beider Methoden (MR/SMR) ist es, sogenannte
myofasziale Triggerpunkte zu stimulieren. MR und
Massagetechniken haben schon lange Einzug in die
Behandlungspraxis von Physiotherapie und Kranken-
gymnastik gefunden und die ROM steigernde, span-
nungsreduzierende und oft auch schmerzlindernde
Wirkung ist bekannt. Gerade bei Massagetechniken
ist die Wirkung aber nicht allein durch Faszien be-
dingt. Verbesserung der vendsen Entleerung, Freiset-
zen von Entziindungsmediatoren, Serotonin- / Endor-
phinausschuttung und Stimulation der Druckrezepto-
ren sind mit verantwortlich flir die Gesamtwirkung
einer Behandlung.

Nun steht nicht jedem zu jedem Zeitpunkt ein eige-
ner Physiotherapeut zur Verfigung, der entsprechen-
de Manipulationstechniken anwenden kann. Hier
wird SMR interessant. In vielen Fitnessstudios gehort
die Massagerolle mittlerweile zur Standardaus-
ristung. Viele Sportler besitzen selbst so eine Rolle.
Die Anwendung erfolgt dabei meist recht unspezi-
fisch. Die Anwendung gestaltet sich fir den Sportler
denkbar einfach — durch einfaches Rollen. mit dem
eigenen Korpergewicht oder selbst erzeugtem Druck
uber die Rollen oder Bélle werden entsprechende
Korperpartien massiert. Auch, wenn der Sportler U-
ber Hintergrundwissen zu anatomischen Gegebenhei-
ten wie den Faszienlinien verfugt, kann eine solche
Behandlung naturlich nicht mit der Prazision durchge-
fuhrt werden, die eine manuelle Therapie erméglicht.
Deshalb ergibt sich die Frage, ob SMR tats&chlich in
der Lage ist, ROM und evtl. andere motorische Fahig-
keiten und Metafaktoren wie Schmerzsensibilitdt po-
sitiv zu beeinflussen. MTrP sind durch Selbstbehand-
lung naturlich schwerer zu erreichen. Inwiefern also
SMR wirklich auf fasziale Strukturen wirken kann, ist
nicht ganz gesichert. Wenn aber bei klassischer MR
und Massagetechniken die Wirkprinzipien in ihrer Ge-
samtheit erst ihre echte Wirkung entfalten, kann man
davon ausgehen, dass dies auch bei SMR z.B. durch
FOAM Rolling der Fall sein kénnte. Deshalb ist vor
allem die Betrachtung der Wirkungsergebnisse auf

die motorischen Fahigkeiten und Metafaktoren inte-
ressant.

Bei der Untersuchung der Wirkung von SMR, spezi-
ell durch FOAM Rolling wird zwischen akuten (fltich-
tig, kurz nach der Intervention) und chronischen (dau-
erhaft, bzw. mindestens langerfristige Verédnderung)
Wirkungen unterschieden.

MR / SMR - chronische Wirkungen

Junker und Stéggl (2015) untersuchten die Wirkung
von FOAM-Rolling auf die Flexibilitdt der Hamstrings
an 40 gesunden Ménnern Uber 4 Wochen und vergli-
chen diese mit PNF-Stretching und einer Kontroll-
gruppe. Im Ergebnis zeigten sowohl die FOAM-
Rolling Gruppe als auch die PNF Gruppe signifikante
Verbesserungen in der Rumpfbeugefahigkeit (Stand-
and-Reach Test) im Vergleich zur Kontrollgruppe. Wei-
terhin ist zu bemerken, dass der Unterschied zwi-
schen der FOAM-Rolling Gruppe und der PNF Grup-
pe nicht signifikant ist. Bedenkt man, dass PNF als
eine der effektivsten Dehnmethoden bekannt ist und
z.B. statischem Dehnen in Bezug auf chronischer
ROM Verédnderung Gberlegen ist[2], kann daraus ge-
schlussfolgert werden, dass FOAM Rolling eine
durchaus effektive Art und Weise ist, seinen ROM
dauerhaft zu verbessern. Allerdings bleibt dabei die
Frage offen, ob nach einer gewissen Zeit nicht ein
Plateau eintreten wird, sobald die durch die Faszien-
struktur bedingten Ursachen der Beweglichkeitsein-
schrénkung beseitigt sind oder ob die Verbesserun-
gen uberhaupt tatsdchlich durch Verdnderung der
Faszienstruktur bedingt sind. Leider fand die Mes-
sung von Junker und Stéggl recht kurzfristig nach
der letzten Intervention statt, sodass chronische und
akute Wirkung nicht ganz klar getrennt sind.



MR / SMR - akute Wirkungen

Graham et al. (2013) untersuchten an 11 sportlich ak-
tiven, ca. 22 Jahre alten Mannern die akute Wirkung
von FOAM-Rolling anhand des Kniestreckers zwei
und zehn Minuten nach einer Intervention. Dabei wur-
de der Kniestrecker zwei Mal eine Minute behandelt
(Eine Minute Pause). Nach zwei Minuten lie3 sich ei-
ne durchschnittiche ROM VergréBerung von 10°,
nach zehn Minuten eine ROM VergréBerung von im-
merhin noch 8° messen. AuBerdem untersuchten sie
die Kraftfahigkeit des Muskels in willktrlicher und
durch Muskelimpuls erzwungener Kontraktion. Hier
stellten sie keine signifikanten Zusammenhange fest.
Gleichzeitig bedeutet das aber, dass ihr Ergebnis ei-
ne akute Zunahme des ROM ohne Abnahme der
Kraftfahigkeit darstellt.

Dass FOAM-Rolling keinen Einfluss auf Athletikleis-
tungen, wie z.B. Sprungkraft, Schnellkraft, Schnellig-
keit und Wendigkeit hat, bestatigen Healey et al.
(2013)[4]. Dabei untersuchten sie 26 (13m/13w) Colle-
gestudenten, die jeweils vier verschiedene Athletik-
tests durchfihrten (isometrische Kraftmessung,
Countermovement Jump in Hohe und Kraft, Agility
Shuttle Run). An einem Tag erfolgte zuerst eine FO-
AM-Rolling Intervention, am anderen einfaches Plan-
king. Der Hintergedanke war, dass Planking aufgrund
der Post-Aktivierungs-Potenzierung[5] die Werte posi-
tiv beeinflussen kénnte und FOAM-Rolling ahnliche
Stabilisierungsanforderungen bei der Selbstbehand-
lung aufweist. Es wurden keine signifikanten Zusam-
menhé&nge gefunden. Aus der Befragung ergab sich
jedoch, dass signifikante Anderungen in der Empfin-
dung von Ermidung, Anstrengung und ,Soreness”
hin zu niedrigen Werten angegeben wurden. Hier
konnte eventuell der Faktor Psyche eine Rolle spie-
len.

Die positive Wirkung auf den ROM bei nicht Beein-
flussung der Kraftleistungen betétigen auch Behara
und Jacobson (2017)[6]. Sie untersuchten 14 mannli-
che Football Offensivspieler und maBen die
Hamstring Flexibilitdt nach FOAM-Rolling, dynami-
schen Dehnen und ohne Intervention. Auch hier un-
terschieden sich die Werte der FOAM-Rolling und
der Dehnungsgruppe signifikant von der Kontrollgrup-

pe. Auf Sprunghéhe, Beschleunigung beim Sprung,
Maximalkraft und durchschnittliche Kraft beim
Sprung zeigten sich durch FOAM-Rolling keine signi-
fikanten Auswirkungen.

FOAM-Rolling kann allerdings Auswirkungen auf ath-
letische Leistungen haben, wenn diese von der Be-
weglichkeit limitiert werden. So zeigten Monteiro et
al. (2017), dass FOAM-Rolling die Leistung in der
Tiefkniebeuge des FMS-Test positiv. beeinflussen
kann. Die Kniebeuge im FMS-Test dient zwar nicht
der Kraftmessung. Wenn die Bewegungsfahigkeit
hier aufgrund des méglichen ROM limitiert ist, ist al-
lerdings davon auszugehen, dass die Bewegung z.B.
auch beim Training mit Gewicht nicht optimal ausge-
fuhrt werden kann.



Plyometrie flur Elastizitat und Versorgung der Fas-
zien

Betrachtet man gesunde Faszien unter dem Mikro-
skop, wird man in etwa das zu Gesicht bekommen,
was Sie hier in der linken Abbildung sehen.

Die Bindegewebsfasern bilden ein mehr oder weni-
ger gitterférmiges Netzwerk. Diese Strukturen sind
zwar niemals ganz symmetrisch (wie viele Bilder in
anderer Literatur suggerieren), zeigt jedoch auf jeden
Fall eine Tendenz zu einem gleichférmigen Muster.
Dadurch kann die Muskelhiille eine gewisse Eigen-
elastizitdt erzeugen und die Muskulatur bei der Kon-
traktion unterstitzen. Besonders bei plyometrischen
Bewegungen, bei denen die Muskulatur schnell auf
Dehnung gebracht wird und anschlieBend schnell
kontrahiert (Prellspriinge, federnde Bewegungen, teil-
weise Richtungswechsel) entlasten die Faszien die
Muskulatur 'und erhéhen die resultierende Leistung.
Besonders bei alteren Menschen, die langer keinen
Sport gemacht haben, findet man neben einer Reduk-
tion des Wasser- und Proteinanteils in der Muskula-
tur zugunsten einer Erhéhung von Fetteinlagerungen
innerhalb des Muskelgewebes auch vermehrt eine
Veranderung der Faszienstruktur hin zu der rechten
Abbildung. Eine solche Struktur ist naturlich viel weni-
ger in der Lage, elastische Spannung aufzunehmen
und beeinflusst die Beweglichkeit und Dynamik maB-
geblich.

Daraus resultiert, dass es optimales Beweglichkeit-
straining nicht nur langsame Bewegungen enthalten
sollte, die den Bewegungsradius einzelner Gelenke
erhdhen, sondern dass ein plyometrisches Training
auch fur den Erhalt und die Verbesserung der Beweg-
lichkeit von Bedeutung ist.

Im Hinblick auf verschiedene Methoden sprechen wir
im leistungsorientierten Bereich dabei von Ubungen
wie Prellspringen, Countermovement Jumps und
ahnlichem. Im Ruckblick auf die vorgestellten Dehn-
methoden kann auch dynamisches Dehnen bis hin
zu angemessenem (!) ballistischen Dehnen zur Férde-
rung der Faszienstruktur eingesetzt werden.

Nicht jede Zielgruppe ist jedoch in der Lage, mit ei-
ner dementsprechenden Intensitdt zu trainieren. Im
Rahmen des Gesundheits- und Rehabilitationssports
bieten sich deshalb besonders wippende Ubungen
an. So kénnen Sie auf den FuBballen, in'der Kniebeu-
ge oder im Ausfallschritt in unterschiedlichen Phasen
der Bewegung wippende Bewegungen  erganzen.
Das kann bereits ausreichen, um vor allem bei untrai-
nierten Personen einen ausreichenden Reiz fir eine
Adaption des Fasziengewebes zu setzen.



ANDERES TRAINING
NICHT JEDE SPORTART

PROFITIERT VOM GLEICHEN
BEWEGLICHKEITSTRAINING!

ANMERKUNG: NATURLICH LASST SICH IM
DIESEM TEIL NUR GROB VERALLGEMEINERN.
LESEN SIE DAS KAPITEL , TESTS®, UM IHRE
PERSONLICHEN DEFIZITE ZU ERMITTELN.



KAMPFSPORT

HOHE PASSIVE BEWEGLICHKEIT DEN BEINEN, ZUMINDEST BIS ZUM KOPF

ERHALTUNG DER SCHNELLKRAFT TROTZ HOHEM ROM
ANFORDERUNGSPROFIL KRAFTVOLLE AUSFUHRUNG DER BEWEGUNG

TEILWEISE HOHE AUSDAUERANFORDERUNGEN

TYPISCHE VORAUSSETZUNGEN DER SPORTLER BESONDERS HETEROGEN -> OFT TALENTE BEZUGLICH EINZELNER MOTORISCHER

FAHIGKEITEN

ERHOHUNG DER AKTIVEN UND PASSIVEN BEWEGLICHKEIT FUR HOHE KICKS
TRAININGSZIELE UND/ ODER IM RUMPE (RINGEN)

KURZES PASSIVES DEHNEN VORM TRAINING (DYNAMISCH UND STATISCH)
AKTIVES DEHNEN IN FORM VON LANGSAMEN KICKS IM TRAINING
SPEZIELLE TRAININGSINTERVENTIONEN DRILLS WETTKAMPFSPEZIFISCHER TECHNIKEN
SPEZIFISCHE GETRENNTE TRAININGSEINHEITEN SPEZIELL FUR
BEWEGLICHKEITSSTEIGERUNG [ U.A. CRAC)

ZUSAMMENFASSENDE TRAININGSEMPFEHLUNG

In den typischen Schlag- und Tritt Kampfsportarten ist die Bedeutung der
Beweglichkeit der unteren Extremitaten wohl am gréBten. Ringer brauchen dagegen
eine sehr bewegliche Wirbelsaule.

Ein klassisches statisches Dehnen ist fur die meisten Kampfsportler auch vor dem
Training weiterhin sinnvoll - insbesondere im Amateurbereich. Viele erreichen schnell
des maximale AusmaB ihrer passiven Beweglichkeit, was zu Verletzungen flihren kann.

Oft vernachlassigt wird das Training der aktiven Beweglichkeit. Hier lohnt es sich, viel
Zeit zu investieren.

Tipp: Ein klassisches Stationstraining mit hochspezifischen Ubungen fiir aktive
Beweglichkeit anstelle eines allgemeinen Fitnesszirkels.
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HOHER ROM ENTSPRECHEND DER AUSZUFUHRENDEN UBUNGEN
ANFORDERUNGSPROFIL INDIVIDUELLE ANFORDERUNG HANGT VOM PERSGONLICHEN ZIEL DES ATHLETEN
AB

TYPISCHE VORAUSSETZUNGEN DER SPORTLER TYPISCHE BEWEGLICHKEITSDEFIZITE IN: HUFTBEUGER, HAMSTRINGS,

ADDUKTOREN UND BRUSTMUSKULATUR

BESEITIGUNG VON HALTUNGSFEHLERN
TRAININGSZIELE OPTIMIERUNG DES ROM UON UBUNGEN

HOHER ROM BEI UBUNGEN - BESONDERS BEI AUFWARMSATZEN MIT WENIGER
LAST - AUCH STATISCH
SPEZIFISCHE TRAININGSEINHEITEN (STATISCHES + DYNAMISCHES DEHNEN,
EUTL. CRAC) NACH INDIVIDUELLEM BEDARF

ZUSAMMENFASSENDE TRAININGSEMPFEHLUNG

Der Fitnesssport stellt die Maximierung der Leistung in den verschiedenen motorischen Fahigkeiten in den
Vordergrund. Da auch die Beweglichkeit eine von ihnen ist, sollte jeder Fitnesssportler zumindest am Rande einige
Zeit explizit in das Training der Beweglichkeit investieren, die Gber ein kurzes Stretching nach dem Training
hinausgeht. Die meisten Ubungen werden effektiver, wenn Sie diese Uber einen gréBeren Bewegungsradius
durchflihren kénnen. Den wichtigsten Beitrag konnen Sie schon im Trainingsalltag leisten: Wahlen sie den
groBtmaoglichen Bewegungsradius fir alle ihre Ubungen aus. So wird das Beweglichkeitstraining ganz nebenbei
integraler Bestandteil der Trainingsroutine.



TURNEN, TANZEN, ARTISTIK

TYPISCHE VORAUSSETZUNGEN DER SPORTLER

TRAININGSZIELE

SPEZIELLE TRAININGSINTERVENTIONEN

ZUSAMMENFASSENDE TRAININGSEMPFEHLUNG

HOHER ROM, TEILWEISE MAKIMAL
ERHALT DER SCHNELLKRAFTLEISTUNG
ASTHETISCHE BEWEGUNG, HOHE BEWEGUNGSKONTROLLE

OFTMALS HOHE PASSIVE BEWEGLICHKEIT BEI TEILWEISE SCHWACHER
AUSGEPRAGTER AKTIVER BEWEGLICHKEIT UND SCHNELLKRAFT

ERHALT UND VERBESSERUNG DER PASSIVEN BEWEGLICHKEIT
VERBESSERUNG DER AKTIVEN BEWEGLICHKEIT
ERHALT UND VERBESSERUNG DER SCHNELLKRAFT OHNE
BEWEGLICHKEITSVERLUST

SPEZIELLE EINHEITEN ZUR DEHNFAHIGKEIT VOM SPORTARTSPEZIFISCHEN
TRAINING TRENNEN
DYNAMISCHES DEHNEN VOR DEM TRAINING
PLYOMETRISCHE UBUNGEN UND DYNAMISCHES DEHNEN IN DIE EINHEITEN ZUM
BEWEGLICHKEITSTRAINING INTEGRIEREN.

Besonders dann, wenn man mit dem leistungsorientierten Training beginnt, wird aufgrund der gesteigerten Asthetik
durch héhere Bewegungsradien ein hoher Wert auf die Steigerung der Beweglichkeit gelegt. Besonders an der
Schwelle vom Breiten- zum Leistungssport gibt es insbesondere viele Sportlerinnen mit hoher Dehnfahigkeit aber
einem Mangel an Kraft- und Stabilisationsféhigkeit. Das sorgt nicht nur dafiir, dass irgendwann ein Leistungsplateau
erreicht wird, sondern auch fir eine erhohte Anfalligkeit fir Verletzungen.

Neben der hohen Dehnfahigkeit sollte der Schwerpunkt des Trainings besonders auf die aktive Beweglichkeit gelegt
werden. Ubungen, die eine Reaktion und Stabilisation bei groBen Bewegungsamplituden erfordern, runden das

Training ab.




TYPISCHE VORRUSSETZUNGEN DER SPORTLER

TRAININGSZIELE

SPEZIELLE TRAININGSINTERVENTIONEN

ZUSAMMENFASSENDE TRAININGSEMPFEHLUNG

SCHNELLKRAFTSPORT (LEICHTATHLETIK, BALLSPORT)

BEWEGLICHKEIT IM AUSMAR DER JEWEILIGEN DISZIPLIN -- ,,OPTIMALER, NICHT
MAKIMALER BEWEGUNGSRADIUS*
HOHE SCHNELLKRAFTANFORDERUNGEN

HOHER MUSKELTONUS, BESONDERS IN DEN UNTEREN EXTREMITATEN
DEFIZITE IN RUMPFBEUGE, ABDUKTION, HOFTBEUGERDEHNUNG UND
KNIEBEUGEFAHIGKEIT

VERRINGERUNG DES VERLETZUNGSRISIKOS (TRAININGSAUSFALL)
OPTIMIERUNG DES BEWEGUNGSRADIUS

KLEINE BEWEGLICHKEITSEINHEITEN IM REGELMABIGEN GEMEINSAMEN
TRAINING, MABIGES STATISCHES DEHNEN; DYNAMISCHES DEHNEN VOR DEM
TRAINING
SPEZIFISCHE INDIVIDUELLE TRAININGSEINHEITEN FUR ENTSPRECHENDE
DEFIZITE -> DEFIZITE KENNEN UND INDIVIDUALTRAINING DARAN AUSRICHTEN

. .
Y~ 4

Ein wenig mehr als natig ist hier das Motto. Jede Disziplin hat ganz eigene, hochspezifische Anforderungen an den
Bewegungsradius. Eines gilt jedoch immer: Es gibt einen optimalen Bewegungsradius und dieser ist im Normalfall nicht der
maximale. Es macht also Sinn, eine passive Beweglichkeit zu entwickeln, die Giber den benétigten Bewegungsradius hinaus
geht. Diese sollte so gut es geht aktiv unterstitzt werden kdnnen. Das schutzt vor Verletzungen und beugt negativen
Begleiterscheinungen fir den Alltag vor. Dass ein gemaBigtes Beweglichkeitstraining auch im Ballsport Sinn macht, stellt
man vor allem fest, wenn man Profi und Amateur Ballsportler in einem Beweglichkeitstest im direkten Vergleich gegeniber

stellt.

Ein intensives Dehnprogramm im sportartspezifischen Training selbst ist jedoch nicht wirklich sinnvoll und kann die
Schnellkraft (v.A. beim passiven Dehnen) sogar negativ beeinflussen. Im Amateursport ist eine kurze Beweglichkeitseinheit
im regelmaBigen Training dennoch auf jeden Fall sinnvoll, da die wenigsten Mannschaftssportler im Alleingang explizit ihre

Beweglichkeit trainieren.



SCHMERZEN UND
PROBLEMEIDURC
DEFIZITE

DIE MEISTEN.
URSACHEN FUR
SCHMERZEN DES
BEWEGUNGSAPPARATE
S SIND REVERSIBEL-
DAFPR MUSSEN SIE
JEDOCH GEZIELT AN
IHREN SCHWACHEN
ARBEITEN;



Ein Mangel an Beweglichkeit bzw. eine zu hohe
Grundspannung der Muskulatur kann zu verschie-
densten Schmerzen an unserem Bewegungsap-
parat fihren. Besonders haufig wird in diesem
Zusammenhang von Verklrzungen gesprochen.
Wie bereits in den Eingangskapiteln beschrieben,
soll hier jedoch auf den Begriff der Verkirzung
verzichtet werden, da er nicht korrekt beschreibt,
was die tatsachliche Ursache flr die Entstehung
von Problemen ist. Im Folgenden finden sich die
haufigsten durch Beweglichkeitsdefizite beding-
ten orthopadischen Beschwerden.

Schwer lokalisierbare Kniebeschwerden und
scheinbare Meniskusschmerzen

Unser Knie ist eines der komplexesten Gelenke
in unserem Korper. Bei der Entwicklung des auf-
rechten Ganges ist die Evolution mit der Optimie-
rung des Gelenkes leider nicht optimal hinterher-
gekommen, sodass unsere Knie oftmals mit U-
berlastungserscheinungen zu k&mpfen haben.
Entsprechend durch unseren Alltag und einseiti-
ge sportliche Belastung hervorgerufene Defizite
in der Beweglichkeit einzelner Muskelgruppen
kénnen dabei Uberlastungserscheinungen vers-
tarken.

Dabei sollte man wissen, dass die passiven
Strukturen wie Menisken, Knorpel und Bander
zwar essenziell fur die korrekte Funktion des
Kniegelenks sind, die Ursache flr Schmerzen a-
ber meistens zuerst muskular bedingt ist.

H&ufigste Ursache ist ein Defizit in der Beweglich-
keit des m. quadriceps femoris (vierkdpfiger Mus-
kel auf der Vorderseite des Oberschenkels und
des m. gastrocnemius (zweikopfiger Wadenmus-

kel, dessen hinterer Teil auch Uber das Kniege-
lenk zieht). Wie Sie in der Abbildung erkennen
kénnen, liegen sich diese Muskeln diagonal ge-
genuber und bilden eine Art Schlaufe um das
Kniegelenk. Damit sind diese auch besonders
wichtig, um eine ausreichende Stabilitat er errei-
chen und so vor Verletzungen z.B. der Kreuzban-
der zu schitzen. Gleichzeitig entsteht durch eine
mangelnde Beweglichkeit jedoch eine hohe
Grundspannung in der Muskulatur. Dies wieder-
um hat eine permanent starkere Kompression in-
nerhalb des Gelenkspaltes zur Folge. Jeder, der
schon einmal mit Sandpapier gearbeitet hat
weiB, dass ein héherer konstanter Druck auch zu
héherem Abrieb fuhrt. In erster Folge kénnen da-
durch Reizungen entstehen, in zweiter Folge er-
héht sich das Risiko fur Arthrose. Lassen Sie uns
einen Blick auf mdgliche Lésungsmdglichkeiten
werfen.



Tiefe Hocke Dehnung des Gastrocnemius und Quadrizeps
Die tiefe Hocke und das starke Beugen der Knie Ihren Wadenmuskel erreichen Sie besonders in-
unter Belastung werden oftmals von Personen tensiv in Kombination mit der Dehnung der
mit Kniebeschwerden gemieden — immerhin tre- Hamstrings (Muskulatur des hinteren Oberschen-
ten genau hierbei die Beschwerden auf. Nicht kels). Das Ziel ist es, besonders den oberen An-
umsonst verkaufen sich an &ltere Personen Fahr- teil des Muskels zu erreichen — dafiir muss das
zeuge mit hohem Einstieg unter anderem aus ge- Knie gestreckt sein. Am einfachsten erreichen
nau diesen Grund besonders gut. Zum einen soll- Sie das, wenn Sie sich auf den Boden setzen, ein
ten Sie jedoch wissen, dass die Knorpel und Me- Bein ausstrecken und das andere zum Knie hin
nisken zumindest teilweise passiv versorgt wer- anwinkeln. Je nach Uberstreckbarkeit des Knie-
den. Das bedeutet, dass wechselnde Druckver- gelenks kénnen Sie die Ferse noch zusatzlich mit
haltnisse Nahrstoffe in die Strukturen gespuilt wer- einem kleinen Gegenstand hochlagern. Versu-
den, die dem Erhalt und der Reparatur dieser die- chen Sie anschlieBend ihre FuBspitzen zu erfas-
nen. Entsteht jetzt durch muskulare Dysbalancen sen und ziehen Sie die FuBspitze zu sich hin.
eine Reizung, die zu einer Schonhaltung flhrt, Wenn Sie lhre FuBballen mit halbwegs geradem
die konsequent eingehalten wird, kommt es so- Rucken nicht erreichen kénnen, ist es empfeh-
mit erst recht zu einer Degeneration dieser Struk- lenswert, einen Gurtel oder ein Widerstandsband
turen, da sowohl der Reiz durch die Belastung als Unterstltzung zu verwenden.

als auch die Versorgung von Nahrstoffen fehlen.
Zum anderen ist die tiefe Hocke eine Moglich-
keit, die Beweglichkeit ihres Quadrizeps inner-
halb einer funktionellen Bewegung zu verbes-
sern.

Gehen Sie daflr in einen etwa Schulterbreiten
Stand und drehen Sie die FuBspitzen leicht nach
auBen. AnschlieBend ge-
hen Sie so weit Sie koén-
nen in die Hocke, ohne
die Fersen abzuheben.
Variieren Sie die Dauer
des Verweilens von eini-
gen Sekunden bis hin zu
zwei Minuten, um unter-
schiedliche Muskelfaser-
typen, die Sie bei der
Stabilisation der Ubung
unterstitzen, gezielt an- [
zusprechen.

CAmRTYU




Alternativ kann der
Gastrocnemius im
Stehen auch isolierter
erreicht werden. Stel-
len Sie sich dafir in
Schrittstellung vor die
Wand oder anderen
Gegenstand und ach-
ten Sie darauf, dass
inre Hifte nicht ver-
dreht, sowie lhre Ze-
hen moglichst senk-
recht zur Wand zeigen. Halten Sie das Knie da-
bei gestreckt; beugen Sie das Knie bewusst, er-
reichen Sie eher den m. soleus, den Schollen-
muskel, der den unteren, schmaleren Teil ihrer
Wade ausmacht und nicht Ubers Kniegelenk
zieht. Es kann aber durchaus Sinn machen, die-
sen auch in lhr Dehnprogramm mit aufzuneh-
men, da dieser Uber das Fasziensystem mit der
restlichen funktionellen Kette der Koérperriicksei-
te verbunden ist.

Squat? Squat!

Squats oder Kniebeugen gelten als die typische
funktionelle Beinibung und kénnen dabei helfen,
Kniebeschwerden zu verringern. Wenn Sie den
bisherigen Ausfihrungen aufmerksam gefolgt
sind, kommen Sie mit Sicherheit schon von
selbst auf den richtigen Bewegungsradius fur
Kniebeugen : So tief es geht. Ein paar Einschran-
kungen gibt es dabei dennoch trotzdem. Viel-
leicht sollte man anstelle ,,so tief es geht“ viel-
leicht eher ,;so tief, wie lhnen mdéglich ist“ formu-
lieren. Denn Sie sollten nur so tief beugen, wie
Sie Ihren Rucken gerade halten kénnen. Dies ist
meist durch die Beweglichkeit in Hufte und den
FuBgelenken / speziell durch den Schollenmus-
kel begrenzt. Was das Knie angeht, steigt mit er-
héhter Tiefe natlrlich der Druck auf unser Sesam-
bein (die Kniescheibe). Flr einen gesunden Knor-

pel ist das unproblematisch. Bei besonders ho-
hen Gewichten sollten Sie sich aber bewusst
sein, dass ein sehr hoher Druck auf dem Knorpel
der Kniescheibe lastet.



Hyperlordose

Als Hyperlordose wird das typische Hohlkreuz
beschrieben. Die sinnvolle Therapie dieses Pha-
nomens zeigt im Vergleich zu den zuvor beschrie-
benen Kniebeschwerden, dass Beweglichkeit-
straining situationsspezifisch und mehr als nur
Dehnen ist.

Dehnen des m. iliopsoas als Lésung? Krafti-
gung vermeiden?!

Im modernen Alltag sitzen wir unglaublich viel.
Dieser Tatsache ist bereits die zuvor beschriebe-
ne Problematik der Waden- und Oberschenkel-
muskulatur geschuldet. Gleichzeitig erreichen wir
so nur selten das volle Bewegungspotenzial un-
seres Huftbeugers. Da liegt es besonders nahe,
ein durch zu hohe Spannung des Huftbeugers
entstehendes Hohlkreuz durch Dehnen des ent-
sprechenden Muskels zu beseitigen. Jedoch
muss hier deutlich festgehalten werden, dass die
zu hohe Grundspannung des Huftbeugers nur
eine von vielen Ursachen ist, die letztlich zur
Symptomatik flhrt.

Gleichzeitig findet man oftmals den Tipp, beim
Krafttraining eine Beteiligung des Huftbeugers zu
verhindern — immerhin wird dieser dann noch
starker und der Grundtonus steigt. Das ist soweit
richtig, jedoch ist in so einem Fall nicht ein zu
starker Huftbeuger das Problem, sondern die zu
sehr abgeschwachten Antagonisten. Genau ge-
nommen ist das Gegenteil der Fall: Trainieren Sie
einen Muskel Uber einen groBen Bewegungsradi-
us, kdnnen Sie die aktive Beweglichkeit dieses
Muskels positiv beeinflussen — unter Umstanden
kommt es sogar zu einer physiologischen Veran-
derung durch Erhéhung der Sarkomere in Reihe.

Was bedeutet das fur Ihr Training? Beziehen Sie
den Huftbeuger ruhig bewusst in Ihr Training mit

ein. Lernen Sie jedoch, wie Sie lhre Hifte richtig
kippen. Betrachten Sie Ihre Haltung &fter von der
Seite im Spiegel. Wenn Sie die Hufte vorschie-
ben und Po und Bauch anspannen, sollten die
meisten Menschen in der Lage sein, ihre Haltung
zu korrigieren. Das kénnen Sie auch im Alltag —
z.B. beim Warten auf den Bus- immer wieder
tun. Ihr Gehirn und Nervensystem speichert Be-
wegungs- und Haltungsmuster, die sie haufig ein-
nehmen, ab. Irgendwann flhlt sich die korrigierte
Haltung nicht mehr negativ an. Unterstttzend wir-
ken sauber ausgefiihrte Kniebeugen lber einen
groBen Bewegungsradius und Hiftheben im Lie-
gen. Ein abrundendes Dehnprogramm darf und
soll nattirlich auch den Hiftbeuger enthalten.



Beweglichkeitsdefizite und Schmerzen im All-
gemeinen

Zuletzt soll noch einmal verdeutlicht werden, war-
um die Beweglichkeit eine der wichtigsten motori-
schen Fahigkeiten fur den Erhalt eines gesunden
Bewegungsapparates ist. Dies gilt insbesondere
fir unsere Wirbelsaule und die Vermeidung von
Ruckenschmerzen, lasst sich jedoch auch auf an-
dere Gelenke Ubertragen.

Viele — vor allem knorpelartige- Strukturen in un-
serem Korper sind zu einem groBen Teil passiv
versorgt. Das bedeutet, dass erst durch Belas-
tung eine ausreichende Versorgung mit Nahrstof-
fen entsteht. Sie kdnnen sich das ein wenig wie
bei einem Schwamm vorstellen: Ohne, dass sie
etwas kraftiger zudricken, erreicht die FlUssig-
keit nur die auBeren Schichten. Das ist genau der
Grund, warum man sagen kann, dass mehr Ge-
lenke am Schreibtisch als auf dem Sportplatz zer-
stort werden. Ist Ihre Beweglichkeit jedoch einge-
schrankt, kédnnen Sie nur einen kleineren Teil der
zur Verfigung stehenden Gelenkflache nutzen.
Zum einen fehlt dadurch unter Umstanden in den
restlichen Bereichen der Druck fir die passive
Versorgung, zum anderen nutzen Sie die kleinen
Flachen eventuell so intensiv, dass es stellenwei-
se zur Uberlastung kommt.

Besonders problematisch kann das bei den
Bandscheiben werden. Werden diese nicht aus-
reichend versorgt oder standig fehlbelastet, kann
es zur Beschadigung der duBeren Struktur kom-
men. Eine Vorwdlbung oder ein Austreten des
Kerns ist dann die Folge.

Die meisten Rickenschmerzen sind jedoch mus-
kuldr bedingt. Neben einer zu schwachen Stitz-
muskulatur sind vor allem auch hier Beweglich-
keitsdefizite oft ursachlich fur die Schmerzen.
Sind Sie keine groBen Bewegungsradien ge-

wohnt, fuhrt eine plétzliche Abweichung aus der
,normalen® Haltung schnell zu Verspannungen
als Schutzreaktion gegen plétzliche ungewohnte
Bewegungen. FUr das Training bedeutet das,
dass die Beweglichkeit der Wirbelsaule in alle
Richtungen trainiert werden sollte. Das beinhaltet
sowohl das Einrunden nach vorn, ein Uberstre-
cken als auch die Lateralflexion (Seitbeugen).



NDIVIDL
EGLICHKEIT

SINN DER TESTS

Diese Tests sollen Ilhnen dabei hel-
fen, lhre individuellen Defizite zu er-
kennen und diese z,B, mit dem An-
forderungsprofil lhrer Sportart ab-
gleichen zu kdnnen oder einfach lhr
eigenes Level an Beweglichkeit zu
ermitteln.

Am Ende des Kapitels finden Sie ei-
ne Vorlage, die Sie als Basis fiir ei-
ne Beweglichkeits-Anamnese aus-
drucken, ausfillen und auswerten
kénnen.

BEWERTUNG

Kein Koérper ist gleich. Umso schwe-
rer ist es, Athleten miteinander zu
vergleichen. Der Score soll am En-
de vor allem Anhaltspunkt fir indivi-
duelle Verbesserung und weniger
ein Vergleichsinstrument sein.



U
HINWEISE ZUR

DURCHFUHRUNG

Um vergleichbar zu sein, sollten die Tests
stets im gleichen Erwarmungszustand
durchgefiihrt werden. Auch AuBBentempera-
tur und der Abstand zum letzten Training
kénnen den Muskeltonus und die Schmerz-
empfindlichkeit beeinflussen und somit
Einfluss auf die Messergebnisse haben.
Insgesamt empfiehlt sich ein leichtes
Warmup von etwa 10 Minuten auf dem
Crosstrainer, bevor die Messungen durch-
gefuhrt werden. Alle Tests lassen sich je-
doch auch ohne Aufwarmprogramm durch-
fuhren. Im Sinne der Vergleichbarkeit soll-
ten Sie jedoch notieren, in welchem Zu-
stand der Test durchgefiihrt wurde. Gera-
de bei Ubungen wie der Gratsche (zum
Test der Adduktoren) kann es manchmal
zu einer vorschnellen Begrenzung kom-
men, die nicht durch die Muskelspannung
bedingt ist. Hier diirfen und sollten Sie das
Gelenk zumindest einmal so bewegen,
dass diese Blockade nicht die Messung
verfalscht. Genauso sollten Sie jedoch ver-
meiden, den méglichen Bewegungsradius
durch ein statisches Dehnen kurzfristig a-
kut zu vergréBern.

Das Formular am Ende dieses Kapitels bie-
tet die Méglichkeit, bei vielen Ubungen so-
wohl einen Score als auch detaillierte
Messergebnisse festzuhalten. Der Score
soll dazu beitragen, einen Eindruck davon
zu bekommen, wie sich lhre Beweglichkeit
im Gesamten entwickelt.

Die einzelnen Tests und Ubungen sind so
ausgewahlt, dass sowohl die aktive als
auch die passive Beweglichkeit des gan-
zen Korpers getestet werden.

Es finden sich dabei sowohl
Tests, die nur einzelne Mus-
kelgruppen uberprifen als
auch Tests, die die funktio-
nelle Beweglichkeit des ge-
samten Korpers mit einbe-
ziehen. Dadurch, dass nicht
nur passiv, sondern auch
aktiv getestet wird, erhalten
Sie nicht nur ein gutes Bild
uber ihre tatsachliche funkti-
onelle Beweglichkeit, son-
dern kénnen teilweise auch
die Differenz zwischen akti-
ver und passiver Beweglich-
keit gezielt herausstellen.

Zusatzlich dazu werden Sie
in der Lage sein, Dysbalan-
cen zu erkennen, wenn Sie
sehen, dass sich der Score
von Agonist und Antagonist
deutlich unterscheiden. Mit
einem Winkelmessgerat kon-
nen Sie die exakten Werte,
z.B. zur Dokumentation von
Fortschritten notieren.
Grundsatzlich lassen sich
die Werte jedoch auch
durch AugenmaB einschét-
zen. Kann eine Ubung nur
unter Schmerzen ausgefihrt
werden, ist sie stets mit
dem niedrigsten Score zu
werten. Hier sollten Sie die
Ursache klaren.

Notwendige Gerate/
Vorbereitungen

- Trainingspartner

- evtl. Winkelmessgerat
- Besenstiel

- evtl. groBes Lineal

- 50 mm Holzbrett oder Turn-
matte

- GroBer Kasten
- Fitness- oder Turnbank



OVERHEAD -
SQUAT

Die Uberkopf-Kniebeuge ist eine gute Méglichkeit,
das funktionelle Zusammenspiel der Muskulatur bei
der Kniebeuge zu analysieren. Begrenzt wird die
Beweglichkeit bei dieser Ubung oftmals durch
eingeschrankten Bewegungsradius in den
FuBgelenken, Beweglichkeitsdefiziten im
Schultergiirtel und Hiftgelenk, sowie einem Defizit in
der Kraft der Riicken aufrichtenden Muskulatur,
sodass es oft zu einem Einrunden im Ricken kommt.
Da hier natirlich nicht jedes Element einzeln
gemessen werden kann, wird flir das Gesamtbild
jeweils nur ein Score vergeben.

Hift- und
Kniewinkel sehr
gering

Deutliche
Beugefahigkeit,
jedoch <90°

Tiefe Kniebeuge
mit erhéhten
Fersen. Die
Haltung kann
ohne die
Unterstitzung
nicht aufrecht

erhalten

werden.

Tiefe Kniebeuge
ohne Hilfsmittel.




HAMSTRING
TEST

Die Beweglichkeit der Oberschenkelriickseite kann mit
Hilfe dieses Tests relativ zuverlassig beurteilt werden.
Achten Sie bei der Durchfiihrung darauf, dass Sie ganz
flach auf dem Rucken liegen. Das

nicht zu untersuchende Bein liegt

flach auf dem Boden, die Zehen und

Kniescheibe zeigen nach oben.

Drehen Sie die Hufte wahrend des

Tests nicht zur Seite aus.

Der Hiftwinkel betragt weniger als
45°,

Der Hiuftwinkel betragt zwischen
45° und 90°.

Der Huftwinkel betragt ca. 90°.

Der Huftwinkel betragt mehr als
90°.




Eine groBe Schwingungsweite in der Gratsche ist fir
den Alltag und viele Spielsportarten oft weniger
relevant. Trotzdem ist die Beweglichkeit in diesem

Bereich fur die Leistung in vielen Sportarten
bedeutend. Achten Sie darauf, dass Sie ganz gerade

sitzen und ihre Zehen nach oben zeigen.

L

U P U N KTE Der Spreizwinkel zwischen den Beinen entspricht weniger als 90°.
1 P U N KT Der Spreizwinkel zwischen den Beinen entspricht ca. 90°.
ks Der Spreizwinkel zwischen den Beinen betragt zwischen. 90°
und 120°.

oA

I 3 P U N KTE Der Spreizwinkel zwischen den Beinen betragt mehr als 120°.




L N |
Achten Sie bei diesem Test darauf, dass Sie mit
dem Po exakt an der Kante des Kastens liegen.
Ihre Wirbelsaule sollte stets in der naturlichen
Lordosehaltung fixiert sein. Merken Sie, dass Sie
TEST ins Hohlkreuz ziehen, reduzieren Sie die
Dehnung, bis Sie wieder normal liegen kdnnen.

Ein Partner kann verhindern, dass die Hufte
ausgedreht wird.

U P U N KTE Die Grundposition kann nicht oder nur unter Verlust der natiirlichen

Lordosehaltung eingenommen werden.

Die Grundposition kann
eingenommen werden; der untere

e \ Oberschenkel hebt bei Zug am Knie
‘ S Y jedoch deutlich nach oben. Die
“ Y4\ . natiirliche Lordose wird aufrecht

erhalten.

Durch Zug am Knie hebt sich das
untere Knie bis maximal in die

‘ - | / waagerechte Ebene nach oben. Die
‘ = W Vg1 natiirliche Lordose muss erhalten
X RN bleiben.

Unter Aufrechterhaltung der
natirlichen Lordose kann das Knie

: Q- i . maximal zur Brust gezogen werden,
" -~ %€\ wahrend das andere Knie unterhalb
— = der horizontalen ebene bleibt.




Dieser Test wird in der gleichen Position wie der
Huftbeuger Test durchgefiihrt. Der Proband
rutscht dabei jedoch etwas weiter seitlich auf die

Bank/ den Kasten. Das Knie wird durch den
Untersuchenden soweit gebeugt, bis der

Dehnreiz keine weitere Bewegung zulasst.

: ey Der Hiiftbeuger Test ist bereits nicht
T e N moglich oder das Knie erreicht 135° und
* " WP : weniger.

Der Kniewinkel betragt zwischen 135° und
90°.

‘ , Der Kniewinkel betragt ca. 90°.
AN, &

1
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Der Kniewinkel betragt weniger als 90°.




QUADRIZEPS
AKTIV

0 PUNKTE
1 PUNKT
2 PUNKTE

PUNKIE

’
l
y

Bei diesem Test wird die Ferse langsam aktiv
durch den Beinbizeps gegen die Schwerkraft
und Spannung das Quadrizeps zum Po gezogen.
Ist der Beinbizeps im Verhaltnis zum Quadrizeps
zu schwach und der Quadrizeps spannt friih
stark gegen die Dehnspannung, ist hier oft ein
geringer Bewegungsradius zu beobachten.

Der Kniewinkel betragt weniger als 135°.

Der Kniewinkel betragt zwischen 135° und
90°.

Der Kniewinkel betragt ca. 90°.

Der Kniewinkel betragt mehr als 90° und
der Abstand der Ferse zum Po betragt nur
15-20 cm. Mit leichtem passiven Druck lasst
sich die Ferse an den Po brinaen.




Heben Sie ihr Bein sowohl nach vorn (ohne
mm  Verdrehen) als auch zur Seite so hoch wie
moglich. Bei der Bewegung zur Seite darf der

Oberkorper absinken. Achten Sie darauf, dass
das Standbein in die Gegenrichtung des zu
testenden Beins ausgedreht ist.

U P U N KTE Ein aktives Beinheben ist ohne einen Griff oder andere
Stabilisationshilfe nicht moglich.

Das Bein kann

< jeweils
(. weniger als 45°
e - 9 angehoben
s, - werden.

Das Bein kann

4 jeweils
, | . zwischen 45°
i g N und 90°
P o r angehoben

werden.

Das Bein kann

frontal um

" i . 5 mind. 90° und
) , g seitlich mehr
; ' | als 90°

angehoben
werden.

,
l
-



H U FTROTATI 0 N Bei diesem Test stehen Sie etwa Schulterbreit und
drehen lhre FuBe so weit nach innen und so weit

nach auBen, wie Sie kdonnen. Da das Kniegelenk im

I N N EN U N D AU B EN gebeugten Zustand auch in der Lage zur Rotation

ist, sollten Sie die Knie hier vollig gestreckt halten.

Ein starkes Defizit in der
Innenrotation ist oftmals
ein Risikofaktor fur
Arthrose im Huftgelenk.
Der Score gilt fiir den
jeweils schlechteren
Wert.

Au Benrtation Innenrbatlon

U P U N KTE Eine Rotation ist in eine der beiden Richtungen nicht moglich oder
es treten Schmerzen auf.
1 P U N KT Innenrotation <15°, AuBBenrotation <25°
 \\\ Innenrotation zwischen 15° und 30°, AuBenrotation zwischen 25°
und 40°
Z

' 3 P U N KTE Innenrotation >30°, AuBenrotation >40°




SCHULTER-
MOBILITAT

0 PUNKTE
1 PUNKT
2 PUNKTE

PUNKIE

’
l
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Bei diesem Test werden sowohl AuBBen- und Innenrotation
der Schulter getestet als auch die Beweglichkeit von
Schulterblatt und Brustwirbelsaule. Gerade Ballsportler mit
Uberkopfwiirfen (Handball) haben oft eine ausgeprégte
AuBenrotation aber
Einschrankungen in
der Innenrotation.
Gemessen wird der
Abstand zwischen den
Handen.

Die Position kann nicht eingenommen werden.

Mehr als 1,5 Handlangen passen in den Abstand zwischen den
Handen.

Ca. 1,5 Handlangen passen in den Abstand zwischen den Handen.

Weniger als 1,5 Handlangen passen in den Abstand zwischen den
Hénden.




SCHULTER-
ROTATION

0 PUNKTE
1 PUNKT
N 2 PUNKIE

l 3 PUNKTE

Ein ausgeglichenes Verhaltnis in der Rotationsfahigkeit der
Schulter ist besonders wichtig flir eine physiologische
Korperhaltung. Defizite in der AuBenrotation und damit
verbundene Kraftdysbalancen fiihren oftmals zu den
typischen vorgeschobenen Schultern und einer Einrundung
in der Brustwirbelsaule. Bei diesem Test legen Sie lhre
Ellbogen eng am Korper an. Danach werden diese um 90°
angewinkelt und Sie versuchen nur uber die Schulter soweit
nach auBen zu rotieren wie moglich.

Eine AuBenrotation ist nicht moglich. Die Arme zeigen hochstens
gerade nach vorne.

Der AuBenrotationswinkel betragt weniger als 25°.

Der AuBenrotationswinkel betragt zwischen 25° und 45°.

Der AuBenrotationswinkel betragt mehr als 45°.




B RU STM US KU LATU R Achten Sie bei diesem Test auf eine Bank, die
schmal genug ist, sodass lhre Arme nicht

gestiitzt werden. Achten Sie darauf, dass lhre

TEST Arme im 90° Winkel zum Oberkorper stehen.

Das Abspreizen der Arme ist nicht méglich oder es treten
Schmerzen in der Schulter auf.
— .ljl ,
- Die Arme durchstoBen die horizontale
- : Ebene nicht.
B c v Die Arme lassen sich bis ca. auf die
i - : horizontale Ebene abspreizen.

* i : : Die Arme lassen sich deutlich unter die
e o horizontale Ebene abspreizen.

’
l
-



VOR- UND RUCK-
BEUGEFAHIGKEIT
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Gerade die Riickbeugefahigkeit ist bei vielen
Menschen aufgrund der haufigen
Burotatigkeiten besonders eingeschrankt. Die
Vorbeugefahigkeit wird meist durch die hintere
Oberschenkelmuskulatur eingeschrankt. Auch
hier gilt wieder: Der Score mit dem schlechteren
Wert zahlt. Achten Sie darauf, dass lhre FuBBe
direkt nebeneinander stehen.

Ein Vor- und Riickbeugen ist kaum
maoglich.

Beim Vorbeugen wird der Boden
noch nicht erreicht, die
Riickbeugefahigkeit ist schwach
ausgepragt.

Beim Vorbeugen wird der Boden
erreicht, die Ruckbeugefahigkeit ist
so ausgepragt, dass der Bereich
hinter der Person anndhernd
beobachtet werden kann.

Beim Vorbeugen wird der Boden
hinter den Fersen erreicht, die
Rickbeugefahigkeit ist so
ausgepragt, dass der Bereich hinter
der Person beobachtet werden
kann.

Im Optimalfall sollte die Vorbeugebewegung
weniger stark in der Brustwirbelséule als
abgebildet erreicht werden.




W Beweglichkeitsscreening

EINFACH SPORT

WINKEL/

TEST SCORE | ABSTAND KOMMENTAR
OVERHEAD - SQUAT /
HAMSTRING TEST ':

ADDUKTOREN TEST
HOFTBEUGER TEST E
QUADRIZEPS TEST 5
QUADRIZEPS AKTIV E
AKTIVES BEINHEBEN E
. IN.NEN AUBEN
HUFTROTATION R: R
SCHULTERMOBILITAT E
SCHULTERROTATION 5
BRUSTMUSKULATUR TEST
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GESAMTSCORE

TRAININGSHINWEISE







SPAGAT

Ein volistandiger Spagat ist fiur viele das Endresul-
tat eines effektiven Beweglichkeitstrainings. Dabei
darf nicht vergessen werden, dass sowohl der
Langs- als auch der Querspagat nur ein Zeichen
fuir eine hohe passive Beweglichkeit sind. Genau-
so erreicht man diesen ,,Special-Skill“ auch am ein-
fachsten. Fiir die meisten ist der Spagat der Ergeb-
nis vieler und zeitlich aufwandiger statischer Dehn-
einheiten.

Das Potential dafur ist grundsatzlich bei fast je-
dem vorhanden. Beim seitlichen Spagat kann es
far viele notwendig sein, die Hulfte etwas zu kip-
pen, indem die Fersen zum Boden gedreht oder
der Oberkérper (mit geradem Ricken) nach vorn
gelegt wird. Ersteres sieht man auch im obigen
Beispielbild.

Hinweis:

Einen Spagat zu kénnen macht nur dann wirklich
Sinn, wenn man auch die Kraftleistungen erbringt,
um von diesem in der eigenen Sportart zu profitie-
ren. Ein normaler Kampfsportler braucht auch far
hohe Kicks normalerweise nicht unbedingt einen
Spagat. Ein Training, das ausschlieBlich auf den
Spagat abzielt, ist meist nicht sinnvoll, da die Koor-
dination nicht automatisch auch in dem erweiter-
ten Bewegungsradius trainiert wird.




HIGH KICKS

Hohe Kicks sind wahrscheinlich das Ziel,
was viele haben, die sich die Artikel in
diesem kleinen Buch genauer angeschaut
haben. Riuckblickend soll hier einmal
zusammengefasst werden, welche
Voraussetzungen fur hohe, kontrollierte
und sauber ausgefihrt Kicks erfillt sein
mussen:

A: Passive Beweglichkeit

Der Sportler muss eine entsprechende Dehnfahig-
keit besitzen, wobei bei einem Kick auf Kopfhdhe
der Grenzbereich noch nicht erreicht sein sollte -
sonst landet man ganz schnell wieder auf der Mat-
te.

B: Aktive Beweglichkeit

Dort, wo man langsam hintreten kann, kommt man
auch schnell hin. Diese Weisheit sollte sich jeder
Kampfsportler zu Herzen nehmen. Erst bei einem
langsam ausgefuhrten Kick zeigt sich die echte
aktive Beweglichkeit. Schnelle Kicks nutzen meist
auch die passive Bewegungsreichweite, bedeuten
aber ohne ausreichende aktive Beweglichkeit oft
einen Kontrollverlust.

C: Koordination

Nicht umsonst sagte Bruce Lee einst ,Ich habe kei-
ne Angst vor dem, der 1000 Kicks trainiert hab, a-
ber vor dem, der einen Kick 1000 mal trainiert
hat.“ Dahinter steckt das nun bekannte SAID-Prin-
zip. Die spezifische Koordination fur den jeweili-
gen Kick steigt mit der wiederholten Durchfiih-
rung. Drills machen also durchaus Sinn - jedoch
nur solange, bis die Bewegungsqualitat merklich
nachlasst, denn auch falsche Bewegungsmuster
pragen sich ein.
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Die Kniebeuge ist die Konigsubung der
Fithessszene. Wer Kniebeugen mit
sauberer Technik, angemessenem Gewicht
und dabei auch noch tief ausfihren kann,
gilt als ganz besonders fit. Wie trainiere ich 50
far tiefe Kniebeugen?

Allein Uber Kniebeugen kénnte man wahrschein-
lich ein ganz eigenes Buch verfassen, deshalb an
dieser Stelle nur zwei Kernanliegen:

4

Individuelle Anatomie

Es gibt nicht die korrekte und einheitliche Tiefe bei 5
Kniebeugen. Je nach personlich unterschiedlichen 1‘
Langenverhéltnissen von Wirbelsédule, Ober- und
Unterschenkel kann ein unterschiedliches Kippen
des Oberkérpers notwendig werden, was wieder-
um zu ganz anderen Anforderungen an die Beweg-
lichkeit fuhrt. Es gilt stets, dass das Einhalten der
wesentlichen Technikmerkmale (v. A. Wirbelsaule
in Doppel S-Form) Uber der Maximierung des Be-
wegungsradius steht.

Tiefes Beugen lernen

Hier hat sich eine Mischung aus statischem Halten

tiefer Kniebeugen und der aktiven Durchflihrung

tiefer Kniebeugen in der Praxis als erfolgreich er-
wiesen. Sie kénnen ihr Training mit 2-3 kurzem Sat-
zen statischem Halten, gefolgt mit 2-3 Séatzen tie-
fen Kniebeugen mit geringem Gewicht, beginnen.

Wenn Sie héhere Lasten wéahlen, sollten Sie dies

nicht unter dem Aspekt der Maximierung der Tiefe

tun, da Sie dann die natiirliche Lordose der Wirbel-
saule nicht mehr aufrecht erhalten kénnen.




BRUECKE. BOGENGANG ...

Die Beweglichkeit fir
Ruckwartsbewegungen dieser Art ist eine
Folge der Zusammenarbeit mehrerer
Muskelgruppen und Faszienlinien. Nahezu
die ganze Frontallinie wird in die
Bewegung mit einbezogen.

Der FlikFlak selbst braucht dabei tatsachlich gar
keine so groBe Beweglichkeit, da ein groBer Teil
des korrekte Timing des Absprungs ausmacht. Fur
einen Flikflak braucht man nicht unbedingt eine
gute Brucke. Wenn wir dennoch insbesondere die
Beweglichkeit der Wirbelsaule in den Fokus neh-
men, stellen wir fest, dass die Bewegungsqualitat
hier durch das Zusammensiel der Beweglichkeit
der einzelnen Wirbelkérper bestimmt wird. Dabei
ist es ganz normal dass die Beweglichkeit von Len-
denwirbelsaule Uber Brust- und Halswirbelsaule
immer weiter zunimmt. Dennoch gilt: Achten Sie
darauf, dass sie beim Training einen mdglichst flie-

Benden Ubergang der unterschiedlichen Winkel in
den Wirbelgelenken erreichen. Oftmals erreichen
Sie durch eine besonders hohe Beweglichkeit in
einzelnen Bereichen einen insgesamt hohen Bewe-
gungsradius. Dabei befinden sich diese Stellen be-
reits im Grenzbereich, wahrend andere Stellen
noch deutlich Potenzial haben.

Das spiegelt sich am Ende an einer ungleichmaBi-
gen Belastung wider, die schlieBlich auch zu

Schmerzen fiihren kann.

Fir das Training gilt hier wieder das SAID-Prinzip -

wabhlen Sie Ubungsformen, die so nah wie méglich

an der Zielbewegung sind.
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