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Danke

Dass ich es mir zutraue diesen Text zu schreiben, habe ich vielen Menschen zu
verdanken, die mich einen Teil meines bisherigen Weges begleitet haben.

Zwei Menschen mdchte ich speziell nennen, welche bis heute noch nie von mir
gehort haben. Ich mochte mich fir die Uberzeugungen bedanken, die ich dank ihren
Arbeiten erhalten habe.

Zum einen ist dies Gray Cook, welcher in mir wie kein anderer, durch seine Werke
die Leidenschaft entfachen konnte, welche ich heute fur das Themengebiet der
gesundheitsorientierten Bewegung versplire.

Diese Leidenschaft hat dazu gefuhrt, dass ich immer mehr verstehen wollte und mir
dank glucklichem Zufall das Buch von Dr. Jan Jaap de Morree in die Hande fiel.
Darin hat er mir den Schlissel zu meinem vermeintlichen Verstandnis eines
sinnvollen Beweglichkeitstrainings praktisch in meine Hande gelegt.

Ein grosses Dankeschon geht auch an meine Freunde; Claude, Debby, Franziska,
Giuanna, Marina und Mario, welche den Text nach Fehlern durchstébert haben. Ich
bin sicher, dass nicht nur ich euch dafir sehr dankbar bin.

Mein allergrosster Dank geht aber an meine Familie, dass wir zusammen sind, wie
wir sind. Ihr seid mein Zuhause und werdet es immer sein.



Bitte

Dieser Text setzt je nach Standpunkt mehr oder weniger tiefes Verstandnis der hier
behandelten Themen voraus. Wenn Sie ihn lesen und verunsichert werden, dann
fragen Sie doch bitte eine fachkundige Person in Ihrer Umgebung um Rat. Mein
grundlegendes Ziel ist es Ihnen eine Orientierungshilfe bzw. einen kleinen Lichtblick
zu bieten und keinesfalls Sie zu verunsichern.

Bild 1: kleiner Lichtblick

Ich kann mir vorstellen, dass dieser Text zu Diskussionen anregen konnte, sollte er
zur Kenntnis genommen werden. Ich bitte Sie dieser Diskussion zu folgen oder sich
daran zu beteiligen, wenn es Sie interessiert. Ebenfalls habe ich auch eine
Abstimmungsmaglichkeit eingerichtet, auf welcher Sie markieren kénnen, ob Sie
meine Uberzeugungen teilen oder nicht. Dadurch erhalte nicht nur ich ein Feedback,
sondern vor allem kdnnen auch Sie einschatzen, ob dieser Text etwas taugt. Beides
kbnnen Sie auf meinem Facebook-Account ,Swiss Functional Training’ im Ordner
,Fotos* finden bzw. kommentieren.

Ebenfalls mdchte ich lhnen Updates zu diesem Text so rasch wie madglich
weitergeben, sollte ich feststellen, dass ich irgendwo etwas falsch interpretiert habe.
Ich werde dazu laufend ein aktuelles PDF-Dokument auf meiner Internetseite
www.swiss-functional-training.ch zur Verfigung stellen. Selbstverstandlich werde ich
den Download fur diesen Text vom Netz nehmen, sollten meine grundlegendsten
Uberzeugungen widerlegt werden.

Bitte halten Sie mich und sich auf dem Laufenden.

Vielen Dank
"


http://www.swiss-functional-training.ch/
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Einleitung

1 Vorwort

»Wenn 50 Millionen Menschen etwas Dummes sagen, bleibt es trotzdem eine
Dummheit” (Anatole France).

Dehnen, dies ist nach Schneider, Schmitt, Zalewski und Ganz (2011, S.75) eine der
am weitesten verbreiteten, aber auch eine der umstrittensten Trainingsformen im
Leistungs- wie auch im Breitensport. Jeden Tag wenden mehrere tausend
Leistungssportler und Millionen Breitensportler Dehniibungen an. Die allgemeine
Meinung gegentber dem Nutzen von Dehnibungen ist mehrheitlich positiv. Sonst
wirden nicht drei von vier Leistungssportler Dehntibungen sowohl im Training, wie
auch im Wettkampf anwenden. Eine ebenso grosse Zahl an Athleten bekundet aber
auch eine Informationsliicke und ware gerne besser dartber informiert, welchen
Nutzen sie von Dehnibungen erwarten kénnen.

Auch das Bundesamt fir Sport (2011) halt in der Onlineausgabe mobileSport.ch fest,
dass es beinahe so viele Dehntheorien und - methoden wie Sand am Meer gibt und
es sehr schwer ist, sich bei diesem Dehnwirrwarr zurechtzufinden.

Mit dem vorliegenden Text méchte ich versuchen dieses Dehnwirrwarr zu entwirren
und den Sportlern, Trainern, aber auch allen anderen Menschen an Hand meiner
Uberzeugungen aufzeigen, was sie von Dehniibungen erwarten kénnen und wie ein
sinnvolles Beweglichkeitstraining aussehen sollte. Ich stimme dem Bundesamt fir
Sport mit ihrer Beschreibung zu, wenn sie von einem Dehnwirrwar sprechen, denn
was ich angetroffen habe in der deutschsprachigen Dehnliteratur, kann meiner
Meinung nach nur schwer anders bezeichnet werden.

Mit diesem Text, meiner Uberzeugung, werde ich Ihnen versuchen aufzuzeigen, dass
meines Erachtens Dehnen, die wohl dimmste Handlung der Menschheit im
Zusammenhang mit Bewegung und Sport ist.

Das klingt jetzt sicherlich sehr fundamentalistisch fir Sie und ich habe vollstes
Verstandnis fur Ihr Empfinden. Trotzdem hoffe ich, dass Sie mir eine Chance geben
und weiterlesen. Sollten meine Uberzeugungen zutreffen, werden Sie sich
wahrscheinlich zuerst einmal fragen, wie so etwas Offensichtliches so lange nicht zur
Kenntnis genommen werden konnte. Diese Frage ist auch flr mich nur schwer zu
beantworten. Ich werde es aber versuchen lhnen im Kapitel 13 ansatzweise
aufzuzeigen. Anschliessend hoffe ich aber, dass Sie sich freuen, dass Sie nun wohl



einen entscheidenden Schritt ndher an lhrer optimalen Beweglichkeit sind, denn Sie
werden hoffentlich verstehen, wie Sie diese sinnvoll trainieren kdnnen.

Wenn Sie allerdings nicht meiner Uberzeugung zustimmen und weiterhin Dehnen,
kénnen Sie beruhigt sein, denn wahrscheinlich mehr als 50 Millionen Menschen
handeln zurzeit gleich wie Sie.

Um lhnen einen ersten Vergleich zwischen meiner Uberzeugung und derjenigen von
wohl mehr als 50 Millionen anderen Menschen aufzuzeigen, méchte ich lhnen hier
schon jetzt einen kleinen Vergleich bieten.

Beschreiben Sie doch bitte kurz sich selber, wie in lhren Augen ein sinnvolles
Beweglichkeitstraining aussieht. Was tun Sie, wenn Sie lhre Beweglichkeit
verbessern mochten? Oder was wurde lhnen gesagt, dass Sie tun sollten, um lhre
Beweglichkeit zu verbessern? Lesen Sie bitte erst anschliessend weiter.

Besteht Ihr Beweglichkeitstraining aus Dehniibungen? Oder wurde lhnen gesagt,
dass Dehnibungen wichtig sein sollen, wenn Sie lhre Beweglichkeit erhalten
mochten?

Meiner Meinung nach ist dies die mit Abstand verbreitetste Idee, welche den meisten
Menschen in den Sinn kommt, wenn sie an Beweglichkeitstraining denken. Ich habe
diese ldee wie folgt zusammengefasst:

Dehnen fordert die Beweglichkeit.

Meine Uberzeugung hingegen, welche ich in diesem Text vertreten werde, sieht wie
folgt aus:

Bewegung foérdert die Beweglichkeit.

Nun kénnen Sie selbst entscheiden, welche Uberzeugung lhnen naheliegender und
damit wohl auch zutreffender erscheint.



2 Uber mich und die Entstehung dieses Textes

Bevor ich Ihnen einige meiner Uberzeugungen naherbringe, mochte ich mich kurz
vorstellen, damit Sie ein Bild von mir bekommen und wissen, wie dieser Text
entstanden ist.

Mein Name ist Thomas Schwendener, aber meine Freunde nennen mich Tom und
ich wirde mich freuen, wenn wir Freunde werden. Ich bin bald 30 Jahre alt und
unterrichte als Sportlehrer an einer Berufsfachschule. Im Sommer 2012 habe ich
mein Masterstudium in Sport Science und Geographie abgeschlossen und
anschliessend die Prifung zum ACSM Health Fitness Spezialist® erfolgreich
bestanden.

Bild 2: So sehe ich aus, zumindest von aussen.

Durch meine Masterarbeit, einer Konzeption eines Unterrichtshandouts zum
Schlingentraining, ist mein Interesse fur Krafttraining und daraus hervorgehend fur
gesundheitswirksame Bewegung stark gestiegen. Das Themengebiet der
funktionellen Bewegungsmuster ist mir dabei besonders ans Herz gewachsen.
Wahrend meiner Recherche zu diesem Themenbereich bin ich auf die Widerspriche
gestossen, welche sich meines Erachtens im Bereich Dehnen nicht von der Hand
weisen lassen. Diese Widerspriche wollte ich aber nicht einfach so zur Kenntnis
nehmen, wollte ich doch wissen, ob ich nun mit meinen Schilern Dehnen soll oder
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eben nicht. Durch glucklichen Zufall musste ich nicht allzu lange recherchieren bis ich
eine fur mich nachvollziehbare Antwort hatte, welche zumindest mich seit einigen
Monaten Uberzeugt. Da diese Uberzeugung so nicht in der mir bekannten Literatur
zu finden ist bzw. nicht in dieser zusammengefassten Art und Weise, wie ich es auf
den kommenden Seiten versuchen werde darzulegen, bin ich zum Entschluss
gelangt, meine Gedanken niederzuschreiben.

Ich werde sehr viele Zitate bendtigen, um meine Uberzeugungen abzustiitzen. Zum
Teil werde ich den zitierten Quellen aber auch widersprechen. Damit ich mdglichst
die Kernaussage dieser Zitate nicht verfalsche, werde ich die meisten Zitate woértlich
Ubernehmen. Sie erkennen es an den Anfuhrungs- und Schlusszeichen (), sowie
bei langeren Zitaten durch Texteinzug und einer anderen Schriftart. Ebenfalls werde
ich Englische Zitate in Englisch belassen, damit ich beim Ubersetzen keinen Fehler
mache. Ich hoffe Sie verstehen etwas Englisch. Wenn Sie diese Form (...) in einem
Zitat entdecken, dann bedeutet dies, dass ich im Zitat etwas weggelassen habe. Zum
Teil habe ich das z.B. gemacht, wenn ich den Satz in meinen Text integrieren wollte
und deshalb die ersten Worte zur Einleitung etwas umgestellt habe, oder wenn im
Zitat zum Beispiel auf eine Abbildung verwiesen wurde, deren Nummer Sie ja in
diesem Text nicht brauchen. Die Kernaussage des Zitates sollte aber mit diesen
Weglassungen hoffentlich nie verféalscht worden sein.

Ich werde vor allem im Kapitel 13 Fehler aufzeigen, welche meiner Ansicht nach
dazu fuhren, dass von Dehnmassnahmen nicht bereits seit mehreren Jahren
abgeraten wird. In allen anderen Kapiteln benutze ich aber oft Zitate von denselben
Autoren, um meine Uberzeugungen zu stiitzen. Ich denke das zeigt sehr deutlich auf,
dass ich auf die Arbeiten eines jeden Autors angewiesen bin und meine Arbeit ohne
diese Arbeiten nicht mdglich ware. In diesem Sinne hoffe ich, dass auch Sie aus
meinem Text das mitnehmen, was fur Sie Sinn ergibt und versuchen das zu
widerlegen, was in lhren Augen falsch ist. So kdnnen wir uns gegenseitig
weiterbringen.

Ich méchte auch deutlich zum Ausdruck bringen, dass ich keinen der Autoren oder
Autorinnen personlich kenne, welche ich in meinem Text zitiere und ich hoffe, dass
sich dies irgendwann andern wird. Auch wenn ich gewisse Uberzeugungen einiger
Autoren nicht teile und ihnen widersprechen werde hoffe ich, dass dies niemand
personlich nimmt und wir nicht vergessen, dass wir viel mehr sind, als einzelne
unserer Uberzeugungen. Ich versuche immer nur die Uberzeugungen in den
Vordergrund zu ricken und mdchte auch Sie darum bitten immer nur meine
Uberzeugungen in den Vordergrund zu stellen, denn diese kann ich sehr einfach
andern, sollte ich erkennen, dass es sinnvollere gibt.



Bild 3: Mit seinen Uberzeugungen verhalt es sich dhnlich wie mit Kérperhaltungen, man kann sie sehr
rasch andern, ohne den gesamten Mensch auswechseln zu mussen. Ich hoffe allerdings, dass ich
zumindest einige meiner Uberzeugungen ein bisschen langer mit mir herumtrage, als ich meine
Kdrperhaltung &ndere, sonst durfte ich mich nicht mehr bewegen und darauf méchte ich wirklich nicht
verzichten.

Ich denke Meinungsfreiheit ist etwas sehr wichtiges und so sollte sich in meinen
Augen jeder Mensch seine eigenen Uberzeugungen bilden diirfen.

Bild 4: Maulkérbe finde ich nicht so toll, sie sehen auf Fotos einfach scheisse aus.

Ich hoffe sehr, dass Sie personlich einen praktischen Nutzen aus meinen
theoretischen Erlauterungen auf den kommenden Seiten ziehen werden, denn nur
dann hat dieser Text fur Sie einen Nutzen.



3 Meine Denkweise

,»Achte auf deine Gedanken, denn Sie werden Worte.

Achte auf deine Worte, denn Sie werden Handlungen.

Achte auf deine Handlungen, denn Sie werden Gewohnheit.

Achte auf deine Gewohnheiten, denn Sie werden dein Charakter.

Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal“ (aus dem Talmud).

Wenn wir diesem wunderschonen Zitat glauben dirfen, welches seit Jahren neben
meinem Schreibtisch hangt, dann stehen unsere Gedanken so ziemlich am Anfang
von allem.

Damit Sie diesen Text besser verstehen werden und er ja aus meiner Gedankenwelt
entstammt, méchte ich Ihnen einen Einblick in diese geben. Ich mdchte Ihnen dazu
eine Frage stellen:

Denken Sie Yoga ist eine gute oder schlechte Sache? Was halten Sie davon?
Beantworten Sie fur sich bitte diese Frage kurz bevor Sie weiterlesen.

Ich kénnte mir vorstellen, dass viele Menschen eine vorgefertigte Antwort bereit
haben, entweder pro oder contra Yoga. Entweder es taugt Ihnen etwas, oder aber
Sie finden es nicht gut. Vielleicht haben auch Sie diese Frage in diese Richtung fur
sich beantwortet.

Ich denke die meisten von uns kommen nicht darum herum, um den Alltag irgendwie
zu bewadltigen, Kategorien zu bilden und dann diese zu bewerten, damit wir uns
sicher fuhlen. Diese vorgefertigten Meinungen und Ansichten kénnen uns den Alltag
erleichtern, da wir uns dadurch nicht immer wieder aufs Neue eine Uberzeugung
bilden mussen, sondern ,wir wissen es ja‘. Solche Kategorien oder Ansichten kénnen
uns aber auch blind machen, indem wir sie nicht mehr hinterfragen, sie als ,gegeben’
betrachten.

Wenn ich auf den Begriff Yoga zuriickkomme, mdchte ich nun aufzeigen, wie ich im
Optimalfall an die Beantwortung dieser Frage herangehen wirde.

Wenn mich jemand fragen wirde, ob ich pro oder contra Yoga bin, dann wirde ich
zuerst einmal Uberlegen, was Yoga denn ist. FUr mich ist Yoga zuerst einmal ein
Begriff, welcher fur eine Lebensphilosophie und hier in der Schweiz nach meinem
Wissen vor allem fir eine Trainingsphilosophie steht. Eine Philosophie ist ein
theoretisches Konstrukt, welches meiner Ansicht nach wertlos bleibt, wenn es nicht
den Weg in die Praxis findet. Ich werde somit antworten, dass ich die Frage nicht
beantworten kann. Ein weiterer Grund, weshalb ich diese Frage nicht beantworten
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kann ist, dass Yoga ein fur mich unfassbarer Begriff ist, welchem ich nicht gerecht
werden wirde mit einer simplen Einteilung in ,gut oder schlecht’. Sie missen nur
einmal auf Wikipedia nachlesen was Yoga alles ist, dann sehen Sie wahrscheinlich
selbst, dass dieser Begriff fur ziemlich viele Sachen steht.

Wozu ich mich aber in der Lage fuhle ist es, die praktischen Konsequenzen bzw.
einzelne Ubungen zu betrachten, welche von einzelnen Personen unter diesem
Begriff ausgefiuihrt werden. Ich moéchte versuchen die praktischen Konsequenzen
einer Theorie zu erkennen, denn diese erscheinen mir als Realitdt und zu dieser
denke ich mir eine Uberzeugung bilden zu kénnen.

Mit diesem Gedanken mdchte ich Ihnen eine zweite Frage stellen:

Denken Sie, diese Haltung ist gesund?

Bild 5: Nicht tberall wo gesund drauf steht, ist auch Gesundheit drin.

Mir ist ein Mensch in dieser Haltung auf der Internetseite einer Yogaschule begegnet.
Offenbar ist diese Haltung ein erstrebenswertes Ziel, welches von einzelnen
Menschen unter dem Begriff Yoga angestrebt wird.

Fur mich personlich ist klar, dass dies keine erstrebenswerte Haltung fir meinen
Korper, speziell fur meine Knie, ist. Das springt mir einfach so ins Auge, ohne dass
ich dabei gross nachdenken muss, ich habe einfach dieses Gefuhl: aua.

Vielleicht fihlen Sie ahnlich.



Dazu muss man meines Erachtens die anatomische Bauweise des Knies nicht
kennen, ich denke das haben die meisten von uns im Gefiihl. Wenn Sie aber noch
die anatomische Bauweise und deshalb auch die mdgliche (sinnvolle) Aufgabe des
Knies wissen méchten, dann mochte ich, dass Sie diese in den Worten von einem im
Moment wohl zu Recht, angesagtesten Physiotherapeuten der Welt erfahren:

“Knees are simple hinge joints. They’re supposed to flex and extend, and when they
rotate too much or move valgus or varus too much, we start seeing problems with the
knee” (Cook, 2010, S.380).

Wenn mir also jemand einmal die Frage stellen wird, ob ich pro oder contra Yoga bin,
dann konnte ich jetzt schon einmal sagen, dass ich zumindest eine Ubung kenne,
welche unter dieser Bezeichnung von zumindest einer Person durchgefuhrt wird,
welche ich als gesundheitsschadigend betrachte. Ich kann mir beim besten Willen
nicht vorstellen, was an dieser Haltung flir meine Knie erstrebenswert ist und tber
geistige Angelegenheiten mdchte ich keine Einschatzung abgeben.

Meiner Meinung nach ist man in dieser Haltung nicht im Einklang mit seinem Koérper,
sondern man hat ihn besiegt. Fur mich ist dies ein gewaltiger Unterschied.

Ich weiss nicht ob ich der Einzige bin, der dies so sieht, aber zumindest scheint es
einige Menschen nicht davon abzuhalten diese Yogaschule zu besuchen, da sie
sonst wohl keine Internetseite mehr haben wirde. Entweder werden in den
Yogastunden andere Ubungen durchgefiihrt, oder die Menschen sind einfach
grundsatzlich der Uberzeugung, dass jede unter dem Begriff Yoga angepriesene
Ubung Sinn macht, oder aber sie denken wirklich, diese Haltung habe einen
gesundheitsforderlichen Nutzen.

Bis vor nicht allzu langer Zeit habe ich mit meinen Schilerinnen und Schilern zum
Beispiel auch den Sonnengruss, eine ziemlich bekannte Ubungsfolge, ebenfalls aus
dem Yoga, wobei es wie gesagt ,das Yoga' in meinen Augen nicht gibt, durchgefihrt
und war der Uberzeugung, dass etwas, das so alt ist, nur schon aus diesem Grund
(Alter) Sinn machen muss. Ich hatte eben genau ein solches Kategoriendenken bzw.
,Kastendenken' gebildet und dem Begriff Yoga das Pradikat ,gut’ zugeschrieben.
Mittlerweile flhre ich den Sonnengruss nicht mehr durch und am Ende dieses Textes
werden Sie vielleicht verstehen wieso. Ich war von mir selber etwas Uberrascht, dass
ich es wage eine Ubung aus einer Jahrhunderte alten Tradition in Frage zu stellen
und trotzdem mache ich dies nun mit diesem Text. Und wenn ich lhnen einen
Vergleich zum besseren Verstandnis dazu geben darf, weshalb das Alter von Etwas
in meinen Augen nicht ausschlaggebend fir dessen Sinn bzw. Unsinn ist, dann
mdochte ich es Ihnen gerne wie folgt aufzeigen.



3.1 Exkurs - Das Alter ist kein Argument

Dieser Exkurs dauert jetzt etwas langer (92 Seiten) und hat mit
Beweglichkeitstraining nichts zu tun. Ich hoffe aber, dass Sie ihn trotzdem nitzlich
finden. Sollten Sie mir allerdings glauben, dass das Alter von Etwas nicht fur dessen
Sinn oder Unsinn bestimmend ist (ein Argument, das nach meinem Empfinden oft
vorgebracht wird, um Yoga zu legitimieren) und sollten Sie sich vor allem fir
Beweglichkeitstraining interessieren, dann konnen Sie dieses Kapitel auch
Uberspringen und im Kapitel 3.2 (Seite 18) weiterlesen.

Ich habe gerade eine Sendung uber Indien gesehen und mich an meine
wunderschone Veloreise im Jahr 2010 zurickerinnert, wahrend welcher ich
zusammen mit meinem sehr guten Freund und unseren Fahrrddern unter anderem
von Neu Delhi Uber Rajasthan bis nach Goa gefahren bin. Mich hat dieses Land, die
Herkunft des Yogas fasziniert. Ich durfte sehr viele unvergessliche Augenblicke mit
tollen Menschen erleben. So hat uns zum Beispiel ein Tierarzt auf seinem Motorrad
wahrend unserer Fahrt angesprochen und schlussendlich haben wir in seinem
Schlafzimmer auf dem Fussboden ein sehr feines Mittagessen genossen und er hat
uns angeboten in seinem Ehebett, in unseren verschwitzten Kleidern, uns
auszuruhen. Naturlich haben wir dankend und zu tiefst berthrt abgelehnt. Oder ein
wohlhabender Inder hat uns in die Schule seines Vaters eingeladen, in welcher sie
Bildung fir Kinder aus armlichen Verhaltnissen erméglichen, was ich sehr sinnvoll
finde. Auch der Besuch des Wohnorts von Mohandas Karamchand Gandhi, besser
bekannt als Mahatma Gandhi, in Ahmedabad, von wo aus er den berihmten
Salzmarsch gestartet hat, oder der Besuch des Ortes in New Delhi an dem
Mohandas Karamchand Gandhi vor seiner tragischen Ermordung gelebt hat, hat
mich tief bewegt und sollten Sie nichts aus meinem Text mitnehmen, was ich
naturlich nicht hoffe, dann wirde es mich auch bereits freuen, wenn Sie das Zitat von
ihm lesen und vielleicht sogar verinnerlichen, welches auf dem Foto steht und ich an
seinem Wohnort in New Delhi von einer Tafel abfotografiert habe. Sie kdnnen einfach
das Wort ,India’ durch ,World* ersetzten und ,Country’ durch ,Home*, dann ist es
universell gltig.



INDIA OF MY DREAMS

| SHALL WORK FOR AN INDIA
IN WHICH THE POOREST
SHALL FEEL THAT I IS
THEIR COUNTRY, IN WHOSE
MAKING THEY HAVE AN
EFFECTIVE VOICE, AN INDIA
IN WHICH THERE SHALL BE
NO HIGH CLASS AND LOW
CLASS OF PEOPLE; AN INDIA
IN WHICH ALL COMMUNITIES
SHALL  LIVE IN  PERFECT
HARMONY. THERE CAN BE
NO ROOM IN SUCH AN
INDIA FOR THE CURSE OF
UNTOUCHABILITY, OR THE
CURSE OF INTOXICATING
DRINKS AND DRUGS. WOMEN
WILL ENJOY  THE SAME
RIGHTS AS MEN. WE SHALL
BE AT PEACE WITH ALL THE
REST OF THE WORLD. THIS IS
THE INDIA OF MY DREAMS

M. K.GANDHI

Bild 6: Mohandas Karamchand Gandhi

Es gabe noch unzéhlige andere Begegnungen aus diesem und vielen anderen flr
mich exotischen Landern mit wundervollen Menschen, die ich IThnen gerne erzahlen
wurde, aber das wuirde jetzt wohl etwas zu lange dauern. Ich méchte Ihnen aber
meine wichtigste Erkenntnis aus meinen Reisen mit auf Ihren Weg geben.

Ganz gleich in welchem Land auf dieser Welt ich bis jetzt unterwegs war (Indien,
Iran, Thailand, China, England, Peru, Bolivien, Irland, Kenia, Schottland,
Deutschland, Ecuador, Kroatien, Chile, Kolumbien, Turkei, Frankreich, Spanien,
Slowenien, Osterreich, Portugal, Italien, Albanien, Slowenien, Griechenland,
Mazedonien, Bosnien, Tschechien, Lichtenstein, Schweiz und ich weiss, dass ich
jedes andere Land ebenfalls anfigen konnte), in jedem Land habe ich wundervolle
Menschen angetroffen mit sehr ahnlichen Winschen, Bedurfnissen und Sorgen, wie
auch ich sie habe. Wir Menschen sind uns trotz unserer kulturellen oder religiosen
Unterschiede viel ahnlicher als verschieden und wenn wir uns alle persénlich kennen
wurden, ich glaube, dann wirde diese Welt eine Gerechtere sein.

Trotz dieser fur mich wichtigen Uberzeugung, mdchte ich mich aber auch davor
haten, dass ich mich von etwas Exotischem blenden lasse. Nur weil etwas exotisch
und dadurch vielleicht aufregend ist und nicht dem mir bereits Bekannten entspricht,
welches vielleicht etwas an Attraktivitat verloren hat, da es eben ,alltaglich’ geworden
ist, muss dies nicht bedeuten, dass das Exotische auch ,besser* sein muss.
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So wurde denn auch in der heutigen Sendung das Kastenwesen behandelt, welches
bis heute im praktischen Leben unzahliger Inder und Inderinnen eine einschneidende
Rolle einnimmt, obwohl in der Indischen Verfassung die Abschaffung dieses
,Systems’ festgeschrieben ist (Skoda, 2007).

In diesem Kastenwesen werden Menschen automatisch durch ihre Geburt in eine
Kaste (Gesellschaftsgruppe) eingeteilt und dann missen sie den Rest ihres Lebens
eine Aufgabe erflillen, welche dieser Kaste zugeteilt wurde. Auch Mohandas
Karamchand Gandhi nimmt in seinem Zitat Stellung zu den Unberihrbaren und ich
kann wirklich nichts an einer solchen Einteilung erkennen, was ich auch nur
ansatzweise gerecht finde. Es gibt in meinen Augen keine Menschen zweiter Klasse,
jeder von uns ist exakt gleich viel wert und einzigartig zu gleich.

Welche realen Folgen dieses Kastenwesen fur die Menschen in Indien hat, kann
auch aus dem folgenden Zitat aus einem NZZ am Sonntag Artikel vom 06.01.2013
erahnt werden:

,,H0Ohere Kasten gegen niedrige

Verbrechen gegen Frauen aus niedrigen sozialen Gruppen spielen sich in den landlichen
Gegenden Indiens in der Tat jeden Tag ab. In Indiens Dérfern herrschen bis heute rigide
Kastenschranken. Die Mitglieder der niedrigsten sozialen Gruppen - ehemals
,Unberlhrbare* und Adivasi, die Ureinwohner des Landes - missen meist in eigenen
Siedlungen ausserhalb der Dorfer leben. Kommt einer dieser Underdogs zu Geld, etwa
indem er eine gut bezahlte Stelle in einer Fabrik erlangt hat, dann kommt es schon vor,
dass Mitglieder der hoheren Kasten ihn verprigeln oder ermorden, um ihn in seine
angeblichen Schranken zu weisen. Sexuelle Ubergriffe auf sozial niedrig gestellte Frauen
durch Mitglieder hoherer Kasten geschehen in Indiens Dorfern ebenfalls haufig. Zur
Polizei kénnen die vergewaltigten Frauen in aller Regel nicht gehen. Die Beamten
machen meist gemeinsame Sache mit Mitgliedern der hdheren Kasten.

Diese Zustande sind allgemein bekannt* (Zastiral, 2013).

Wenn ich so etwas lese, dann verstehe ich diese Welt einfach nicht.

Wie konnen solche Uberzeugungen und die daraus resultierenden Folgen fur die
Menschen Uber so lange Zeit bestehen bleiben? Das Kastenwesen hat es erreicht
mehrere Jahrhunderte, sogar von Jahrtausenden ist die Rede, zu Uberdauern,
obwohl es nach meiner Auffassung offensichtlich ungerecht, nicht sinnvoll und
einfach nicht akzeptabel ist. Was soll daran gerecht sein? Ich verstehe in keinster
Weise wie sich eine solche Uberzeugung halten kann.

Wir mussen allerdings nicht bis nach Indien reisen, um fur mich nicht
nachvollziehbare Uberzeugungen zu finden, die ein betrachtliches Alter besitzen.
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So wird zum Beispiel im folgenden Zitat, welches von der Rdémisch-Katholischen
Kirche als kompetent genug betrachtet wird, um darauf das neunte und zehnte Gebot
abzustiitzen und welche Worte laut Uberlieferung direkt von Gott an Moses auf dem
Berg Sinai gesagt wurden, nach meinem Empfinden geschrieben, dass es in
Ordnung ist Sklaven zu besitzen, du sollst nur diejenigen von deinem Kollegen nicht
begehren. Auch die Reihenfolge der Aufzahlung zeigt in meinen Augen sehr
verstandlich und schockierend zugleich die Rangfolge: Du = Mann, dann folgt Haus,
Frau, Sklave & Sklavin, Rind, Esel und irgendetwas.

,,Du sollst nicht nach dem Haus deines Nachsten verlangen. Du sollst nicht nach der Frau
deines Néachsten verlangen, nach seinem Sklaven oder seiner Sklavin, seinem Rind oder
seinem Esel oder nach irgendetwas, das deinem Ndachsten gehort”“ (Exodus 20.17, zit.
nach Universitat Innsbruck, 2012).

Liebe Frauen, erstens gehort ihr mir nicht und auch niemandem sonst, sondern jede
nur sich ganz alleine und zweitens habt ihr in meinen Augen mehr als den dritten
Platz verdient. Und obwohl ich der Uberzeugung bin, dass wir alle gleich viel wert
sind, habe ich manchmal das Gefuhl, dass ihr den ersten Platz verdient héattet. Ich
denke, dann ware diese Welt zumindest nicht schlechter, eher besser. Ich hoffe wir
alle treffen uns irgendwann auf Augenhdhe.

Zum Teil findet man auch die Ubersetzung von Exodus 20.17, dass an Stelle von
Sklave und Sklavin, Knecht und Knechtin geschrieben steht. Ich denke das lasst sich
aus Sicht einiger Menschen mit der heutigen Zeit besser vertragen, nicht aber nach
meiner Uberzeugung. Wenn Sie einige Geschichten von Verdingkindern in der
Schweiz kennen, dann waren das nach meinem Empfinden mehr oder weniger
Sklaven, welche einfach als Knechte bezeichnet wurden.

Ich bin mir auch bewusst, dass es heute viele Christen gibt, welche sich von so
einem Zitat distanzieren wuirden, denn ich glaube es hat sich mittlerweile
rumgesprochen, dass Sklavenhaltung nicht ok ist. Ich finde aber dann musste sich
die Kirche von so einem Zitat ebenfalls distanzieren, was mir nicht bekannt ware.
Auch die Tatsache, dass in der Katholischen Kirche Homosexualitat als etwas
Unnatirliches betrachtet wird, oder die Realitat, dass Frauen in dieser Vereinigung
nicht dieselben Berufe ausfiihren diurfen wie Manner, oder die Tatsache, dass dem
Pfarrer die schonste Nebensache der Welt verboten wird, ob Sie Sex oder eine
Familie darunter verstehen Uberlasse ich lhnen, oder die Tatsache, dass Kondome
verpont sind, kann ich nicht unterstitzen.

Solche Uberzeugungen waren und sind meiner Ansicht nach nie zeitgemass.
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Und auch wenn ich weiss, dass es viele wundervolle Menschen in dieser Vereinigung
gibt und diese Vereinigung aus mehr als nur diesen wenigen Uberzeugungen
besteht, die ich gerade aufgezahlt habe, méchte ich trotzdem nicht einer Vereinigung
angehohren, die auch nur eine einzige dieser Uberzeugungen Kund tut. Denn ich
mdchte nicht mit solchen Uberzeugungen in Verbindung gebracht werden, es sind
nicht meine. Ich bin deshalb im Jahr 2009 aus der Rdmisch-Katholischen Kirche
ausgetreten. Das Gebot der Nachstenliebe muss ich deshalb nicht aufgeben.

Wir sollten meines Erachtens aber auch nicht standig auf den Religionen
herumhacken, denn glaubige Menschen bewirken in meinen Augen oft viel ,Gutes'.
Und das weiss ich nicht aus Erzahlungen, sondern aus meinem engsten
Freundeskreis.

Auf andere zu zeigen ist meistens einfacher, aber nach meinem Empfinden selten bis
nie der richtige Weg.

»oei Du selbst die Veranderung die du dir winscht fir diese Welt“ (Mohandas
Karamchand Gandhi).

Auf viel subtilere Art finde ich auch in ,meiner’, so auf Fakten basierend, anmutenden
Welt Uberzeugungen, die ich nicht mehr verstehen kann.

Haben Sie sich zum Beispiel schon einmal gefragt, wie hoch Ihr Intelligenzquotient
ist? Eher 80, 100 oder 120? Oder anders gefragt; sind Sie unterdurchschnittlich,
durchschnittlich oder tberdurchschnittlich intelligent?

Mochten Sie es Uberhaupt wissen? Oder haben Sie auch etwas Angst vor diesem
Test? Was wurde es fir Sie bedeuten, wenn 80 herauskame?

Was bitte schon soll Intelligenz sein?

Ich bin der Uberzeugung, dass das Verstandnis von Intelligenz, welches wir nach
meinem Empfinden in weiten Teilen meines Kulturkreises verwenden, namlich als
Masszahl irgendwelcher kognitiver Fahigkeiten, mehr Schaden als Nutzen anrichtet
und einen vergleichbaren Effekt hat, wie das Kastenwesen in Indien. Diese Kennzahl
(Intelligenzquotient) fuhrt zu einer Mehrklassengesellschaft und damit zu einer
Einteilung in bessere bzw. schlechtere Menschen. Ein solcher Test unter dieser
Bezeichnung (Intelligenz) ist absolut unnoétig, denn er wertet Menschen ab, die in
irgendeinem Test, schlechter abschneiden als ein anderer und ihnen dann das ganze
restliche Leben lang das Gefiihl geben, dass sie weniger wert wéaren als jemand, der
mehr Punkte erreicht hat. Meiner Meinung nach sind solche Tests unter der
Bezeichnung Intelligenz zutiefst menschenverachtend und bis vor kurzem war auch
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ich in dieser Denkweise gefangen und mir waren z.B. Noten ziemlich wichtig. Ich
habe nicht grundsatzlich etwas gegen Noten oder Eignungstests, sie kbnnen uns
dabei behilflich sein zu erkennen, wo man zurzeit die eigenen Starken besitzt oder
ob man fir eine bestimmte Tatigkeit geeignet ist, sollte man nicht von Natur aus
feststellen, was einem besonders gut liegt und wozu man sich berufen flhlt. Es ist
aber meiner Ansicht nach falsch die Noten oder Fahigkeiten gegeneinander
auszuspielen oder das Resultat eines einzelnen Tests als Intelligenz zu bezeichnen.
Weshalb sollte die Mathematiknote wichtiger sein als die Werkunterrichtsnote? Wenn
Sie Bauingenieur werden mdchten ist es sicher von Vorteil, wenn Sie gerne mit
Zahlen jonglieren. Wenn Sie hingegen etwas Handwerkliches lieber machen, dann
sollten Sie sich besser nicht bei jedem Hammerschlag auf den Finger schlagen,
sonst werden Sie wohl nicht viel Freude an lhrer Aufgabe finden. Wir brauchen aber
Bauingenieure die dafiir sorgen, dass die Hauskonstruktion auf solidem Fundament
steht und Handwerker, welche diese Theorie dann auch noch in die Realitat
umsetzen. Hier abzuwagen was wichtiger ist, macht meines Erachtens Uberhaupt
keinen Sinn. Ich zum Beispiel hatte keine Muhe im Sportunterricht, aber wenn ich
singen sollte, dann reicht es nach meinem Musikgeschmack gerade so knapp fir
unter der Dusche. Was wére aber unsere Welt ohne Musik? Ein unendlich trostloser
Ort, finden Sie nicht auch? Ich glaube den Wert von Musik werden wir nie in
irgendeiner Zahl ausdricken kdénnen und so sollten wir es auch lassen den Wert
eines Menschen in irgendeiner Zahl auszudriicken. Sind wir doch froh, dass wir
Musik haben und dass wir Menschen haben, die uns mit ihren individuellen
Fahigkeiten unterstlitzen und erganzen.

Ich frage mich auch, weshalb diese begrenzte Anzahl an Schulfachern, welche mit
Noten bewertet werden, reprasentativ fur die Fahigkeiten und Begabungen jedes
einzelnen Menschen sein sollen? Ich denke das sind sie nicht und somit geben wir
all jenen Menschen nicht die Chance ihre Starken durch Noten abgebildet zu
bekommen, welche sie nicht in einem der Schulfacher haben, sondern in einem
anderen Bereich. Ein Mensch ist in meinen Augen viel mehr als der Durchschnitt aus
den Noten aller Schulfacher zusammen.

Die Frage nach dem intelligentesten Mensch ist genauso unangebracht, wie die
Frage, wer der beste Sportler der Welt ist. Es ist schlicht unmdglich dies jemals
sinnvoll zu messen. Je nachdem in welcher Sportart wir den Test stattfinden lassen,
wird jemand anderes obenaus schwingen. Hinzu kommt, dass ich taglich neue
Sportarten erfinden kann, genau gleich, wie wir menschliche F&higkeiten nie
vollstandig aufschreiben kdonnen. Stellen Sie sich zum Beispiel vor, wir wirden uns
darauf einigen, dass wir den besten Sportler der Welt kiiren, indem wir alle Sportler
Sumo-Ringen lassen. Ich kénnte mir vorstellen, dass wir in der Rangliste einige
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Seiten zurtckblattern missten, bis der Name Roger Federer auftauchen wirde.
Macht somit ein solches Verfahren fur Sie Sinn? Und wenn es nicht einmal im
Sportbereich Sinn  macht, weshalb sollte es dann mit einem fur unser
Selbstwertgefuhl so wichtigen Begriff wie der ,Intelligenz' anders sein. Dieser Begriff
ist aus meiner Sicht zu zentral flr unser gesellschaftliches Zusammenleben, als dass
wir Thn nur mit kognitiven Denkleistungen in zufallig zusammengestellten Tests
verwenden durfen, was nach meiner Vermutung viele von uns machen.

Heute dienen mir Noten nur noch als Orientierungshilfe und ich habe zurzeit eine
vollig andere Definition von Intelligenz, als was ein 1Q-Test jemals messen konnte.

In meinen Augen ist ein Mensch dann intelligent, wenn er gut zu sich selber, gut zu
seinen Mitmenschen und gut zur Natur ist.

Diese Form von Intelligenz zu erreichen ist wahrscheinlich nicht allzu leicht, ich habe
es zumindest noch nicht geschafft, aber wenn wir alle dieses Ziel hatten, ich denke
das ware doch schon mal ein Anfang. Menschlichkeit ist nach meiner Auffassung
wohl der treffendste Begriff fir menschliche Intelligenz.

Bild 7: Menschlichkeit findet man uberall.
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Naturlich kann man sich jetzt fragen was ,gut’ bedeutet. Diese Frage nach gut bzw.
schlecht ist selten einfach zu beantworten und ich denke, auf diese Frage muss jeder
Mensch fur sich selbst eine Antwort finden. Ich vermute, wenn man ganz tief in sich
hineinhdrt, dann kommen die meisten zu einem &ahnlichen Resultat. Mir personlich
geféllt im Bereich ,sich selbst' das Wort Selbstachtung. Im Bereich ,Mitmenschen’
finde ich die Goldene Regel sehr nitzlich und wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Ihr
Gegeniber auch wirklich so behandelt werden moéchte, wie Sie behandelt werden
mdochten, dann fragen sie ihn doch einfach. Und im Bereich ,Umwelt' gefallt mir das
Wort Nachhaltigkeit.

Ob Sie dann lieber mit Zahlen jonglieren, Texte schreiben, Menschen betreuen,
Strassen bauen, Fahrzeuge lenken, Schiler unterrichten, das Staatsgeschéaft an
vorderster Front mitgestalten, den Haushalt schmeissen, das Essen zubereiten,
dieses vielleicht sogar selber anpflanzen oder sonst was machen wollen und deshalb
dafur bestimmt sind, das ist sehr individuell und sollte die selbe gesellschaftliche
Anerkennung erhalten. Und genau deshalb sind wir Menschen als Gemeinschaft so
stark, weil jeder von uns einzigartig ist und wir jeden gebrauchen kénnen, der etwas
fur die Gemeinschatft tut.

Ich weiss, dass ich alleine keine Chance hatte zu Uberleben. Jeden Tag benétige ich
die Hilfe von unzahligen Menschen, ohne deren Mithilfe ich vollig aufgeschmissen
ware. Unsere Welt ist so komplex geworden, dass ich nicht einmal mehr weiss, wer
mir gerade geholfen hat. Ich habe z.B. keine Ahnung wie mein Computer hier
funktioniert, wer ihn konstruiert hat und wer ihn dann zusammengebaut hat. Aber
hatte das niemand fur mich gemacht, konnte ich diesen Text jetzt nicht auf Computer
schreiben und Sie wirden ihn wahrscheinlich nie lesen. Ich hatte auch nichts zu
essen, wenn nicht jemand fur mich Nahrungsmittel anpflanzen wirde, oder vor
meinem Wohnungseingang wirden sich meine Abfallsacke stapeln, wenn sie nicht
jemand fur mich eingesammelt hatte.

Wir brauchen jeden, der etwas fiir die Gemeinschatft tut.

Naturlich kann man argumentieren, dass diese Menschen das nicht fur die
Gemeinschaft tun, sondern um Geld zu verdienen, aber dann wuirde ich
zurlckfragen, was der Vorteil dieser Sichtweise fur Ihr Leben ist?

Ich denke, ich lebe mit meiner Sichtweise glicklicher und respektvoller meinen
Mitmenschen gegeniber.

In meinen Augen ist jeder Mensch exakt gleich viel wert und einzigartig zugleich.
Jeder von uns hat Starken und Schwachen und wir kbnnen jede Stéarke fiur die
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Gemeinschaft gebrauchen und respektieren jede Schwache, solange sie nicht zum
Nachteil eines anderen Menschen oder der Natur fuhrt.

Wenn ich also die gangige und die soeben von mir aufgestellte Definition von
Intelligenz gegentberstelle und mich nach meiner vorgeschlagenen Vorgehensweise
frage, was die praktischen Konsequenzen in der Realitat dieser Theorien sind, dann
kdme in etwa folgendes heraus:

Die aktuelle Definition von Intelligenz fuhrt in meinen Augen dazu, dass es
intelligentere und weniger intelligente Menschen gibt, je nachdem wie ausgepragt die
kognitiven Fahigkeiten in einem ,zufallig’ zusammengestellten Test abschneiden.
Dieses Testergebnis bleibt aber auf den einzelnen Mensch beschrankt und hat keine
positiven Auswirkungen auf die Gemeinschaft, vielmehr fihrt es zu einer
Mehrklassengesellschaft. Etwa nach dem Motto: Pech gehabt, wenn Sie dumm sind.

Meine Definition von Intelligenz wirde dazu fuhren, dass eine Person dann als
intelligent bezeichnet wirde, wenn sie sich selbst und ihre eigenen Bedurfnisse
respektiert. Wenn sie gleichzeitig ihre Mitmenschen so behandelt, wie auch sie
behandelt werden mdchte und nétigenfalls auch nachfragt ob es ok ist, wie sie ihr
Gegenuber gerade behandelt. Und wenn sie dann auch noch darauf achtet, dass
unsere Kinder unser aller Zuhause, die Erde, so wundervoll antreffen werden, wie wir
sie zum Teil auch heute noch antreffen durfen.

Stellen Sie sich nun zwei Gesellschaften vor, welche nach der jeweiligen
Intelligenzdefinition aus nur intelligenten Personen besteht.

Bei der ersten Gesellschaft hatten wir dann nach meiner Vorstellung eine
Gesellschaft, die nach unserem Schulsystem aus Berufsgruppen bestehen wiirde,
welche einen akademischen Abschluss benétigen, welche dann nach ein paar
Monaten ausgestorben ware, da sie keine Zeit hatten und vielleicht auch nicht die
Féahigkeiten, die Nahrung anzupflanzen, die Kleider zu nahen, ein Haus zu bauen
und vieles mehr.

Wenn wir nach meiner Intelligenzdefinition eine Gesellschaft aus nur intelligenten
Personen hatten, dann hatten wir eine Gesellschaft, in welcher jeder darauf achtet,
dass es sich selbst, seinem Umfeld und der Natur gut geht und dazu seine
individuellen und einzigartigen Starken einsetzt, ohne von seinen Mitmenschen in
wichtiger und unwichtiger gebrandmarkt zu werden.

Ich vermute, wir wirden im Paradies leben.
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Welche Konsequenzen in der Realitat, hervorgehend aus der jeweiligen Definition
von Intelligenz, finden Sie besser? Um aber eines klar zu stellen und bitte merken
Sie sich das: Wir konnen alle Berufsgattungen gebrauchen, auch die mit einem
akademischen Abschluss, aber genau gleich, wie wir alle anderen Berufe brauchen
die etwas fur die Gemeinschaft bewirken mdchten. Jeder sollte in meinen Augen
seinen Beitrag zur Gemeinschaft leisten kdonnen, ohne von der Gesellschaft in
unwichtiger oder wichtiger gebrandmarkt zu werden.

Ich verwende in meinem Text zum Teil das Wort dumm oder Dummheit. Bitte denken
Sie daran, dass ich von einer Dummbheit nur dann spreche, wenn es sich um eine
praktische Handlung handelt, welche entweder schlecht gegeniber sich selbst,
schlecht gegeniber seinen Mitmenschen, oder schlecht gegentber der Natur ist. Fur
mich ist eine Person nicht dumm, wenn sie nicht den gleichen Intelligenzquotient
(was auch immer das sein soll) hat, als eine andere Person, wie das nach meiner
Vermutung viele Menschen der Ansicht sind. Wenn ich also sage, dass Dehnen die
dummste Handlung der Menschheit im Zusammenhang mit Beweglichkeitstraining
ist, dann ist dies meines Erachtens eine Dummheit, weil Sie sich beim Dehnen selbst
Schmerzen zufiigen und Sie somit gegen meine erste Bedingung von Intelligenz
verstossen. Selbstverstandlich, wirde ich nicht jede Handlung, welche schlecht
gegen sich selber ist, als Dummheit bezeichnen. Es gibt auch tragische Umsténde,
welche zu Handlungen gegen sich selber fuhren, die ich keinem von uns wiinsche.
Ich hoffe Ihnen geht es gut und Sie kénnen sich so respektieren wie Sie sind, mit all
Ihren Starken und Schwachen, die wohl jeder von uns hat.

3.2 Zurick zur Dehnthematik

Ich komme jetzt wieder zurtick auf das Kernthema dieses Textes und wollte Ihnen mit
den eben aufgefuhrten Gedanken anhand von drei Beispielen aufzeigen, dass wir
zumindest nach meiner Uberzeugung nicht davon ausgehen kénnen, dass nur weil
etwas Jahrhunderte alt ist (beim 1Q- Test ist es gerade ca. ein Jahrhundert), oder
sein soll (auch Yoga befindet sich in stetigem Wandel und wird von jeder Person zu
jeder Zeit wieder etwas anders ausgelebt), es auch sinnvoll sein muss. Und ich
mochte damit etwas den Schutzschild, welcher sich der Begriff Yoga mit diesem
Argument (Alter), meiner Ansicht nach angelegt hat, entfernen. Zumindest ich hatte
dieses Schutzschild (Argument) benutzt, um den Sonnengruss zu legitimieren und im
Nachhinein sehe ich darin einen Fehler, den ich begangen habe. Aber wie wohl jeder
von uns schon einmal festgestellt hat, im Nachhinein sind wir meistens schlauer. Wie
gesagt ist Yoga ,nur* ein Begriff fur mich und es wird sicherlich auch viele sinnvolle
Ubungen darin geben, wie es auch in der Rdmisch-Katholischen Kirche viele
sinnvolle Uberzeugungen gibt. Aber diese oben von mir abgebildete Haltung ist

meiner Ansicht nach keine sinnvolle Haltung und ich werde am Ende dieses Textes
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noch etwas detaillierter erklaren, was meiner Uberzeugung nach eine sinnvolle
Ubung bzw. keine sinnvolle Ubung ist und dies vollig losgelost, ob diese unter dem
Label Yoga, Pilates, Zumba®, CrossFit®, Functional Training oder wie sie alle
heissen, durchgefihrt werden.

Ahnlich bin ich auch bei der Betrachtung der Dehnliteratur vorgegangen. Ich hatte
keine differenzierte Meinung was ich von Dehniibungen halten soll. Manchmal habe
ich es gemacht und manchmal auch nicht, aber was ich da gemacht habe, das
wusste ich eigentlich nie so genau. Als ich dann mit dem Studium dieser Thematik
begonnen habe, wurde mir diese Ungewissheit und meine F&higkeit vieles zu
hinterfragen, zu Nutze. Ich denke ich war und bin ein ziemlich kritischer Leser und
habe einfach nichts mehr fir wahr betrachtet, was ich nicht selber verstehen konnte,
oder fur mich personlich einen Sinn ergab. Erst wenn ich eine fir mich sinnvolle
Erklarung hatte, gab ich mich zufrieden. Naturlich braucht man auch die nétige Zeit
dazu und die kann man leider nicht fur jedes Themengebiet aufbringen.

Ahnliche Erlebnisse wie beim Betrachten der vorhergehenden Yoga-Haltung erlebte
ich auch beim Studium der Dehnliteratur. Ich stiess auf Behauptungen, welche fur
mich einfach keinen Sinn machten, ja mir geradezu als ,falsch’ ins Auge sprangen.

Naturlich ist unzéhlige Male in mir das Gefiuihl aufgekommen, dass es von mir etwas
Uberheblich ist, diese Meinungen anzuzweifeln, habe ich doch mein Sport- und
Geographiestudium erst vor Kurzem abgeschlossen und kann noch keine sehr
bedeutsamen praktischen Leistungen vorweisen. Andererseits musste ich mir aber
auch immer wieder zugestehen, dass ich ein Recht und ein Bedurfnis habe meine
eigenen Uberzeugungen zu bilden, solange ich niemandem damit Schaden zuflige
und das ist das Letzte, was ich mdchte.

Meine Uberzeugungen kommen aus tiefstem Herzen, mit den besten Absichten und
ich hoffe sehr, dass Sie durch meinen Text etwas Niutzliches erfahren werden.

Das folgende Sprichwort ist fir mich sehr wichtig und trifft auf mich zu:

»Was ich weiss ist ein Tropfen, was ich nicht weiss ein Ozean* (Isaac Newton, leicht
abgeéndert von mir).

Vielleicht kennen Sie auch den Spruch ,vor lauter Hauser die Stadt nicht mehr
sehen’. Ich weiss es heisst etwas anders, aber leider halte ich mich 6fters in Stadten
auf. Ich kann bei Weitem nicht von mir behaupten, dass ich jedes Haus kenne. Ich
mochte aber versuchen Ihnen auf den kommenden Seiten meinen Blick auf einige
Quartiere meiner Stadt zu zeigen und einige Hauser herauspicken, welche fir mich
auf solidem Fundament gebaut sind. Bauen Sie sich aber bitte Ihre eigene Stadt.
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Nicht weil es keinen Platz in meiner hatte, aber weil ich mochte, dass Sie selbst zum
Zimmermann, Maurer, Elektriker, Architekten und vielem mehr werden.

Bild 8: Blick auf Basel.

Ich bitte Sie, dass Sie die gleiche Technik beim Studium meines Textes anwenden,
welche auch ich bei meinem Studium anwende:

Seien Sie kritisch und denken Sie selbststandig.

Ich winsche Ihnen viel Spass und Erfolg dabei.
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Hauptteil

4 Form folgt Funktion

»ES ist das Gesetz aller organischen und anorganischen, aller physischen und
metaphysischen, aller menschlichen und Ubermenschlichen Dinge, aller echten
Manifestationen des Kopfes, des Herzens und der Seele, dass das Leben in seinem
Ausdruck erkennbar ist, dass die Form immer der Funktion folgt” (Sullivan, 1896, zit.
und Ubersetzt durch Wikipedia, 2012).

Dehnen Sie oder haben Sie sich auch schon einmal die Frage gestellt ob Dehnen
sinnvoll ist, ob das etwas bringt? Wann, wie oft oder mit welcher Methode gedehnt
werden soll? Wohl schon, wenn Sie sich fur diesen Text interessieren.

Mir ist es nicht anders ergangen und bis im Sommer 2012 war ich vollig
unentschlossen, ob ich es tun oder lassen soll. Dies hat sich nun geandert und ich
denke und hoffe, dass es mir gelingt, Ihnen dies auf den kommenden Seiten naher
zu bringen.

Zu Beginn mdochte ich Sie bitten sich die Frage zu stellen, ob Sie dem oben
aufgeflihrten Zitat zustimmen? Glauben Sie daran? Folgt die Form immer der
Funktion?

Ich personlich bin mir da nicht so sicher und misste mich wohl noch langer mit
diesem Zitat auseinandersetzen. Das Zitat ist so allumfassend geschrieben und
beinhaltet Worter, welche ich nur schwer fassen kann. Ich wirde mich davor hiten
ihm bedingungslos zuzustimmen. Herr Sullivan war ein amerikanischer Architekt und
spricht im Text, aus welchem dieses Zitat stammt, vor allem Uber architektonische
Themen.

Wenn ich diesen Ausspruch aber auf die Trainingswissenschaft und unseren Korper
beziehe, dann denke ich schon, dass das Leben in seinem Ausdruck erkennbar wird
oder etwas sachlicher ausgedriickt, dass die Form der Funktion folgt. Und ich denke,
dass uns dieser Ausspruch der Antwort Uber Sinn und Unsinn des Dehnens sehr viel
naher bringt.

Ich mochte lhnen dazu zwei Beispiele an Hand eines Kraftsportlers und eines
Ausdauersportlers geben.

Ein Kraftsportler hat das Ziel eine bestimmte Bewegung mit mehr Gewicht zu
absolvieren. Ich bezeichne die Zielbewegung mit dem gewiinschten Gewicht als die
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Funktion, die er einmal ausfiihren mochte. Um diese Funktion erreichen zu kdnnen,
wird er die Bewegung immer und immer wieder durchfihren, wobei er versucht das
Gewicht langsam aber stetig zu erh6hen. Die aktive und kontinuierliche Funktion die
er ausfuhrt fordert den Kérper (Form) und der Korper erkennt, dass er sich wonhl
besser anpassen sollte, um die geforderte Funktion erfullen zu koénnen.
Logischerweise muss die Muskulatur kréftiger werden, was ein Muskelwachstum zur
Folge hat. Seine Muskulatur wird ausgepragter sein, da die Funktion es so verlangt.
Die Form seiner Muskeln hat sich der Funktion angepasst, da der Kraftsportler genau
diese aktiv gebraucht hat. Achten Sie sich bitte auf das Wort aktiv.

Wenn wir uns einen Ausdauersportler vorstellen, dann ist seine Funktion, die er
verbessern mdchte langer und schneller zu Laufen, Radfahren oder &hnliches. Sein
Training wird logischerweise vor allem darin bestehen die Téatigkeiten, in welchen er
sich verbessern méchte immer und immer wieder zu wiederholen. Er trainiert die
Funktion. Sein Herz wird stark pumpen missen und merken, dass es starker werden
sollte, um mehr Blut und damit Sauerstoff in Umlauf bringen zu kénnen. Seine
Muskulatur wird merken, dass Sie mehr Sauerstoff umsetzen sollte und die Anzahl
Mitochondrien wird sich vermehren und so weiter. Auf die durchgefiihrten aktiven
Funktionen, wird sich die Form (Sportherz, Anzahl Mitochondrien,
Muskelfaserzusammensetzung, Kapillarisierung u.v.m.) anpassen. Unser Korper ist
ein Wunderwerk, er ist extrem anpassungsfahig.

Uberlegen wir uns mit diesen Vorgedanken nun was Dehnen ist.

Das primare Ziel von Dehnibungen ist es, ,(...) die angulare Beweglichkeit zu
erweitern (...)* (Freiwald, 2009, S.30).

Sie wollen beweglicher werden oder nicht?

,»Bei der Verwendung des Begriffes Beweglichkeit bezieht man sich auf die Fahigkeit, die
mogliche Schwingungsweite der Korpergelenke im Laufe von Bewegungen der Alltags-
und Sportmotorik auszunutzen“ (Klee & Wiemann, 2012, S.8).

Ich finde dies eine sehr gute Beschreibung bzw. Definition von Beweglichkeit und
beziehe mich in Zukunft auch auf diese.

Aus dieser Definition wird deutlich, dass das Ziel von Beweglichkeitstraining und
Dehnmassnahmen bezeichnen sich als Beweglichkeitstraining, darin liegt, die
Schwingungsweite der Gelenke im Laufe von Bewegungen der Alltags- und
Sportmotorik in einer optimalen Schwingungsweite ausfiihren zu kénnen. Merken Sie
sich bitte den Ausdruck ,im Laufe von Bewegungen‘. Die Funktion die man
durchfiihren méchte sind somit Bewegungsmuster der Alltags- und Sportmotorik.
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Was optimale Beweglichkeit ist, darauf werde ich im Kapitel 8 eingehen. An dieser
Stelle ist es mir wichtig, dass Sie erkennen, dass die Funktion, die wir erreichen
mochten, Bewegungsmuster der Alltags- und Sportmotorik sind, welche mit einer
optimalen Schwingungsweite in jedem Gelenk stattfinden sollen.

Wirden wir diese Funktion nun mit der Trainingsphilosophie des oben genannten
Kraftsportlers oder des Ausdauerathleten trainieren, wirden wir uns dem
Zielbewegungsmuster aus Alltags- und Sportmotorik durch standiges Wiederholen
von Vorstufen genau dieses Bewegungsmuster, unserer Funktion, annahern im
Wissen, dass sich die Form anpassen wird. Finden Sie nicht auch?

Was machen wir aber, wenn wir Dehnen?

Wenn Sie Dehnen versuchen Sie zuerst die Form, vor allem Muskeln oder
Bindegewebe in die Lange zu ziehen, damit Sie anschliessend eine Funktion
ausfuhren kdnnen.

Beim Dehnen soll es sinnvoller sein zuerst die Form zu verandern, in der Hoffnung
damit dann irgendwann eine Funktion ausfiihren zu kénnen, anstatt umgekehrt. Ich
bin davon Uberzeugt, dass dieses Vorgehen nicht sinnvoll ist. Im Gegenteil, ich bin
davon Uberzeugt, dass es schadlich ist.

Man erhofft sich die Funktion dann irgendwann damit erreichen zu kdnnen. Naturlich
kbénnen Sie lhre Form (Muskulatur, Bindegewebe etc.) zerreissen, Sie werden
kurzfristig beweglicher werden, aber Sie erlangen vor allem eine passive
Beweglichkeit, welche Sie nicht aktiv nutzen kdnnen, da die Muskulatur wahrend der
Dehnmassnahme nicht aktiv gebraucht und damit nur ungeniigend angepasst wird.
Viel sinnvoller wéare es meiner Meinung nach die Funktion der Zielbewegung immer
und immer wieder durchzufihren mit dem Wissen, dass die Form sich anpassen
wird.

23



- g

Krafttraining Ausdauertraining Beweglichkeitstraining?

Bild 9: An dem Tag, an welchem dies ein sinnvolles Beweglichkeitstraining ist, wird die Rhone
aufwarts fliessen.

Sollten Sie ein fachkundiger Dehnbeflrworter sein, kdonnte ich mir vorstellen, dass
Sie der Uberzeugung sind, dass wir beim Dehnen nicht die Form, sondern die
Einstellung unseres Nervensystems verandern, dieser Ansicht bin ich nicht. Ich
werde darauf im Kapitel 13.4 eingehen. Aus dem folgenden Zitat kann aber meiner
Ansicht nach auch schon erkannt werden, dass es beim Dehnen vor allem um die
Verformung von Gewebe geht, da es sonst sogar sinnlos wére:

,»Biologische Gewebe sind nicht vollkommen elastisch - wenn biologische Gewebe ideal-
elastisch wéren, wéren Dehnungen sinnlos, da die gedehnten Gewebe wieder
vollkommen in ihren Ausgangszustand zuriickkehren wiirden® (Freiwald, 2009, S.248).

Oder nach Albrecht und Meyer, welche allerdings auch oft von der zentralen Rolle
des Nervensystems sprechen. Ich werde Ihnen diese Zitate im Verlaufe dieses
Textes ebenfalls noch aufzeigen:

,»Die AuRen- wie die Innentemperatur sind fur das Dehnen relevant. Je besser der Korper
aufgewarmt ist, je aktiver der Stoffwechsel in den Strukturen ist, desto einfacher kénnen
sich Strukturen verformen, ist Dehnung moglich“ (Albrecht & Meyer, 2005, S.21).
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Da Dehnen aber schon auch eine Tatigkeit (Funktion) ist, wird es zu Anpassungen
des Gewebes durch Dehnen kommen, da auch hier der Grundsatz, Form folgt
Funktion, zutrifft.

Auch De Morree hélt fest:

»Jedes Gewebe im menschlichen Koérper passt sich an physikalische Belastungen und
fehlende Belastungsreize an“ (De Morree, 2001, S.52).

Wie verandert sich dementsprechend die Form auf dieses Ziehen (Dehnen)? Was
geschieht mit einem Gewebe, an dem standig gezogen wird? Im folgenden Zitat wird
es Ilhnen sehr verstandlich erklart:

»Die Veranderungen der Parameter, die in Verbindung mit der Beweglichkeit stehen,
kénnen zum Teil durch adaptive Prozesse erklart werden. Wie beim Ausdauersportler,
dessen Herz an uberschwelligen Reize adaptiert, wie beim Bodybuilder, dessen
Muskulatur an Uberschwellige Reize adaptiert und wie beim Osteoporosepatienten,
dessen Knochen an tberschwellige Belastungen adaptieren, so adaptieren auch die beim
Dehnen beanspruchten Gewebe - und zwar im Sinne eines zunehmenden
Dehnungswiderstandes (...) und einer hoheren Reil¥festigkeit* (Freiwald, 2009, S.295).

In diesem Zitat wird sehr verstandlich und meines Erachtens korrekt festgehalten,
welche Anpassungen Sie von Dehnmassnahmen erwarten kénnen, namlich eine
Zunahme des Dehnwiderstandes und eine erhdhte Reissfestigkeit des Gewebes. Ist
irgendwie auch logisch, die Form wird unter Zugspannung gebracht und bemerkt,
dass sie wohl starker werden muss, wenn da jemand standig zieht. Aber:

Ist das das Ziel von Dehnen? Mochten Sie das mit Dehnen erreichen? Ich dachte
eigentlich das Ziel sei dehnfahiger zu werden.

Dass es das Ziel von Dehnmassnahmen ist den Dehnungswiderstand des Gewebes
zu verringern und nicht zu erhéhen wird auch aus folgendem Zitat ersichtlich:

»Insbesondere erhofft man durch ein langfristiges regelmaRiges Dehnen des Muskels eine
Anpassungsreaktion der Faserhillen in dem Sinne, daf} der Widerstand, den diese einer
Dehnung entgegensetzen, reduziert wird, damit auf diese Weise grolere
Gelenkreichweiten mdoglich sind und muskuldre Verspannungen beseitigt werden®
(Wiemann, Klee & Stratmann, 1998, S.3).

Dieser Erwartung ist sich auch Freiwald bewusst, er driickt aber im folgenden Zitat
unmissverstandlich aus, dass diese Erwartung nicht erfullt wird, was ich allerdings
Wiemann et al. (1998) nicht unterstellen mdéchte, da sie dies im zitierten Text
ebenfalls kritisch erlautern.
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,»Beim Dehnen steht die Erwartung im Vordergrund, dass das gedehnte Gewebe durch
h&ufiges Dehnen - iber Wochen hinweg durchgefiihrt - den Dehnungen immer weniger
Dehnungswiderstand entgegensetzt. Das ist jedoch nicht der Fall. Tendenziell steigt durch
wiederholte Dehnungen der Dehnungswiderstand* (Freiwald, 2009, S.225).

Ich moéchte somit festhalten, dass Sie durch Dehnmassnahmen langfristig ein
dehnresistenteres Gewebe erhalten, welches der Dehnspannung mehr Widerstand
entgegensetzt und damit das Gegenteil von dem erreicht wird, was eigentlich durch
Dehnmassnahmen erreicht werden moéchte. Von langfristig langerem Gewebe,
verursacht durch Dehnmassnahmen, habe ich nie etwas gelesen. Einzig kurzzeitig
kann das Bindegewebe auseinandergezogen werden, was nach meiner Auffassung
kein kluger Mensch mdéchte. Wenn wir ihm dann aber etwas Ruhe geben, wird es
sich wieder zusammenziehen und starkere Wéande bauen, um unsere Dummbheit im
Griff behalten zu kénnen.

Dass sich die biomechanischen Anpassungen, ich verstehe darunter vor allem das
Ausleiern des Bindegewebes, relativ rasch wieder in seinen Ursprung zuriickkehrt,
wenn wir im Ruhe gbénnen, kann auch aus folgendem Zitat geschlossen werden:

»,untersuchungen zeigen, dass nach wiederholt passiv-statischen Dehnungen die
biomechanisch messbaren Anpassungen schon nach 30-60 Minuten nicht mehr
nachweisbar sind“ (Freiwald, 2009, S.251).

Sollten Sie meiner Meinung nach falschlicherweise das Gefihl haben, dass Sie
durch Dehnmassnahmen eine sinnvolle Beweglichkeit erworben haben, dann bin ich
davon Uberzeugt, dass Sie sich tduschen. Es kann gut sein, dass Sie beweglicher
geworden sind, dafir fallen mir zur Zeit drei mdgliche Ursachen ein, von welchen Sie
zwel besser nicht haben mdchten und die dritte Ursache tatsachlich ein sinnvolles
Beweglichkeitstraining ist, welches Sie durchgefiihrt haben, aber nicht in Form von
Dehnmassnahmen.

Die zwei ersten Ursachen, welche lhre Beweglichkeit (vor allem eine passive
Beweglichkeit) erweitert haben kdnnten, ist erstens; ein ausgeleiertes Bindegewebe
und zweitens; ein geschadigtes Schmerzempfinden.

Erstens: Wenn Sie sich eine passive Beweglichkeit antrainiert haben, dann schaden
Sie sich in meinen Augen selber. Ich werde spater noch auf die passive
Beweglichkeit eingehen, kann aber hier schon einmal rudimentar festhalten, dass Sie
einfach lhr Bindegewebe ausleiern, wenn Sie gentgend oft und genigend stark
immer und immer wieder daran ziehen, ohne ihm eine Pause zu gonnen. Passive
Beweglichkeit ist Ubrigens die, welche Sie aus meiner Sicht nur bedingt sinnvoll
nutzen kénnen, da Sie aussere Krafte benoétigen, um lhren Koérper in diese Position
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zu bringen. Ich ware nicht glicklich tber mich selbst, wenn ich mir diese
Beweglichkeit antrainieren wirde. Welche zwei Formen von passiver Beweglichkeit
in meinen Augen sinnvoll sind, werde ich Thnen im Kapitel 6 aufzeigen.

Zweitens: Einer der zentralsten Punkte, welcher oft in der Dehnliteratur aufgefuhrt
wird, unter der Ansicht, dass es sich dabei um einen sinnvollen
Beweglichkeitsgewinn handelt, ist die Verschiebung der Schmerzgrenze. Es wird oft
aufgeftihrt, dass durch Dehnmassnahmen nicht die Dehnspannung irgendeines
Gewebes abnimmt, oder ein Gewebe langer geworden wére, sondern einzig und
allein, dass der Ubende fahig ist hohere Dehnspannung zu erdulden. In meinen
Augen ist dies allerdings nicht sinnvoll. Fir mich bedeutet dies, dass man sein
Schmerzempfinden schéadigt oder ermidet. Zwei Zitate, welche die hohere subjektive
Toleranz gegenuber Dehnschmerz aufzeigen sind folgende:

»Nach Dehnungen zeigt sich durchgédngig eine Erhéhung der Beweglichkeit. Ursache ist
in erster Linie eine hohere subjektive Toleranz gegentiber Dehnungsreizen, weniger ein
Nachlassen der Dehnungsspannung durch Verformung der gedehnten Gewebe (...)*
(Freiwald, 2009, S. 193).

»Unbestritten resultiert aus allen vorliegenden Untersuchungsergebnissen, dass Dehnen
die Gelenkreichweite vergrofert. Das gilt fur einzelne Dehnprozeduren, insbesondere
aber fur kurzfristige Dehnprogramme und flr ein Langzeit-Dehnen (ber mehrere
Wochen. Diese Wirkung bleibt durchschnittlich viele Minuten bis zu einer Stunde, nach
einem Langzeitdehnprogramm sogar wochen- bis monatelang bestehen und muss somit
zu den kurz- und langerfristigen Effekten gerechnet werden. In gleicher Weise steigt die
Dehnbelastungsfahigkeit, so dass der Schluss nahe liegt, die Steigerung der
Gelenkreichweite sei durch die vergrofRerte Dehnbelastungsféhigkeit, d.h. durch eine
gesteigerte Toleranz gegenlber maximalen Dehnungsspannungen, zu begriinden* (Klee
& Wiemann, 2012, S.50).

Ich wére nicht stolz auf mich, wenn ich mein Schmerzempfinden ruiniere.

Drittens: Es kann aber sein, dass Sie sich in lhrer aktiven Beweglichkeit verbessert
haben. Das liegt allerdings nicht daran, dass Sie oft Dehnen, sondern dass Sie wohl
eine Person sind, die sich auch oft bewegt. Durch diese Bewegung werden Sie
beweglicher. Es ist nicht die Dehnmassnahme die Sie durchfihren, welche eine
sinnvolle, aktive Beweglichkeit vergrossert, sondern die grosse Wahrscheinlichkeit,
dass Sie sich auch oft bewegen. Dehnen hingegen, wie oben durch Zitate belegt,
verringert die Dehnbarkeit Ihres Gewebes langfristig.

Am Ende dieses Textes werden Sie vielleicht mit mir einig sein, dass das sinnvollste
Training fur die Verbesserung der Beweglichkeit darin liegt, dem Grundsatz ,Form
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folgt Funktion’, wie es auch beim Krafttraining und Ausdauertraining der Fall ist, zu
vertrauen. Wieso sollte es im Beweglichkeitstraining auch anders sein?

Und wenn Sie diesem Gesetz folgen, dann ist es meiner Meinung nach offensichtlich,
wie Sie Ihre Beweglichkeit verbessern kdnnen:

Bewegen Sie sich, dann werden Sie beweglicher.
Klingt irgendwie logisch, finden Sie nicht auch?

Wieso Dehnen aber dann so viele Menschen, um die Beweglichkeit zu verbessern?
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5 Aktive und passive Beweglichkeit

Bevor ich genauer auf das Dehnen und dann spater auch auf die einzelnen
Techniken eingehe, moéchte ich Uber etwas viel Wichtigeres sprechen, namlich Uber
Beweglichkeit. Ist doch Beweglichkeit das primare Ziel, welches durch
Dehnmassnahmen erreicht werden soll. Wie bereits oben definiert, versteht man
unter Beweglichkeit ,(...) die Fahigkeit, die mogliche Schwingungsweite der
Korpergelenke im Laufe von Bewegungen der Alltags- und Sportmotorik
auszunutzen“ (Klee & Wiemann, 2012, S.8).

Des Weiteren wird eine sehr wichtige Unterscheidung in aktive Beweglichkeit und
passive Beweglichkeit gemacht. Diese Unterscheidung ist fur mich fundamental und
ich mochte Sie ganz fest bitten, dass Sie den Unterschied verstehen, denn darin wird
nach meiner Uberzeugung der Schliissel liegen, um ein sinnvolles
Beweglichkeitstraining zu erkennen.

Aktive Beweglichkeit ist nach Klee und Wiemann (2012, S.9) ,(...) das Ausmal3 einer
Gelenkreichweite (...) die ein Sportler durch Kontraktion der tber das betreffende
Gelenk verlaufenden Muskeln ausschopfen kann, wobei zwangslaufig die
Antagonisten gedehnt werden.”

Die passive Beweglichkeit hingegen ist die Bewegungsamplitude eines Gelenkes,
welche ,(...) mit Unterstitzung aul3erer Krafte (Partner, Schwerkraft, Tragheitskraft,
Fliehkraft) erweitert wird (...)" (Klee & Wiemann, 2012, S.9).

Aus dieser Definition wird erkennbar, dass die passive Beweglichkeit stehts etwas
grosser ist als die aktive Beweglichkeit.

»Die aktive Beweglichkeit ist naturgeméaR niedriger, als die passive Beweglichkeit (...)“
(Klee & Wiemann, 2012, S.9).

Ist irgendwie logisch, dass Sie mit ausserer Gewalt noch etwas beweglicher sind,
finden Sie nicht auch? Aber was halten Sie grundsatzlich von Gewalt?

Nach Freiwald, welcher sich auf externe Literatur bezieht, ist fir den Sportler von
Bedeutung, ,(...) dass die aktive Beweglichkeit eine relativ enge Beziehung zu
Wettkampfleistung hat, wahrend die passive Beweglichkeit keine solche Beziehung
aufweist” (Freiwald, 2009, S.285).

Ich stimme diesem Zitat zu, wirde aber erganzen, dass nicht nur fir den Sportler,
sondern fur uns alle die aktive Beweglichkeit die anzustrebende Beweglichkeit ist
und vor allem diese uns zu Gute kommt. Wenn wir eine aktive Beweglichkeit
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besitzen, dann bedeutet dies, dass wir die gesamte Bewegung durch aktive
Kontraktion unserer Muskeln erreichen kénnen und somit die Kontrolle tber die
Beweglichkeit haben. Wenn wir aber die passive Beweglichkeit betrachten, dann
sehen wir bereits aus der Definition, dass wir diese nur erreichen kdnnen, wenn wir
aussere Krafte haben, welche uns in diese Gelenkschwingungsweite zwingen. Sie
haben es eigentlich nicht verdient in dieser Position zu sein, nitzen aber dussere
Krafte um dorthin zu gelangen, denken Sie das ist sinnvoll? Méchten Sie die
Kontrolle tGber Ihren Kérper haben oder vertrauen Sie lieber auf aussere Krafte?

Lassen Sie sich auch nicht verwirren, wenn zum Teil geschrieben wird, dass in
gewissen Sportarten eine ausgesprochen grosse Beweglichkeit nétig ist und deshalb
Dehnen notwendig sei.

»Leistungen, die von maximaler Beweglichkeit abhéngig sind, konnen durch
vorhergehende Dehnungen positiv beeinflusst werden (z.B. Ballett; Rhythmische
Sportgymnastik)“ (Freiwald, 2009, S.239).

Selbst in diesen Fallen sollte es sich dabei meiner Ansicht nach ausschliesslich um
die aktive Beweglichkeit handeln. Ich habe soeben im TV eine Ballettvorflihrung
gesehen und wow, solch harmonische Bewegungen habe ich wohl noch selten
gesehen. Ich habe zwar Uberhaupt keine Ahnung von Ballett, aber was ich gerade
gesehen habe, hat mit passiver Beweglichkeit nichts zu tun. Ich habe jetzt mehrere
Minuten wahrend dem Mittagessen diese Vorstellung betrachtet und praktisch keine
Position ausmachen kénnen, von welcher ich behaupten kénnte, dass ich darin
passive Beweglichkeit, also die Beweglichkeit gesehen hatte, fir welche &ussere
Krafte notig sind, um Sie zu erreichen. Eine Frau hat zum Beispiel eines ihrer
gestreckten Beine ohne irgendeine Hilfe durch ihre Arme praktisch senkrecht zum
Himmel gestreckt (beinahe). Eindrucklich oder? Alles nur aus aktiver Muskelkraft. Ich
meine nicht, dass es fur mich notig ist, so etwas zu beherrschen um meinen Alltag zu
meistern, aber es zeigt mir, dass es mdglich ist so ziemlich jede noch ansatzweise
artgerechte Beweglichkeit aktiv kontrollieren zu kénnen. Wenn Sie allerdings dann
das Bein noch uber Ihrem Kopf hindurch auf die andere Seite ziehen wollen, oder die
am Anfang aufgefiihrte Yoga-Pose einnehmen wollen, ja dann miussen Sie wohl mit
Gewalt arbeiten (passive Beweglichkeit), was nach meiner Auffassung aber nichts
mit artgerechter Bewegung zu tun hat. Ich zumindest weiss auch rein theoretisch,
dass Gewalt nicht der richtige Losungsweg sein kann. Allerdings handeln wir
Menschen nicht nur theoriebasiert, was meines Erachtens zum Teil gut und zum Tell
schlecht sein kann.

Wenn wir Dehnen, dann ist die Zielmuskulatur zum Zeitpunkt der Dehnung immer
passiv, oder sollte es aus Sicht der Dehnbeflrworter zumindest sein. Dazu werden
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dann sogar noch Dehntechniken angewandt, mit welchen unsere natirlichen Reflexe
gehemmt werden sollen, was allerdings nicht der Fall ist. Dass diese Techniken
keine Legitimation haben, werde ich im Kapitel 14 genauer aufzeigen. Ich mochte
Ihnen aber an dieser Stelle bereits einen Vorgeschmack geben:

»opezielle Techniken zur Reduzierung der elektrischen Aktivierung der Muskulatur
haben keinen Effekt - im Gegenteil. Fast alle so genannten ,hemmenden Techniken®
erhohen die elektrische Aktivierung der Muskulatur* (Freiwald, 2009, S.241).

Bitte vergessen Sie nicht, dass bei Dehnibungen die Zielmuskulatur zum Zeitpunkt
der dehnenden Komponente aus Sicht der meisten Dehnbeflirworter so passiv wie
maoglich sein sollte. Dehnen hat also nichts mit einem aktiven Training bzw. einer
aktiven Beweglichkeit zu tun. Nur schon diese Tatsache lasst mein Herzschlag
ansteigen. Wieso sollten wir unseren Korper in eine passive Rolle drdngen? Ich kann
das nicht verstehen.

Eine solche Trainingsform kann man meines Erachtens nur dann durchfiihren, wenn
man seinen eigenen Korper als einen Feind betrachtet, den es zu bezwingen gilt. Ich
hoffe aber, dass Sie spatestens am Ende meines Textes lhren Korper als lhren
Freund erkennen. Und sollten Sie dies erkennen, kann ich mir fast nicht vorstellen,
dass Sie jemals wieder Dehnen werden.
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6 Sinnvolle Dehnfahigkeit

Neben der Beweglichkeit ist auch der Begriff Dehnféahigkeit wichtig zu verstehen. In
ihm sehe ich namlich die einzige Quelle einer sinnvollen, passiven Beweglichkeit.

Es gibt meines Wissens zwei Dehnfahigkeiten, welche wir sinnvoll nutzen kénnen.
Die erste Form von Dehnfahigkeit bendtigen wir, wenn der Muskel inaktiv ist, also die
kontraktile Komponente (Aktin-Myosin-Komplex) nicht aktiv ist. Die zweite Form
hingegen brauchen wir vor allem dann, wenn der Muskel kontrahiert ist.

Die erste Form, ist die Fahigkeit des Muskels auseinandergezogen werden zu
kénnen. Um uns bewegen zu kénnen brauchen wir aktive Muskelkontraktion, ein
Muskel zieht sich zusammen. Das bedingt aber auch, dass sein Gegenspieler,
welcher die gegenteilige Wirkung auf das entsprechende Gelenk hat,
auseinandergezogen werden kann. Es ist also notig, dass unsere Muskeln beide
Fahigkeiten besitzen, Kontraktion wenn sie aktiv sind und Dehnféahigkeit wenn sie
passiv sind (exzentrische Kontraktion ausgeschlossen). Wie weit ein Muskel in einem
fur ihn physiologischen Ausmass auseinandergezogen werden kann, hangt nach
meiner Uberzeugung davon ab, wie viele Sarkomere in einer Muskelfibrille
hintereinander geschaltet sind und damit der Anzahl der Titinflamente, welche diese
Spannung zulassen und somit soweit auseinandergezogen werden kénnen, bis die
Aktin- und Myosinfilamente kurz‘* davor sind ihren Kontakt zu verlieren. Sollten Sie
nicht wissen wie ein Muskel aufgebaut ist bzw. was ein Sarkomer oder was ein
Titinfilament ist, dann recherchieren Sie das doch bitte kurz in einem Anatomiebuch
oder im Internet. Auf Wikipedia finden Sie unter anderem in der Rubrik
,Muskelkontraktion* eine verstandliche Zusammenstellung. FuUr das weitere
Verstandnis dieses Textes sollten Sie den Aufbau und die Funktionsweise eines
Muskels in etwa kennen. Auf die Anzahl der hintereinander gelagerten Sarkomere
werde ich im Kapitel 12 genauer eingehen, denn darin liegt meiner Uberzeugung
nach die priméare und grundlegende Variable, welche wir beeinflussen sollten, wenn
wir ein sinnvolles Beweglichkeitstraining durchfuhren.

Einen kurzen Uberblick Gber den Aufbau und die Funktionsweise eines Muskels
erhalten Sie auch aus dem folgenden Zitat. Dieses Zitat fasst meines Erachtens
Ubersichtlich und bundig das Wesentliche zusammen. Leider unglicklich wird darin
aber beschrieben, dass im Ruhezustand die Myosinfilamente nur wenig mit den
dunnen Aktinfilamenten Uberlappen. Das ist nach meinem Wissensstand falsch. Im
Ruhezustand lberlappen sich die Myosin- und Aktinfilamente optimal. Wirden sie
sich namlich nur wenig Uberlappen, wirde der Muskel sehr rasch seine
Kontraktionsmaoglichkeit verlieren, wenn er gedehnt wird (wenn der Gegenspieler
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kontrahiert) und das ist mit Sicherheit nicht im Interesse des Muskels und auch nicht
in unserem Interesse.

»Die Skelettmuskulatur hat 40-50% Anteil am Kdorpergewicht, d. h., sie ist das groRte
Organ des Korpers. Ihre Hauptfunktion ist die Kontraktion, also das Zusammenziehen
unter Kraftentwicklung. Die Skelettmuskulatur ist verantwortlich fur die gesamte
Kommunikation mit der Umwelt; zusatzlich ist sie Warmelieferant.

Der »Elementarmotor<< des Muskels ist das Sarkomer, begrenzt durch Z-Scheiben (...).
Inhalte des Sarkomers sind vor allem die kontraktilen Proteine Aktin, Myosin und
Tropomyosin-Troponin, daneben andere Proteine, z. B. Titin, das als elastisches Molekiil
die Myosinfilamente an die Z-Scheiben heftet, und Myoglobin (fiir den O2-Transport,
ahnelt Hamoglobin). Myofibrillen nennt man Ketten von hintereinander geschalteten
Sarkomeren. In einer Muskelzelle (Muskelfaser) sind viele Myofibrillen parallel
gebiindelt. Im Muskel sind Buindel von Muskelfasern in Bindegewebe eingescheidet.

Gleitfilamenttheorie der Kontraktion Diese postuliert, dass sich im Ruhezustand in der
Sarkomermitte die dicken Myosinfilamente nur wenig mit den dinnen Aktinfilamenten
uberlappen, die von Z-Scheiben in sie hineinragen. Bei der Kontraktion werden die
Aktinfilamente zwischen die Myosinfilamente gezogen. Verknipfung und Zug erfolgen
Uber Querfortsatze (Querbricken, Myosinkdpfe) an den Enden der Myosinfilamente, die
sich  am  Aktin anheften, eine Kippbewegung ausfihren (eigentlicher
Kontraktionsvorgang, zieht Aktinfilamente zur Sarkomermitte), sich danach wieder 16sen
und fir neue Kippbewegung >vorspannen< (kompletter Querbrtickenzyklus). Fir eine
maximale Verkirzung werden 50 Ruderschldage benétigt; gegenlberliegende
Aktinfilamente stoRen dann in der Sarkomermitte zusammen. Bei der Erschlaffung l6sen
sich die Myosinkdpfchen von den Aktinfilamenten, und diese gleiten passiv aus den
Myosinfilamenten heraus“ (Schmidt, 2012, S.48).

Die zweite Form einer sinnvollen, passiven Beweglichkeit erkenne ich, wenn ich das
folgende Zitat lese:

»Wird beim schnellen Laufen z.B. der Full abgesetzt, so wird die Bewegung einerseits
durch die Kontraktion der Wadenmuskeln beim Absetzen gebremst, wéahrend andererseits
die Achillessehne kurzfristig die potenzielle Energie erhéhen kann, wenn diese wie eine
Feder gedehnt wird. Die elastische Energie kann in der folgenden Abstol3phase wie bei
einer gespannten Schleuder in Arbeit umgesetzt werden* (De Morree, 2013, S.160).

Bindegewebe kann also durch den welligen Aufbau wie ein Gummiband gedehnt
werden, um anschliessend diese gespeicherte Energie beim Zusammenziehen,
wieder abzugeben (Gummibandprinzip).

Im Gummibandprinzip erkenne ich eine Dehnféhigkeit, welche sehr natzlich fur uns
sein kann. Besonders der Sportler kann durch diese Fahigkeit enorm viel Energie
sparen. Schafft es ein Langstreckenlaufer namlich diese Dehnfahigkeit z.B. der
Achillessehne und des Muskelbindegewebes der Wadenmuskulatur zu nutzen, lauft
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er mit deutlich weniger Krafteinsatz, da er einen Teil der Energie beim Landen auf
dem Boden aufnehmen kann, wenn das Bindegewebe gedehnt wird und diese
Energie in der Abstossphase durch Zusammenziehen dieses Bindegewebes wieder
genutzt werden kann. Ein Laufer, welcher dies nicht kann, ist ein bemitleidenswerter
Kerl dagegen, denn obwohl er vielleicht noch viel mehr Ehrgeiz und
Leistungsbereitschaft aufbringt, das Gummiband wird lachelnd und elegant wie ein
Kanguru (nutzt dasselbe Prinzip) an ihm vorbeiziehen und ihm dabei noch
aufmunternd auf die Schultern klopfen.

\ A

¥ AL

Bild 10: Seine Fussabdriicke zu hinterlassen ist nicht immer schlecht, auf Beton aber meistens schon.

Ich bin allerdings davon Uberzeugt, dass ein Gummiband seine Aufgabe nicht besser
erfillen kann, wenn wir versuchen es Uber sein Maximum hinaus zu verlangern. Das
ist meiner Meinung nach auch der leistungsmindernde Grund von Dehnen, welcher
oft gemessen wurde, wenn Dehnen vor dem Sport ausgeibt wird und anschliessend
gerannt, gesprungen oder sonst etwas aktiv gemacht wird. Das Bindegewebe ist
kurzzeitig ausgeleiert, wie ein Uberdehntes Gummiband und nicht mehr in der Lage
das Gummibandprinzip anzuwenden.

Dies wird auch sehr deutlich im folgenden Zitat ausgedriickt, in welchen Freiwald auf

externe Untersuchungen verweist:
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,»* Untersuchungen von Craib et al. (1996) zeigten, dass bei 19 gut trainierten mannlichen
Leistungslaufern eine geringere Beweglichkeit in der Hift- und Wadenregion mit einer
hoheren Ausdauerleistungsfahigkeit verbunden ist.

* In gleicher Art und Weise sind die Untersuchungen von Bret et al. (2002) und Gleim &
Hugh (1997) zu interpretieren. Sie zeigen, das ,steifere’ Sportler einen geringeren
Sauerstoffverbrauch beim Gehen und Laufen haben. Wird das Bindegewebe durch
Dehnen verformt, verringert sich auch hier die Féhigkeit, im Bindegewebe Energie zu
speichern und wieder abzugeben. Die Untersuchungen weisen darauf hin, dass durch das
Dehnen eine plastische Verformung des Bindegewebes stattgefunden hat, und folgend
sportliche Leistungen im Dehnungs-Verkirzungs- Zyklus wie beim Sprinten mit und
ohne Richtungswechseln oder bei Spriingen reduziert sind. Im durch Dehnung plastisch
verformten Gewebe ist die gespeicherte Energie geringer* (Freiwald, 2009, S. 196-197).

Zusatzlich steigt mit grosser Wahrscheinlichkeit die Verletzungsgefahr, was aus dem
folgenden Zitat geschlossen werden kann, wobei die Abklrzung PEK flr parallel
elastische Komponente steht:

»Die mit Kraft verlangerte PEK der Skelettmuskelfaser kann bei der anschlieBenden
sportlichen Aktivitat in einem Bewegungstrajekt (berdehnt werden, in dem die
Uberlappung von Aktin und Myosin (noch) nicht optimal ist. Die Kraft in diesem Trajekt
wird gering sein, die Kontrolle der Bewegung ebenfalls und das Verletzungsrisiko hoch*
(De Morree, 2013, S.177).

Um den Mechanismus dieses Gummibandprinzips zu verstehen, finde ich auch das
folgende Zitat sehr hilfreich (SEK; Serie elastische Komponente, KK; kontraktile
Komponente):

,Nach diesen theoretischen Uberlegungen lasst sich schon mehr Uber das Verhalten von
Muskelbindegewebe bei Bewegungen sagen. Bei einer konzentrischen Muskelkontraktion
aus einer Ruheposition liefert das kontraktile Element die Kraft. Bei der ersten
Verkirzung der KK wird dies, weil es in Serie geschaltet ist, eine dehnende Wirkung auf
die SEK (uberwiegend Sehne und Crossbridges) in Sarkomeren austiben. Die
wellenférmig verlaufenden kollagenen Fibrillen in der Sehne und die EiweiRRe in den
Myosinkdpfchen werden gestrafft. Dies ergibt eine geringe Sehnenverlédngerung von 2-
3%. Dann erst kann die Kraft via SEK effektiv auf das Skelett Gbertragen werden und
eine Bewegung erfolgen. Die kurze Zeit, in welcher der Muskel schon angespannt ist,
aber noch keine Bewegung erfolgte, nennt man elektromechanische Verzdgerung.

Eine Dehnung der SEK wahrend einer Muskelkontraktion kann durch den Katapult-
Effekt in kurzer Zeit ein hohes energetisches Potenzial erreichen. Wenn ein Muskel sich
in erster Linie kraftig isometrisch anspannt und wahrend der Bewegung gegengehalten
wird, sammelt sich elastische Energie in der SEK an. Wenn nun danach der Extremitat
nicht mehr gegengehalten wird, kann sich die SEK in sehr kurzer Zeit verkirzen. Die
resultierende  Bewegungsgeschwindigkeit ist oft erheblich groRer als die
Kontraktionsgeschwindigkeit selbst, welche die Sarkomere maximal erreichen kénnen*
(De Morree, 2013, S.163).
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Und wenn Sie nach dieser Erkenntnis noch immer Fersenlaufer (Lauftechnik beim
Joggen) sind und das ,Gummiband* lhrer Achillessehne und die Dampfung, sowie
Sprungfeder Ihres Fussgewdlbes (falls Sie noch eines haben) nicht nutzen, dann
empfehle ich Ihnen das Buch ,Born to Run‘ von Christopher McDougall. Und falls Sie
sich nicht sicher sind, ob Sie dieses Buch lesen wollen, dann ziehen Sie doch auf
den ersten 50m lhrer nachsten Joggingrunde die Schuhe aus und wenn Ihr Laufstil
dann immer noch funktioniert, dann mussen Sie das Buch meines Erachtens nicht
lesen, wenn sich aber etwas verandert, dann wirde ich es lesen und generell finde
ich es eine lohnenswerte Lekttre.

Der Fersenlauf und damit auch die Laufschuhe, die uns diesen ermoglichen, liegen
Ubrigens in meinen Augen auf dem zweiten Platz der dimmsten Handlungen der
Menschheit in Zusammenhang mit Bewegung und Sport. Laufschuhe mit
ausgepragter Fersendampfung ermdglichen uns einen in meinen Augen
unnatdrlichen Laufstil auszufihren und uns damit zu schadigen, da unsere
naturlichen Sensoren tibergangen werden. Sie konnen damit wiederum gegen meine
erste Bedingung von Intelligenz verstossen, namlich sich selbst gegeniber gut zu
sein. Deshalb bezeichne ich den Fersenlauf und damit auch die Schuhe, die diesen
ermdglichen, als dumm. Bis vor nicht allzu langer Zeit war ich ein typischer
Fersenlaufer. Zum Glick wird dieses Wissen aber bereits verbreitet, was ich von
sinnvollem Beweglichkeitstraining noch nicht behaupten kann. Generell sollte meiner
Meinung nach jeder Schuh, welcher eine Funktion des Menschen zu Gbernehmen
versucht in meinen Augen als Kriicke (Gehhilfe) bezeichnet und auch mit diesem
Pradikat verkauft werden, denn nichts anderes ist er in meinen Augen. Eine Kriicke
bendtige ich, wenn ich z.B. mein Bein gebrochen habe und ich setze alles daran,
dass ich die Kriicken baldmdglichst wieder loswerde. Genau dasselbe ist es mit den
Schuhen, welche lhnen irgendeine Aufgabe abnehmen wollen, was sie in meinen
Augen sowieso nie wirklich schaffen werden (z.B. Pro- oder Supinationsstitzen).
Wenn Sie sich bewusst sind, dass Sie mit einer Kriicke durch die Gegend laufen,
dann habe ich kein Problem damit, ich mdchte es Ihnen nur vor Augen fihren. Ich
trage zum Beispiel eine ,Kricke' auf meiner Nase und brauche Sie, wenn ich keine
Kontaktlinsen benutze. Auch hatte ich Kricken nétig, als ich meinen Meniskus
zerrissen hatte und wenn man sie braucht, dann braucht man sie. Ich bin mir aber
auch bewusst, dass mein Kérper umso mehr abbauen wird, je weniger ich eine
Struktur gebrauche. Als ich mit Kricken umherlaufen musste, hatte ich
anschliessend mehr Oberarmkraft daflr keine Beinkraft mehr im betroffenen Bein
und genau gleich verhalt es sich, wenn Sie mit Pronations- oder Supinationsstitzen
herumlaufen, besser wird es nicht, eher schlechter. Wieso sollte sich Ihr Kérper auch
verbessern, wenn Sie ihm die natirliche Aufgabe entziehen, welche er zu erfillen
hatte? Wir sollten unseren Korper fordern, aber nicht Uberfordern. Und falls Sie sich
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fragen, ob dieser Schuh mit der sichelformigen Sohle ein nattrliches und damit nach
meiner Uberzeugung sinnvolles Bewegungsmuster ermdglicht, mochte ich, dass Sie
die Antwort selbst herausfinden. Schliessen Sie dazu die Augen und gehen Sie
barfuss 10m vorwarts. Ziehen Sie anschliessend diesen Halbmond-Schuh an und
machen Sie das gleiche. Wenn Sie dann beides Mal das genau gleiche Gefuhl
haben, dann ist es ein natirliches und daher auch sinnvolles Gangbild und falls nicht,
dann eben nicht.

Ein Zitat von Gray Cook, welches die Wirkung von Laufschuhen mit ausgepréagter
Fersendampfung verdeutlicht, finde ich folgendes:

“The modern running shoe allows us to ignore a sensory perspective of running that is
only second to vision, and, as you know, the increase in running-related injuries
paralleled running shoe development. When running barefoot, over-striding and heel
striking is not an option—it produces jarring, discomfort and pain because it is not
authentic. Is it not a bit peculiar that the quick twinges of pain refine the barefoot runner’s
stride to help avoid running injuries, while the comfort of the modern running shoe later
exchanged those friendly twinges for debilitating pain?” (Cook, 2010, S.255).

Denken Sie es ist sinnvoll einen Sensor Ihres Korpers zu Ubergehen?
Ich denke nicht.

Aber bitte Uberfordern Sie sich nicht bei der Umstellung. Zu glauben tber Jahre ein
bestimmtes Bewegungsmuster ausgefihrt zu haben und dann einfach von heute auf
morgen umstellen zu kdnnen ist meiner Meinung nach nicht sehr klug bzw. eine
Uberforderung fiir Ihnren Kérper. Uberfordern Sie Ihren Kdrper nicht, aber Giberdenken
Sie Ihr Handeln.

Jetzt aber wieder zurtick zur Dehnfahigkeit.

Zusammenfassend lasst sich meiner Ansicht nach sagen, dass es zwei
Dehnfahigkeiten gibt, die wir unbedingt brauchen. Zum einen ist es die Fahigkeit des
Muskels auseinandergezogen zu werden, was noétig ist, wenn der Antagonist
kontrahiert und damit eine Bewegung ermoglicht. Diese Eigenschaft wird nach
meinem Wissen vor allem durch die Dehnfahigkeit der Titinfilamente ermdglicht,
welche wie Gummibander die Sarkomere in die Optimallange ziehen. Oder aber die
Fahigkeit des Bindegewebes kurzzeitig Energie aufzunehmen, wie ein Gummiband
und dadurch gedehnt zu werden, um diese Energie gleich anschliessend wieder
abzugeben und damit wieder die wellige Struktur einzunehmen. Diese Dehnfahigkeit
des Bindegewebes ist in meinen Augen auch ein wichtiger Schutzmechanismus, da
die einwirkenden Krafte zuerst etwas abgefedert werden, bevor sie ihre Wirkung

37



entfalten. Stellen Sie sich vor unser Bindegewebe waren Drahtseile, da wiirden dann
wohl sehr hohe Spitzenbelastungen vom Bindegewebe auf unsere Knochen
Ubertragen werden und damit die Verletzungsgefahr steigen. Dies kann auch aus
dem folgenden Zitat erkannt werden:

»Wadre es moglich, Sehnengewebe durch konsequente Dehnung fir kurze oder langere
Zeitrdume zu straffen (dauerhafter Verlust der welligen Anordnung der kollagenen
Fibrillen) oder gar zu verldangern, wirde das Gewebe seine physiologisch [sic]
Fahigkeiten, hohe Impulsspitzen abzupuffern verlieren. Durch eine plastische
Verformung wirden auch die fir den Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus wichtigen
elastischen Eigenschaften verloren gehen® (Freiwald, 2009, S.74).

Mir ist wichtig, dass Sie erkennen, dass wir dehnfahiges Gewebe besitzen und auch
brauchen, aber wir sollten aufpassen, dass wir das nicht mit der Trainingsform des
Dehnens verwechseln, oder sogar das Gefuhl haben, dass wir die Dehnféahigkeit
unserer Gewebe sinnvoll durch Dehnen veradndern konnen. Deshalb mdchte ich
Ihnen nun aufzeigen, was ich unter der Trainingsform des Dehnens verstehe.
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7 Was ist Dehnen Uberhaupt?

Ich hoffe es ist lhnen nun etwas verstandlicher, dass zwischen aktiver und passiver
Beweglichkeit ein sehr grosser Unterschied besteht. Ebenfalls sollte lhnen nun
bewusst sein, dass es nach meiner Uberzeugung zwei Dehnfahigkeiten gibt, die wir
unbedingt bendtigen. Dass wir diese zwei Dehnféahigkeiten aber nicht durch Dehnen
bzw. Auseinanderzeihen beeinflussen kénnen, werde ich lhnen noch detaillierter
aufzeigen. Nun ist es zuerst aber sinnvoll, sich zu fragen, was Dehnen tberhaupt ist?

Was verstehen Sie unter dem Begriff Dehnen?

Versuchen Sie doch bitte in eigenen Worten zu beschreiben bzw. zu definieren, was
Dehnen bedeutet.

Von einander zu wissen, was man unter einem Begriff versteht, wenn man uber ihn
spricht, ist eine ziemlich wichtige Sache. Wahrscheinlich kénnen so zum Teil
weitreichende Verstandigungsprobleme und Missverstandnisse beseitigt werden.
Dies ist in der Dehnliteratur meines Erachtens nicht immer der Fall und so wird dort
der Begriff Dehnen zweideutig gebraucht. Mehr dazu schreibe ich im Kapitel 13.7.

Mit der gleichen Frage, die ich auch lhnen gestellt habe, begab ich mich auf die
Suche nach einer Definition in der mir zuganglichen Dehnliteratur. Seltsamerweise
musste ich feststellen, dass es tUberhaupt nicht einfach ist, eine solche Definition zu
finden. Es wird zwar viel Uber Beweglichkeit, Dehnfahigkeit und die einzelnen
Dehnmethoden geschrieben, aber eine in meinen Augen befriedigende Definition des
Begriffs Dehnen finde ich nicht.

In Klee und Wiemann (2012), sowie Albrecht et al. (2001) finde ich keine solche
allgemeine Definition. Freiwald beschreibt den Begriff Dehnen wie folgt. Ich zitiere
den gesamten Text zum Titel:

»,Dehnen ist ein Vorgehen, mit dem vielfaltige Trainings- und Therapieziele verfolgt
werden (vgl. Kap. (...)). Es gibt verschiedene methodische Vorgehensweisen
(Dehnmethoden, vgl. Kap. (...)). Ein besonders bedeutsames Trainings- und Therapieziel
ist die Erweiterung der Beweglichkeit* (Freiwald, 2009, S.18).

Kdnnen Sie mir jetzt sagen, was mit Dehnen genau gemeint ist?

Ich kann es nicht. Nach dieser Beschreibung kdonnte nach meinem Verstandnis so
ziemlich alles Dehnen sein, was ,eine Beweglichkeit’, welche Beweglichkeit genau
wird nicht genannt, erweitern méchte.
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Aus diesem Grund habe ich mir meine eigene Definition von Dehnen gemacht und
die sieht folgendermassen aus:

Dehnen bezeichnet eine Tatigkeit, bei der versucht wird, menschliches Gewebe
auseinander zu ziehen, Uber ein flr die jeweilige Person physiologisches Mass
hinaus, welches durch Schmerzen angezeigt wird. Dies in der Hoffnung, das Gewebe
zu verlangern, um dadurch die angulare Beweglichkeit in einem Gelenk zu
vergrossern.

Wenn ich von Dehnen spreche, dann meine ich die eben genannte Definition. Das ist
auch der Grund, weshalb ich das Wort gross und kursiv schreibe, damit Sie nie
Dehnen mit der Dehnféhigkeit von Geweben verwechseln.

Mit dem einzigen Unterschied, dass das Ziel ein anderes ist, beschreibt meine
Definition von Dehnmassnahmen in etwa das Verfahren, welches im Mittelalter unter
der Foltermethode des ,Streckens' oder so éhnlich, verbreitet war. Eine Person wird
dabei in die Ladnge gezogen. Bestimmt kdonnen Sie sich vorstellen, dass dies
hollische Schmerzen verursacht (Dehnschmerz) und sicherlich nicht forderlich fur
Ihre Gesundheit ist. Allerdings muss gesagt werden, dass doch dabei die
Beweglichkeit auch verbessert wird. Oder doch nicht? Ich weiss, diese Aussage ist
jetzt sehr sarkastisch und ich entschuldige mich daflr, aber ich moéchte lhnen damit
vor Augen fuihren, was Dehnen aus meinem Blickwinkel ist: Eine Foltermethode flr
lhren Korper, egal ob Sie Spitzensportler, Hobbysportler oder ,Uberhauptkeinsportler’
sind. Wenn Sie meinen Text bis zum Ende gelesen haben, dann werden Sie
vielleicht zum selben Schluss kommen.

Wenn Sie meine Uberzeugung aus diesem Abschnitt gleich empfinden, dann sollte
auch die L6sung des folgenden Ratsels kein Problem fir Sie darstellen:
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Ratsel: Finden Sie den Unterschied?

Losung: Die optischen Unterschiede sind belanglos. Person 1 handelt

aber im Gegensatz zu Person 2 selbstbestimmt.

Bild 11: Dehnen ist eine Foltermethode.
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8 Optimale Beweglichkeit

Ich hoffe Sie sind sich nun bewusst, dass es ein zentraler Unterschied ist, ob wir von
aktiver oder passiver Beweglichkeit sprechen. Nun kdnnen wir uns fragen, was eine
optimale Beweglichkeit ist.

Da Beweglichkeit ja per Definition ,(...) die Fahigkeit, die mogliche
Schwingungsweite der Koérpergelenke im Laufe von Bewegungen der Alltags- und
Sportmotorik auszunutzen“ (Klee & Wiemann, 2012, S.8) ist, missen wir uns fragen,
wie eine solche Alltags- und Sportmotorik optimal aussieht, oder besser gesagt,
ablauft, um sagen zu kdnnen, was eine optimale Beweglichkeit ist.

Der Ausdruck optimale Alltags- und Sportmotorik riickt meines Wissens vor allem in
den letzten Jahren verstarkt in den Fokus und dies dank den herausragenden
Arbeiten von Gray Cook und seinem Team. Wenn ich Sie richtig interpretiere, dann
kobnnte man aus ihrem Blickwinkel an Stelle des Begriffs optimaler Alltags- und
Sportmotorik auch von funktionellen Bewegungsmustern sprechen.

Ich méchte Ihnen deshalb nun aufzeigen, was funktionelle Bewegungsmuster sind
und dies ist zugegebener Weise, eine riesengrosse Herausforderung fur mich.

Ich masse mir nicht an hier eine umfassende Definition von funktionellen bzw.
artgerechten Bewegungsmustern auffiihren zu konnen. Ich bin kein Physiotherapeut
und kann auch auf keine langjahrige praktische Erfahrung zuriickblicken. So gut es
geht werde ich versuchen auf die mir bekannten fachkundigen Quellen zu verweisen
und erganzen, welche Gedanken ich dazu habe. Ich verwende auch die Ausdricke
funktionelle bzw. artgerechte Bewegungsmuster abwechslungsweise, weil sie mir
beide gefallen und nach meinem Empfinden fir dasselbe stehen.

Allerdings glaube ich auch nicht, dass es jemals eine exakte Einteilung in funktionelle
und unfunktionelle Bewegungsmuster geben wird, denn ein so genauer
Funktionsplan unseres Korpers wurde uns, meines Wissens, nicht mitgegeben. Ich
denke aber, dass wir uns auf eine Leitblanke einigen kdnnen, welche fir unsere Art
(Homo Sapiens) sinnvoll ist.

Dieser Ansicht scheint auch Gray Cook zu sein, welcher im folgenden Zitat auf
Meghan et al. (2010), sowie Peate, Bates et al. (2007) verweist:

»-Movement quality seems to have acceptable and unacceptable levels” (Cook, 2010,
S.354).

Eine solche Leitblanke hat meiner Meinung nach Gray Cook und Lee Burton mit
ihrem Functional Movement Screen® (FMS®) gesetzt und so lauft es fir mich
personlich zur Zeit darauf hinaus, dass ich den gebildeten Standard durch den FMS®
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dankbar zur Kenntnis nehme und anwende, welcher Gber Jahre hinweg von Experten
entwickelt wurde und mittlerweile weltweit zur Anwendung kommt und sich dabei in
meinen Augen bewahrt hat.

Bei diesem Screen (FMS®) fiihren Sie sieben Bewegungsmuster durch und werden
in der Qualitat lhrer Bewegungen bewertet, wobei bewertet schon fast zu negativ
klingt. Der FMS® ist in meinen Augen ein Werkzeug, welches uns ermdglicht,
einheitlich zu handeln und dafir sorgt, dass wir in etwa vom Selben sprechen. Ich
denke er ist sehr durchdacht und man kann wertvolle Erkenntnisse uber die
Bewegungsqualitat daraus ziehen. Zurzeit ist er der beste mir bekannte Screen,
welcher moglichst ganzheitlich die Qualitat von funktionellen Bewegungsmustern
aufzeigt. Aber eben, es ist nur ein Werkzeug, allerdings ein sehr nitzliches.

Gray Cook selbst hat in seinen Vorstellungsreden des FMS® vor zwei grossen
Sportorganisationen (NSCA, NATA) im Jahr 1998 gesagt, dass er gerne bereit ist ein
anderes Werkzeug zu benutzen, wenn sie ein sinnvolleres kennen, aber solange
dies nicht der Fall sei, werde er seines benutzen, da es ziemlich gut funktioniere
(Cook, 2011b, S.9). Und genau fur solche Aussagen schatze ich ihn noch mehr,
denn es ist weniger das Werkzeug, welches den guten Handwerker ausmacht,
sondern sein Wissen und die Leidenschaft dahinter. Dass das Werkzeug aber auch
etwas taugen sollte, wird mir wahrscheinlich jeder Handwerker ebenfalls bestatigen.

Die Philosophie, welche hinter dem FMS® steht, ist deshalb meiner Ansicht nach die
Perle der FMS®-Bewegung. Ich denke Gray Cook und Lee Burton haben erkannt,
dass wir sehr viel mehr Uber die Qualitdt von Bewegung sprechen sollten, denn
Bewegung ist nicht gleich Bewegung. Und an diesem Punkt sollten wir uns deshalb
damit auseinandersetzen, was ,gute’ und was ,schlechte’ Bewegungsmuster sind.
Bereits aus den Ausdricken gut und schlecht erkennen Sie, dass die
Wahrscheinlichkeit gross ist, dass wir uns hier in einem Spannungsfeld aufhalten und
einen Mittelweg finden sollten. Ich hoffe Sie sind bereit diesen Mittelweg mit mir zu
suchen.

Ich personlich bin sehr dankbar, dass ich mein eigenes Bewegungsverhalten mit
diesem Screen unter die Lupe nehmen durfte. So meine ich zumindest einige meiner
Schwachstellen zu kennen und darin liegt doch ein wichtiger Schlissel zum Erfolg,
denn Sie wissen bestimmt, dass eine Kette nur so stark ist, wie ihr schwachstes
Glied. Ich habe begonnen meine schwachsten Glieder im Zusammenhang mit
funktionellen Bewegungsmustern zu verstarken. Ich bin noch nicht am Ziel, aber ich
mache Fortschritte. Und gerne mochte ich anfigen, was mir im ersten
deutschsprachigen FMS®1 Kurs im Sommer 2012 in Minchen mehrmals gesagt
wurde: Sie sind kein besserer oder schlechterer Mensch, wenn Sie beim FMS® nicht
gut abschneiden. Sie konnen lediglich einschatzen wie es um ihr
Bewegungsverhalten steht. Anschliessend kdnnen Sie selbstandig entscheiden, ob
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Sie daran etwas verandern mochten, oder eben nicht. Das ist nach meinem
Empfinden einfach nur wunderschon.

Ubrigens habe ich keine personliche (ich hoffe das wird sich irgendwann andern)
oder finanzielle Beziehung zu irgendeiner Person, welche mit FMS® in Kontakt steht.
Es ist nur meine Uberzeugung, die von dieser Philosophie begeistert ist.

Ich empfehle Ihnen sehr das Buch ,Movement' von Gray Cook zu lesen, da ich die
zugrundeliegende Philosophie herausragend finde. Wenn Sie eine deutsche, etwas
weniger ausfuhrliche Variante mochten, dann eignet sich auch sein friheres, ins
Deutsche Ubersetzte Werk ,Der Perfekte Athlet’ (Cook, 2011a) sehr gut.

Einzig mit den auch in ,Movement’ empfohlenen Dehntechniken kann ich mich nicht
anfreunden und ich kann sie Ihnen auch nicht empfehlen.

Was also sind funktionelle Bewegungsmuster, oder eben, wie finden wir den
Mittelweg zwischen ,guten und schlechten’ Bewegungsmustern?

8.1 Systemorientiertes Denken

Um diese Frage zu beantworten hat es sich fir mich als hilfreich erwiesen zu
verstehen, dass unser Kdrper nicht aus einzelnen Gelenken, Muskeln etc. besteht,
sondern eine Einheit ist, die auf wundersame Weise funktioniert. Das Ganze ist mehr
als die Summe einzelner Teile. Ich sollte nicht zu sehr an die einzelnen Strukturen
denken, da ich die sowieso nie alle kennen, geschweige denn verstehen werde, als
vielmehr an das ganze System. Wenn ich an einer Stelle etwas veréandere, dann wird
dies Auswirkungen auf den gesamten Korper haben. Der Schweizer Arzt Alois
Briigger hat nach meiner Auffassung diesen Gedanken mit seinem Zahnradmodell
versucht zu beschreiben. Sie finden eine schone Abbildung dazu in Kubalek-
Schréder und Dehler (2004, S. 64) oder auch im Internet.

Auch Eckardt (2011, S.86) erlautert in ihrem Buch das Brugger-Konzept und halt
darin fest, dass unser Bewegungssystem in globalen Bewegungsmustern agiert und
keine Grenzen zwischen den einzelnen Kdrperabschnitten kennt. Dies kann zur
Folge haben, dass sich ortlich begrenzte Storfaktoren immer auch global auswirken
kénnen.

In jingster Zeit haben nun Gray Cook und Michael Boyle den Gelenk-fur-Gelenk-
Ansatz entwickelt, welchen Sie im Buch ,Movement’ von Gray Cook auf den Seiten
371-385 detallliert nachlesen kdnnen. Ganz kurz mdchte ich Ihnen aber bereits hier
aufzeigen worum es sich dabei handelt, denn ich finde diesen Ansatz sehr
verstandlich und hilfreich, fir das Verstandnis von funktionellen Bewegungsmustern.

Bei diesem Ansatz wird vor allem auf die Gelenkfunktionen unseres Koérpers
eingegangen und betrachtet, welches die tendenzielle Aufgabe einiger zentraler
Gelenke ist. Es wird in einem ersten Schritt, in welchem Gray Cook einen Text von
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Michael Boyle aus dem empfehlenswerten Buch ,Fortschritte im Functional Training’
(Boyle, 2011) verwendet, folgendes festgehalten:

,»The first thing you should notice is the joints alternate between mobility and stability.
The ankle needs increased mobility, and the knee needs increased stability. As we move
up the body, it becomes apparent the hip needs mobility. And so the process goes up the
chain—a basic, alternating series of joints.

Joint-Primary Need

Ankle Mobility (sagittal)

Knee Stability

Hip Mobility (multi-planar)

Lumbar Spine Stability

Thoracic Spine Mobility

Scapula Stability

Gleno-humeral Mobility” (Cook, 2010,
S.372).

Mir hat der Gedanke, dass sich die Gelenkfunktionen tendenziell abwechseln viel
gebracht, aber ich kdénnte mir vorstellen, dass diese Betrachtungsweise fiir einen
fachkundigen Physiotherapeuten etwas zu stark verallgemeinert ist. Ich denke so
sieht es auch Gray Cook selbst, wenn er auf den Folgeseiten folgendes festhalt:

“Our modern bodies have started developing tendencies. Those of us who are sedentary,
as well as those of us who are active, seem to migrate to a group of similar mobility and
stability problems. Of course you will find exceptions, but the more you work in exercise
and rehabilitation, the more you will see these common tendencies, patterns and
problems” (Cook, 2010, S.376).

“What are the common problems we see at the hip? Can we see a sloppy hip? Can we see
a dislocating hip? Absolutely. But in general, we see a lot more hips that don’t have the
full authentic mobility.

» Common problems in the foot: People give up their stability.

» Common problems in the ankle: People give up their mobility.

e Common problems in the knee: People give up their stability.

e Common problems in the hip: People give up their mobility.

* Now we’re at the low back: People give up their stability.

So once again, these aren’t the 10 Commandments, but they’re common tendencies when
injury, poor training, unilateral dominance, one-dimensional training, a lack of training or
an excess of training occur. These are common defaults the body will go to; they’re not
absolutes” (Cook, 2010, S.380).

“The takeaway from a joint-by-joint discussion is this: Instead of trying to memorize how
everything is supposed to be in a perfect world, ask yourself these questions—
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» I’m getting ready to train mobility or stability in this segment.

* | either want this segment to move better or | want this segment to be more stable.

» Have | truly cleared the joints above and below that can compound the problem?”
(Cook, 2010, S.378).

Ich bin sehr froh diesen Ansatz kennengelernt zu haben, denn er bietet mir eine
gewisse Orientierungshilfe. Ich bin mir aber bewusst, dass es sich dabei um
Tendenzen handelt und man somit jeden Fall wieder individuell betrachten sollte.
Aber so ist es doch meistens zwischen Theorie und Praxis. Die Theorie kann uns
Orientierungshilfe bieten, was wir dann aber in der Praxis daraus machen ist sehr
individuell und selten so einfach, wie es in der Theorie beschrieben wurde.

Bild 12: Theorie & Praxis, nicht immer gelingt der Ubertrag so gut.

Wahrscheinlich gibt es noch weitere solcher Ansatze von denen ich noch nichts
weiss. lhnen gemeinsam scheint mir zu sein, dass zumindest ansatzweise versucht
wird den Korper als System zu verstehen und erst sekundar die einzelnen Teile zu
betrachten. Ich wirde diese Betrachtungsweise als - Systemorientiertes Denken -
bezeichnen.

Diese Sichtweise hilft mir dabei etwas besser funktionelle Bewegungsmuster zu
verstehen und ich hoffe, dass es auch Sie weiterbringt.
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8.2 Funktionelle Bewegungsmuster

Nun aber etwas konkreter.

Sehr stark mit der Thematik der Funktionellen Bewegungsmuster setzt sich auch das
Konzept der Funktionellen Bewegungslehre auseinander, welches auf die Schweizer
Physiotherapeutin Susanne Klein-Vogelbach zurickgeht. Im Buch ,Praxis LWS
Erkrankungen — Diagnose und Therapie’ wird dann auch auf dieses Konzept
eingegangen und folgendes gesagt:

»Eine grundlegende Forderung nach dem FBL-Konzept ist es, Haltung und Bewegung
okonomisch zu gestalten und damit die muskulare Arbeit optimal zu regulieren. Dadurch
werden die passiven Strukturen (z. B. Bandscheiben, Bander, Sehnen, Knochen) maximal
geschutzt* (Eckardt, 2011, S.91).

Aus diesem Zitat modchte ich versuchen zu formulieren was funktionelle bzw.
artgerechte Bewegungsmuster sind: Es sind meiner Meinung nach, artgerechte
Bewegungsmuster, welche 6konomischer sind als andere und die muskuléare Arbeit
optimal regulieren, wodurch die passiven Strukturen maximal geschitzt werden.

Cook (2010, S.399) macht es mir einfacher wenn er sagt, dass die meisten
Menschen unfunktionelle Bewegungsmuster erkennen kénnen, aber Miihe haben zu
erklaren was funktionelle Bewegungsmuster sind.

Dies bestatigt auch Susanne Klein-Vogelbach, welche im Buch von Suppé zitiert
wird:

»,Laien konnen die verénderten Bewegungsmuster genauso gut erkennen wie
Physiotherapeuten. Der Mensch ist mit seinen ,artgerechten* Bewegungen vertraut®
(Klein-Vogelbach, 1995 zit. nach Suppé, 2007, S.144).

Auch fur mich ist es einfacher zu verstehen was unfunktionelle Bewegungsmuster
sind. Erinnern Sie sich z.B. an die Yoga-Pose vom Anfang, da musste ich keine
Sekunde Uberlegen: nicht artgerecht. Oder betrachten Sie das folgende Bild mit der
Rennbahn. Die Person auf Bahn zwei befindet sich gerade in einer als
fortgeschrittene Yoga-Pose' bezeichneten Haltung. Nach meinem Empfinden ist
auch dies keine artgerechte Haltung. Was soll diese Haltung fur einen Nutzen fur
meinen Alltag bringen? Ich personlich kann keinen erkennen, ausser dass die Arme
gekréaftigt werden, aber dazu kenne ich auch andere Ubungen, bei denen ich mich
nicht so verrenken muss.
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1

Homo

Bild 13: Homo Sapiens vs. Homo ?
Ubrigens, der Laufer auf Bahn 1 hat das Rennen gewonnen.

Das ist nun naturlich ein Extrembeispiel, aber ich denke, wenn wir unfunktionellen
Bewegungsmustern mehr Aufmerksamkeit schenken und sie zu beseitigen
versuchen, dann kommen wir nach meiner Uberzeugung den funktionellen
Bewegungsmustern und damit der optimalen Beweglichkeit, entscheidend naher.

8.3 Unfunktionelle Bewegungsmuster — unfunktionelle Beweglichkeit

Ich mochte deshalb nun auf zwei zentrale Aspekte eingehen, welche unfunktionelle
Bewegungsmuster und damit auch unfunktionelle Beweglichkeit charakterisieren. Es
sind dies Asymmetrien, sowie unerwtnschte weiterlaufende Bewegungen.

8.3.1 Asymmetrien

Asymmetrien sind fir mich deutlich einfacher zu erkennen, zu beschreiben und ich
denke auch fir die meisten von uns zu verstehen und so méchte ich mit diesen
beginnen.

Die Beseitigung von Asymmetrien wird dann auch der erste Fokus in der Praxis sein,
welcher meiner Meinung nach angegangen werden sollte. Dies kann ansatzweise
auch aus dem folgenden Zitat erkannt werden. Zudem ermdglichen finf der sieben
Tests im FMS® sehr einfach und sinnvoll Asymmetrien zu erkennen und es ist
deshalb ziemlich einfach zu versuchen diese zu beseitigen. Ob dies dann auch
gelingt ist eine andere Frage, ich winsche es lhnen.

“The initial focus should be normalization of the impairment, followed by movement-
pattern quality and once that is established, performance quantities can be the secondary
goals” (Cook, 2010, S.65).
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Ich denke Sie werden mir zustimmen, wenn ich behaupte, dass unser
Bewegungsapparat grdsstenteils symmetrisch aufgebaut ist. Wenn wir unseren
Korper in der Sagittalebene teilen, finden wir in der rechten Korperseite dieselben
Muskeln, Knochen, Bander, Nerven, Gelenke, etc. wie in der linken Korperseite. Ich
denke wir kdnnen davon ausgehen, dass wir mit der rechten Korperhalfte in etwa
dieselben Bewegungen ausfiihren kdénnen wie links. Dies bescheinigt mir auch
folgendes Zitat:

»Fur den Korperbau der Wirbeltiere ist die Symmetrie als typisches Ordnungsprinzip
charakteristisch. So gibt es eine bilaterale Symmetrie (rechte/linke Korperhalfte) und
eine segmentale Symmetrie, die den wiederkehrenden Bauplan gleichartiger Strukturen
Uber die Lange des Korpers beschreibt. Wéhrend beim Menschen die bilaterale
Symmetrie noch recht gut nachzuvollziehen ist, ist die segmentale Symmetrie nur noch
beispielsweise an den Segmenten der Wirbelséule oder den Rippen erkennbar* (Appell &
Stang-Voss, 2008, S.3).

Wenn ich mit der linken Hand bis an eine bestimmte Stelle am Ricken greifen kann,
dann sollte dies wohl auch mit der rechten Hand mdglich sein. Ist dies nicht der Fall
habe ich eine Asymmetrie entdeckt, welche ich mir im Verlaufe meines Lebens
erworben habe, aber mit grosser Wahrscheinlichkeit war diese nicht nattrlich schon
bei der Geburt vorhanden (Ausnahmen gibt es meistens). Viele Bewegungen
beanspruchen aber gleichzeitig die rechte und die linke Korperseite, wie zum Beispiel
der Ausfallschritt. Wenn ich z.B. in der Lage bin mit dem rechten Fuss einen
Ausfallschritt auf einer Linie zu machen und dabei im Oberkdrper stabil bleibe, ich
aber eine deutlich schlechtere Ausfihrung hinkriege, wenn ich mit dem linken Bein
voran gehe, dann habe ich wohl auch eine Asymmetrie und sollte diese nach
meinem Empfinden beseitigen. Vielleicht werden Sie nun denken; ja aber jeder von
uns hat eine bevorzugte Seite, entweder man ist Linkshander/in oder
Rechtshander/in. Entweder man spielt lieber mit dem rechten Fuss Fussball oder mit
links. Das ist sicherlich richtig. Davon spreche ich hier aber nicht. Ich spreche hier
von Asymmetrien auf einer viel grundsatzlicheren Ebene. Sie werden mir doch
zustimmen, dass wir im Einbeinstand links wie rechts gleich gut sein sollten. Wir
laufen ja schliesslich taglich mit rechts und links und hipfen nicht auf unserem
Sprungbein durch die Gegend. Ich denke viele von uns gehen mit Asymmetrien
durchs Leben und wissen dies insgeheim auch, sind sich aber nicht bewusst, dass
sich diese unter Umstanden negativ auf ihren Bewegungsapparat auswirken kdnnen,
da dieser nicht gleichmassig belastet wird. Ob und wie genau sich Asymmetrien
negativ auf den Korper auswirken, das ist sicherlich sehr komplex und nicht nagelfest
zu quantifizieren. Ich personlich fuhle mich aber besser, wenn ich zumindest
ansatzweise symmetrisch bin und habe das Gefihl, dass mein Kérper dann besser
funktioniert. Ich denke das sieht auch Gray Cook so, wenn er folgendes sagt:

“The ultimate representation of harmony within the body is symmetrical and unrestricted
movement patterns” (Cook, 2010, S.214).
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Erkenne ich eine Asymmetrie in meinem Bewegungsverhalten, dann habe ich das
intuitive Gefihl, dass ich um es umgangssprachlich auszudrticken ,verzogen‘ bin und
mein Fahrgestell wieder etwas ausrichten bzw. zentrieren sollte. Wenn ich eine Acht
in einem meiner Velorader habe, dann versuche ich diese ja auch zu beseitigen und
warte nicht, bis die Acht immer noch grésser wird. Dasselbe Prinzip ist es auch mit
unserem Kaorper. Wenn ich ,verzogen‘ bin, dann versuche ich das zu beheben, denn
einfach so durch Zufall ist zumindest bei mir noch nie eine Acht wieder gerade
geworden, eher das Gegenteil ist der Fall.

Vielleicht empfinden Sie ahnlich.

Ich zum Beispiel habe bis vor nicht allzu langer Zeit meinen Ricken immer nur mit
der linken Hand mit Sonnencreme eingecremt, da ich mit dieser deutlich besser an
die Brustwirbelsaule greifen konnte. Ich war mir nicht bewusst, dass es viel sinnvoller
ware zu versuchen den Ricken mit meiner rechten Hand einzucremen und meine
Schwachstelle damit zu bekampfen, als einfach die einfachere Variante zu wahlen.
Ich vermute solches Verhalten kennen die meisten von uns. Wieso den mihsamen
aber sinnvollen Weg wéhlen, als den bequemen Weg. Auch unser Korper kennt
solche Strategien. Ich wirde aber nicht sagen weil er zu faul ist, sondern wohl eher,
weil er uns unsere Bewegungswuinsche erfullen mochte. Und damit sind wir beim
zweiten Aspekt von unfunktionellen Bewegungsmustern, den unerwinschten
weiterlaufenden Bewegungen.

8.3.2 Unerwuinschte weiterlaufende Bewegungen

Das folgende Zitat definiert in meinen Augen sehr verstandlich, worum es sich bei
dem Phanomen der unerwiinschten weiterlaufenden Bewegung handelt:

»Bei Stérungen bzw. Schmerzen im Bewegungsverhalten beobachtet man in den
benachbarten Gelenken hdufig unerwiinscht weiterlaufende Bewegungen. Dabei
stimmt entweder der zeitliche Ablauf der Ubertragung von einem auf das nichste Gelenk
nicht, oder der Bewegungsimpuls wird in eine andere Richtung geleitet. In der Folge wird
die Bewegung weniger differenziert. Es kommt zu Ausweichbewegungen, die im Alltag
hilfreich sein kdnnen, um ein gewunschtes Bewegungsziel noch zu erreichen — der Patient
empfindet sie meistens nicht als stérend. Oft werden die Ausweichbewegungen nach
einer gewissen Zeit als normale Bewegung empfunden, sie sind zum
Ausweichmechanismus geworden. Ausweichbewegungen fiihren im Laufe der Zeit zu
einer inad&quaten Belastung von Strukturen* (Suppé, Bongartz & Bacha., 2011, S.15-16).

Es wird gesagt, dass unerwinschte weiterlaufende Bewegungen durch zwei
unterschiedliche Phanomene gekennzeichnet sind: (1) Entweder stimmt der zeitliche
Ablauf der Ubertragung der Bewegung von einem auf das nachste Gelenk nicht,
oder/und (2) der Bewegungsimpuls wird in eine andere Richtung geleitet. Diese zwei
Phanomene werden dann als Ausweichmechanismen bezeichnet. Wir kdnnen also
auch von Ausweichmechanismen sprechen, wenn wir von unerwinschten
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weiterlaufenden Bewegungen sprechen. Ich denke dieser Ausdruck erleichtert etwas
das Verstandnis dieser Phanomene.

Um eben diese zwei Phanomene besser zu verstehen war mir die zuvor von mir als
,Systemorientiere Betrachtungsweise unseres Korpers' sehr nuitzlich. Das
eingangigste Modell dazu war und ist fir mich der Gelenk-fir-Gelenk-Ansatz von
Gray Cook und Michael Boyle, um es nochmals zu wiederholen. Sehr eng mit dem
Phanomen der unerwiinschten weiterlaufenden Bewegungen hangt der Begriff der
weiterlaufenden Bewegungen zusammen.

Ich werde Ihnen deshalb zuerst versuchen zu erklaren was weiterlaufende
Bewegungen sind, um dann besser zu verstehen, wie daraus unerwinschte
weiterlaufende Bewegungen bzw. Ausweichmechanismen entstehen.

In Suppé et al. werden weiterlaufende Bewegungen wie folgt beschrieben.

»Im Bewegungsverhalten des Erwachsenen sind weiterlaufende Bewegungen meist
Teilstlicke  eines  Bewegungsablaufs.  Die  Primarbewegung  bestimmt  die
Bewegungskomponenten der Gelenke. Bei der Beobachtung von Bewegung wird das
Verhalten der einzelnen Gelenkpartner zueinander beschrieben. Die Anzahl, der in einer
Bewegung beteiligten Gelenke, hangt vom Ziel und Ausmal} der geplanten Bewegung ab,
wobei der Bewegungswunsch und die Bewegungsrichtung die Bewegungskomponenten
der involvierten Gelenke bestimmen. Jedes Gelenk, das Bewegungstoleranzen in die
geplante Bewegungsrichtung aufweist, kann vom Bewegungsimpuls erfasst werden. Damit
entsteht eine weiterlaufende Bewegung“ (Suppé et al., 2011, S.14).

Besonders zentral erscheinen mir dabei der zweit- und drittletzte Satz. Am Anfang
einer Bewegung steht ein Ziel, was erreicht werden mdchte. Um dieses Ziel zu
erreichen missen wir eine Bewegung im entsprechenden Ausmass und in die
entsprechende Bewegungsrichtung durchfihren. Sehr schén wird dann darauf
hingewiesen, dass nur die Gelenke von der Bewegung erfasst werden kdnnen,
welche eine entsprechende Bewegungstoleranz aufweisen. Um es noch etwas
deutlicher auszudriicken, wenn Sie ein ,verrostetes' Gelenk haben, dann wird dieses
eventuell nicht in die Bewegung miteingeschlossen, obwohl es vielleicht fir ein
maoglichst funktionelles Bewegungsmuster urspriinglich einmal an dieser Bewegung
beteiligt war.

Damit wird das folgende Zitat, welches auch als Folgesatz auf das zuvor aufgefuihrte
Zitat anschliesst und meines Erachtens sehr wichtig ist, vielleicht noch
verstandlicher:

»Diese weiterlaufende Bewegung folgt immer dem Weg des geringsten Widerstandes.
Wo zu viel Widerstand ist und damit die potentielle Beweglichkeit des Kdrperabschnitts
herabgesetzt ist, setzen weiterlaufende Bewegungen zu frih ein. Die Qualitat einer
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weiterlaufenden Bewegung erkennt man am idealen duBeren Erscheinungsbild und an der
situationsangepassten  Aktivierung der Muskulatur. Eine gute Funktion des
Kontrollsystems zeigt sich daher an einer 6konomisch weiterlaufenden Bewegung. Eine
schlechte Bewegungsqualitat kann als verminderte neuromuskulére Kontrolle interpretiert
werden* (Suppé et al., 2011, S.14).

Ich denke es ist verstandlich, dass weiterlaufende Bewegungen dem Weg geringsten
Widerstandes folgen. Leider ist es nicht unser Leben lang so, dass jedes Gelenk die
optimale Beweglichkeit besitzt, sondern diese von unseren alltaglichen Haltungen
bzw. Bewegungsverhalten beeinflusst wird. Es kann vorkommen, dass sich im Laufe
der Jahre durch unsere Haltungs- bzw. Bewegungsgewohnheiten Stdrungen in
unserem Bewegungsverhalten entwickeln bzw. die Bewegungsmuster nicht mehr
optimal verlaufen. Dann entstehen eben diese unerwinschten weiterlaufenden
Bewegungen, welche ich Thnen nochmals im bereits anfangs aufgefuhrten Zitat vor
Augen fihren mdchte:

»,Bei Storungen bzw. Schmerzen im Bewegungsverhalten beobachtet man in den
benachbarten Gelenken hdufig unerwinscht weiterlaufende Bewegungen. Dabei
stimmt entweder der zeitliche Ablauf der Ubertragung von einem auf das nichste Gelenk
nicht, oder der Bewegungsimpuls wird in eine andere Richtung geleitet. In der Folge wird
die Bewegung weniger differenziert. Es kommt zu Ausweichbewegungen, die im Alltag
hilfreich sein kénnen, um ein gewinschtes Bewegungsziel noch zu erreichen — der Patient
empfindet sie meistens nicht als stérend. Oft werden die Ausweichbewegungen nach
einer gewissen Zeit als normale Bewegung empfunden, sie sind zum
Ausweichmechanismus geworden. Ausweichbewegungen fiihren im Laufe der Zeit zu
einer inadaquaten Belastung von Strukturen® (Suppé et al., 2011, S.15-16).

Auch Gray Cook beschreibt in den zwei folgenden Zitaten sehr verstandlich was
unerwunschte weiterlaufende Bewegungen kennzeichnet und wozu sie flhren
konnen:

“Together, healthy tissues and joints create the moving segments contained within the
structural framework of the body. When mobility is limited in one segment, it causes
systematic compromise to some degree, at some level, in some region. Compensation,
substitution, asymmetry, reduced efficiency, poor alignment and faulty posture can all
possibly be traced back to a mobility problem” (Cook, 2010, S.297).

,Gross limitation of fundamental movement patterns, even if pain-free, can cause
compensation and substitution leading to poor efficiency, secondary problems and
increased injury risk in active populations” (Cook, 2010, .S.42).

Unfunktionelle Bewegungsmuster beinhalten genau solche unerwiinschten
weiterlaufenden Bewegungen, welche wir meiner Ansicht nach nicht haben méchten,
aber vielleicht brauchen, weil wir irgendwo eine Stérung oder Schmerzen haben.
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Sehr verstandlich drickt es meiner Meinung nach Gray Cook in den folgenden zwei
Zitaten aus, wie unser Korper vorgeht, wenn er irgendwo eine Einschrankung hat. Er
wird namlich das Erreichen des Ziels Uber die Qualitdit des Bewegungsmusters
stellen. Er méchte uns sozusagen unseren Bewegungswunsch erflllen, auch wenn
er dazu nicht optimal von uns trainiert oder vorbereitet wurde und er somit
irgendwelche Ausweichmechanismen anwenden muss, um das Problem zu
umgehen und damit unseren Bewegungswunsch erfillen kann, auch wenn dies
maoglicherweise eine erhohte strukturelle Belastung fur ihn selbst bedeutet.

,»The body will always sacrifice movement quality for quantity, probably as a survival
buffer” (Cook, 2010, S.213).

“Part of the survival system allows movement around problems we cannot move through.
We use some segments and movements in excess to avoid movement in other segments.
These patterns are behaviors modified to fit situations. They often remain in place even
after the situation that caused their emergence is gone. If we use these compensations
long enough, they can become our primary movement method, triggering long-term
problems in other regions of the the body. Compensations are temporary solutions, not
effective long-term options” (Cook, 2010, S.57).

Auch das folgende Zitat erklart Ihnen sehr verstandlich, was der Zweck und die
Problematik von unerwtinschten weiterlaufenden Bewegungen sind:

»Ausweichmechanismen konnen sehr sinnvoll sein, denn sie schiitzen eine gestorte

Struktur. Sie helfen, Schmerzen zu vermeiden, und beginstigen durch Schonung

verletzter oder Uberlasteter Strukturen deren Heilung (Klein-Vogelbach et al. 2000a).

Problematisch kdnnen Ausweichmechanismen und undkonomische Belastungen

allerdings werden, wenn folgende Faktoren zutreffen:

- Gesunde Strukturen werden durch Ausweichmechanismen tberlastet, und es kénnen
- je nach Dauer und Intensitat der Uberlastung - neue Symptome auftreten. Da jetzt
zusétzlich Strukturen geschont werden missen, die an sich gesund, aber Uberlastet
sind, verstarken sich bestehende Ausweichmechanismen.

- Ausweichmechanismen sind dem Patienten nicht bewusst. Die verénderten
Bewegungsmuster werden gelernt und automatisiert. Sie kdnnen deshalb
weiterbestehen, auch wenn die primédre Ursache beseitigt wurde* (Klein-Vogelbach,
Mohr, Sprigi-Gantert & Stiivermann, 2005, S.28).

Solche Ausweichmechanismen konnen dazu fuhren, dass bestimmte Strukturen
Ubermassig oder falsch belastet werden und Uberlastet werden und somit kaputt
gehen. Ich denke wir tun gut daran, wenn wir versuchen dies zu verhindern.
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Wie wichtig das Erkennen von Ausweichmechanismen ist, wird auch aus folgendem
Zitat ersichtlich:

»ES gehort zu den wichtigsten Aufgaben der Physiotherapeuten, bei der Untersuchung
nach der Ursache der Ausweichmechanismen zu suchen und, falls mdglich, die Ursache
zu behandeln. Zeigt das Untersuchungsergebnis, dass eine weitere Schonung einzelner
Gelenke nicht mehr notwendig ist oder dass mit reduzierter Belastung in gréfRerem
Umfang bewegt werden darf, als der Patient es tut, missen ihm vorhandene
Ausweichmechanismen bewusst gemacht werden. Sie werden dann als Bewegungen
stigmatisiert, die den Heilungsprozess oder die Besserung der Beschwerden verzdgern®
(Suppé, 2007, S. 144).

Wenn es Uberhaupt etwas Positives an Ausweichmechanismen gibt, dann ist es die
Gegebenheit, dass wir alle sie erkennen kénnen. Und wenn ich es nochmals in den
Worten von Susanne Klein-Vogelbach sagen darf:

,Laien konnen die veranderten Bewegungsmuster genauso gut erkennen wie
Physiotherapeuten. Der Mensch ist mit seinen ,artgerechten‘ Bewegungen vertraut”
(Klein-Vogelbach, 1995, zit. nach Suppé, 2007, S.144).

Eine der wohl verbreitetsten, unerwiinschten weiterlaufenden Bewegung kann ich
leider sehr gut an mir selbst feststellen. Da ich sehr oft an meinem Schreibtisch sitze,
welcher noch viel zu tief ist, muss meine Hifte beinahe den ganzen Tag in einer
extremen Beugehaltung verweilen. Wenn ich meinen Oberkorper bewege, dann
muss ich die Bewegung vor allem in meiner Wirbelsaule stattfinden lassen, da ja
mein Korper ab der Hufte bis abwarts zu den Fissen blockiert ist. So ist es denn
auch nicht verwunderlich, dass ich in meiner Lendenwirbelsaule sehr beweglich bin.
Dies freut mich leider heute nicht mehr, was vor einigen Jahren noch nicht der Fall
war. In meiner Rekrutierung zum Militdr, mittlerweile habe ich zum Zivildienst
gewechselt, musste ich den sehr verbreiteten Sit and Reach Test machen und habe
als einer der besten meiner Kompanie abgeschnitten. Selbstverstandlich war ich
damals stolz und dachte, alles super. Heute meine ich zu wissen, dass ich den
Grossteil meiner Beweglichkeit aus der Lendenwirbelsaule geholt habe und meine
Beinruckseitenmuskulatur (Ischios) wie Drahtseile mein Becken zurtickhalt. Meines
Erachtens wére es aber deutlich gestinder, wenn ich in der Hufte mobil ware und in
der Lendenwirbelsdule stabiler. Ich denke man muss sich nur die kndchernen
Gelenkstrukturen der Hifte und der Lendenwirbelsdule betrachten, dann werden Sie
wahrscheinlich zu einem ahnlichen Schluss kommen. Oder lesen Sie das folgende
Zitat von Gray Cook:

“In other words, if the hips can’t move, the lumbar spine will. The problem is the hips are
designed for mobility, and the lumbar spine for stability. When the intended mobile joint
becomes immobile, the stable joint is forced to move as compensation, becoming less
stable and subsequently painful” (Cook, 2010, S.372).
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Aus diesem Grund wirde ich wohl auch nicht mehr einen Sit and Reach Test
durchfuihren, da er meiner Ansicht nach nicht viele sinnvolle Aussagen zulasst, ich
bevorzuge den Straight-leg-raise-Test, welcher auch Teil des FMS® ist. Wenn ich
mich somit bewege, dann ist die Wahrscheinlichkeit sehr gross, dass ich in diversen
Bewegungsmustern vor allem die Beweglichkeit aus meiner Lendenwirbelsdule
nehme und weniger aus meiner Hufte, da ich es mir aus meinem Alltag so gewohnt
bin. Damit ist die Gefahr gross, dass ich irgendwann einmal meine
Lendenwirbelsaule tberlastet habe, was sich in Schmerzen auswirken kann. Wenn
ich lang sitze habe ich zum Teil bereits heute Rickenschmerzen. Ich hoffe ich leiste
mir irgendwann einmal ein Stehpult. Ich glaube mein Problem einer zu mobilen
Lendenwirbelsdule und einer nicht mobilen Hufte ist ein sehr weit verbreitetes
Phanomen durch die sitzende Tatigkeit, in die so viele Menschen ,gezwungen’
werden. Auch die folgenden drei Zitate beschreiben dieses Problem sehr
verstandlich:

“In this all-too-common example, the back is the overworked victim, not the slacker
causing the primary problem. The hips are further from optimal mobility than the back
and therefore are a larger problem. The back must bend a little more, twist a little further,
and actually give up some reflex stability to allow postural control and movement
patterns. The back must compensate for asymmetry and move in ways inconsistent with
its natural structure, movement patterns and general function. With all this going on
behind the scenes, the back is the first to fatigue in almost every activity” (Cook, 2010,
S.298).

»Die Ursachen fir eine verminderte Stabilitdt der Lendenwirbelséule sind héaufig
Hypermobilitdten der Lendenwirbelsédule selbst oder Bewegungsdefizite im
Huftgelenk* (Suppé et al., 2011, S.75).

,»Bei Bewegungsdefiziten (in Flexion) verandert sich u.a. das Bewegungsverhalten beim
Bucken. Die Flexion wird dann eher in der Lendenwirbelsdule statt in den Huftgelenken
stattfinden. Beim Anheben des Beins (z. B. beim Anziehen von Schuhen und Strimpfen
oder Treppe steigen) wird das Becken frihzeitig weiterlaufend erfasst. Die
Lendenwirbelséule und die lliosakralgelenke werden vermehrt beansprucht in der Folge
kénnen dort Hypermobilitdten in Flexion entstehen (Suppé et al., 2011, S.76).

Ich hoffe mein Beispiel mit der nicht mobilen Hifte und der super mobilen
Lendenwirbelsaule hat lhnen etwas verstandlich gemacht, was unerwiinschte
weiterlaufende Bewegungen sein kdnnten.

Wenn Sie sich daran zurtckerinnern wodurch unerwiinschte weiterlaufende
Bewegungen gekennzeichnet werden, né&mlich (1) durch eine falsche zeitliche
Ubertragung der Bewegung von einem auf das nachste Gelenk, oder (2) dadurch,
dass der Bewegungsimpuls in eine andere Richtung geleitet wird, dann ware die
soeben geschilderte Lendenwirbelsaule-Huftproblematik ein Beispiel fir den ersten
Charakter von unerwiinschten weiterlaufenden Bewegung, da die Bewegung in der

55



Lendenwirbelsaule zu frih einsetzt. Ein weit verbreitetes Phanomen, zumindest bei
meinen Schulerinnen und Schilern, welches den zweiten Charakter von
unerwunschten weiterlaufenden Bewegungen verdeutlicht, ware dann nach meiner
Auffassung das nach innen gehen der Knie bei einer Hockposition und so werde ich
jetzt noch kurz auf dieses Phdnomen eingehen, damit Sie sich beide Charakterziige
von unerwinschten weiterlaufenden Bewegungen etwas vorstellen kénnen.

Wie angetdont, ist ein sehr weit verbreitetes Phanomen  solcher
Ausweichmechanismen, zumindest bei meinen Schiler/innen, dass die Knie beim
Fahrradfahren oder bei Hockpositionen nach innen gehen, sich z.T. sogar berthren.
Und ich vermute nicht, dass mir jemand widersprechen wird; sieht doch wirklich nicht
sehr naturlich aus? Und wenn etwas nicht sehr naturlich aussieht, dann ist es nach
meinem Empfinden auch nicht sehr gesund. Dies kann auch aus dem folgenden Zitat
geschlossen werden:

,»Auch das normale, achsengerecht aufgebaute Bein kann bei nicht entsprechender
Bewegung uUberlastet werden. Bei der Kniebeuge, insbesondere mit Gewichten, sollte
stets auf korrekte axiale Belastung geachtet werden. Dies kann durch die Knie-Fuf3-
Einstellung gepriift werden, indem das Knie beim Ubergang in die Beugung senkrecht
Uber der FuRspitze stehen soll. Ein Ausweichen des Knies nach innen wie nach aufien
fihrt zu entsprechenden einseitigen Belastungen im Kbniegelenk, die auch das
Femoropatellargelenk treffen kdnnen® (Appell & Stang-Voss, 2008, S.86).

Ich denke wir tun gut daran, wenn wir solche Ausweichmechanismen zumindest
thematisieren und dann jeder individuell entscheiden kann, ob er seinen Fokus und
sein Training gegen diese Ausweichmechanismen bzw. unerwinschten
weiterlaufenden Bewegungen ausrichtet oder eben nicht. Ich personlich finde dies
sehr sinnvoll.

8.4 Beurteilung unserer Bewegungsqualitat

Ich denke wir konnen einigermassen funktionellere von weniger funktionellen
Bewegungsmustern unterscheiden und ich denke, dass wir nicht zu pingelig werden
sollten. Ob zwei Grad mehr oder weniger in einem Gelenk bereits als Stérung
betrachtet werden oder nicht, entscheiden Sie selber. Einen so genauen
Funktionsplan unseres Korpers wurde uns, wie gesagt, meines Wissens nicht mit auf
den Weg gegeben. Ich denke ahnlich sieht es auch Gray Cook, wenn ich folgendes
lese:

“A few words of caution: We cannot become movement pattern snobs demanding total
perfection on screens. Practice balance and look for deficiencies at each level of
movement” (Cook, 2010, S.363).
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Eine sinnvolle Leitplanke hat meines Erachtens, wie nun schon oft erwahnt, Gray
Cook und Lee Burton mit dem Functional Movement Screen® aufgestellt. Ob man
diese nutzen mochte oder nicht, dariiber kann jeder frei entscheiden.

Die sieben Bewegungsmuster, welche Sie im FMS® durchfihren sind ,sehr einfach’,
wobei ,grundlegend’ vielleicht treffender ware und haben mit Sport nichts zu tun. Sie
mussen keine Angst haben, wenn Sie sich als ,nicht sportlich* einstufen.

Wenn ich sage, dass sie mit Sport nichts zu tun haben, dann stimmt das allerdings
nicht wirklich, denn sie bilden die Grundlage jeder sportlichen Handlung und sind
deshalb viel wichtiger als Sport, das Fundament eben.

Worum es beim FMS® geht, kdnnen Sie auch aus den folgenden Zitaten erkennen,
es geht ,lediglich® um grundlegende Bewegungsqualitdt. Wenn Sie mehr zu diesem
Screen erfahren mochten; es gibt eine deutsche, wie auch eine englische
Internetseite mit allen nétigen Informationen dazu:

,Der Functional Movement Screen (FMS) ist das Ergebnis einer Trainingsphilosophie die
als Functional Movement Systems bekannt ist. Diese Trainingsphilosophie und ihre
dazugehorigen Grundlagen basieren auf soliden wissenschaftlichen Untersuchungen,
jahrelanger Anpassung und Verbesserung und aktueller Forschung” (Functional
Movement Systems.de, 2012).

,Der FMS ist, einfach ausgedriickt, ein Einteilungs- und Beurteilungssystem welches
Bewegungsmuster aufzeichnet, die die Grundlage fir funktionale d.h. natirliche
Bewegung bilden. Durch das Uberpriifen dieser Muster, ist der FMS sofort in der Lage,
funktionale Limitierungen und Asymmetrien erkennbar zu machen. Diese konnen die
Ursache fir einen verringerten Effekt des funktionalen Trainings oder
Konditionstrainings darstellen und auch ein verfalschtes Korperbewusstsein hervorrufen*
(Functional Movement Systems.de, 2012).

“There is much more to human movement than a simple movement screen or assessment
could ever reveal. It is, however, the best starting point. These tools simply capture
fundamental patterns, and these fundamental patterns are what function is based upon”
(Cook, 2010, S.59).

»10 set the movement baseline, we focus only on movement patterns and not on
performance” (Cook, 2010, S.91).

“The first three tests of the FMS—the squat, the hurdle step and the lunge—are primarily
important, because these demonstrate the representation of core stability in the three
essential foot positions humans experience each day. However, the other four tests in the
FMS will systematically help refine information, and it is the way in which all seven tests
interact upon each other that helps identify the weakest link” (Cook, 2010, S.105).
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Wenn Sie dann aufbauend auf funktionellen Bewegungsmustern auch noch die
Freude an einer sportlichen Bewegung finden kénnen, dann kann ich mit lhnen
mitfiihlen, denn Sport hat einen hohen Stellenwert in meinem Leben. Wenn Sie es
aber nicht kénnen, dann sollten Sie sich meiner Meinung nach nicht schlecht fihlen,
denn Sport ist die Kir der Bewegung, aber es gibt sehr viele unterschiedliche Kiren
und nicht jeder muss in meinen Augen die Sport-Kir beherrschen, um trotzdem ein
zufriedenes und gesundes Leben fuhren zu kdnnen. Bewegung hingegen braucht Ihr
Korper, ansonsten baut er ab. Nach dem Motto; wer rastet der rostet.

Obwohl ich Sportlehrer bin und fast nichts lieber mache als zu springen, zu
schwimmen, zu spielen etc. bin ich trotzdem der Ansicht, dass die
gesundheitswirksame Bedeutung von Sport, nicht aber von funktioneller Bewegung,
zum Teil Uberbewertet wird. Also ich kenne sehr viele Freunde, die sich bereits in
meinem Alter schwerwiegende Verletzungen aus sportlichen Handlungen zugezogen
haben. Ich habe mir bereits die Schulter ausgekugelt (beim Klippenspringen) und
den Meniskus zerrissen (beim Fussballspiel). Mein Vater, ein lange Zeit sehr aktiver
Sportler, hat grosse gesundheitliche Probleme mit seinem Bewegungsapparat und
diese sind sehr wahrscheinlich auf Verletzungen zurickzufiihren, welche durch
sportliche Téatigkeiten entstanden sind.

Auch sind nach meiner Ansicht die wenigsten von uns genugend fit, um eigentlich
Sport aus gesundheitlicher Sicht betreiben zu dirfen, denn Sport ist in vielen Féllen
eine Extrembelastung fur lhren Korper. Ich spreche jetzt nicht von Tatigkeiten wie
Walking, Aquajogging, leichtes Joggen, Fahrradfahren und Ahnlichem. Ich glaube bei
solchen Tatigkeiten ist die Belastung sehr gut kontrollierbar. Aber praktisch alle
Spielsportarten, welche so viel Spass machen, sind eine Extrembelastung fur
unseren Korper und wenn Sie eine Woche lang sich praktisch nicht bewegt haben
und dann am Samstag das Gefuhl haben, dass Ihr Korper fur ein Fussballspiel
geristet ist, dann denke ich, dass die Uberlastungsgefahr sehr hoch ist und damit
Ihre Gesundheit verschlechtert wird.

Bitte verstehen Sie mich nicht falsch, treiben Sie Sport, ich liebe Sport, aber bitte sind
Sie auch ehrlich zu sich selber und lhrem Korper gegeniber und gestehen Sie sich
ein, wenn Sie noch nicht bereit sind, solche Extremsportarten (Fussball, Handball
etc.) durchzufiihren, sondern geben Sie Ihrem Korper die nétige Anpassungszeit,
dann macht es nicht nur Spass, sondern kann sogar gesund sein.

Und fur all jene, die nicht gerne Sport betreiben und sich deshalb schlecht fuhlen,
das mussen Sie meines Erachtens nicht. Als kleines Beispiel mochte ich Ihnen gerne
vom Bruder meiner Grossmutter erzahlen, einem Jesuiten Pater, welcher leider im
Jahr 2012 verstorben ist, mit 96 Jahren. Bis in seine letzten Tage hatte er einen
gesunden, schlanken Korper, war geistig einer der fittesten Menschen den ich jemals
kennenlernen durfte und nach meinem Empfinden ein hochst zufriedener Mensch. In
einem meiner leider viel zu spérlichen Besuche bei ihm, hat er mir erzahlt, dass seine
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einzige sportliche Tatigkeit, die er freiwillig ausgefiihrt hat in seiner Studienzeit, als
etwa Zwanzigjahriger, ,ab und zu‘ Tischtennis gewesen sei. Auch wenn dies nur ein
Beispiel ist, es zeigt mir doch, dass vieles relativ ist und Sie sich nicht schlecht fuhlen
mussen, wenn lhnen Sport nicht zusagt. Ich hoffe Sie finden etwas anderes, das
Ihnen die notige Zufriedenheit bietet. Bitte achten Sie aber auf Ihren Korper. Ich
denke wir bestehen aus Korper und Geist und tun deshalb gut daran, wenn wir
beidem Sorge tragen.

Bild 14: Kérper und Geist, die Trennung ist wohl nicht ganz so scharf.

Ubergewicht ist meiner Ansicht nach ein Ubeltater und sollte angegangen werden.
Auch Bewegung ist wichtig, also bitte geben Sie diese Ihrem Korper. Ihr Herz-
Kreislaufsystem mag es, wenn es regelmassig etwas starker pumpen muss, also
nehmen Sie doch das Fahrrad zur Arbeit oder laufen Sie einmal die Treppe hoch,
anstatt den Lift zu nehmen. Machen Sie einen Spaziergang in ziigigem Tempo oder
besteigen Sie einen Berg und geniessen Sie die Aussicht. Es gabe noch viele
Tatigkeiten, welche IThnen Bewegung erméglichen, ob Sie diese Form von Bewegung
aber als Sport bezeichnen méchten oder nicht, das tberlasse ich wirklich Ihnen, wie
eigentlich alles.

Ich hoffe Sie haben nun ansatzweise eine Vorstellung was funktionelle bzw.
artgerechte Bewegungsmuster sind und damit was optimale Beweglichkeit ist.
Optimale Beweglichkeit ist nach meiner Uberzeugung dann gegeben, wenn Sie in
jedem Gelenk die notige Beweglichkeit besitzen, um funktionelle Bewegungsmuster
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auszufuhren und Sie dann auch noch Ihr Kontrollsystem dazu bringen, die
Bewegungsmuster auch wirklich optimal auszuftihren. Denn wie ich im Kapitel 13.2
noch beschreiben werde, ist es nicht selbstverstandlich, dass lhre Bewegungsmuster
funktionell sind, nur weil Sie Gber die nétige Beweglichkeit dazu verfigen.

Wenn Sie mehr dazu erfahren wollen, dann finden Sie eine viel detailliertere
Ausfuhrung dazu in meinem Lieblingsbuch in Sachen Bewegung:

,Movement' von Gray Cook
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9 Ziele von Dehnmassnahmen kritisch betrachtet
Ich komme jetzt wieder zurlick auf das eigentliche Kernthema dieses Textes.

Dehnibungen werden sehr viele unterschiedliche Effekte nachgesagt. An dieser
Stelle mochte ich Thnen die mir gelaufigsten Ziele, welche mit Dehniibungen verfolgt
werden, oder welche Dehnlbungen nachgesagt werden, kritisch unter die Lupe
nehmen. Es gibt unzahlige Studien und die Literatur Uber das Dehnen ist beinahe
grenzenlos. Ich bin unmdglich dazu in der Lage dies alles zu Uberblicken. Ich denke
aber mit den folgenden Zitaten aus den fuhrenden Werken im deutschsprachigen
Raum, zumindest aufzeigen zu koénnen, dass es wissenschaftliche Quellen gibt,
welche das Gegenteil der oft genannten Ziele aufzeigen. Sicherlich werden Sie auch
Quellen finden, die wieder etwas anderes behaupten. Ich persdnlich habe aber keine
gefunden, welche mich tUberzeugt hat und werde Ihnen die Grinde dazu im Kapitel
13 aufzeigen.

Ich mdchte Sie aber auch dazu auffordern andere Quellen zu lesen, um sich ein
breiteres Bild zu machen. Ich stelle diesen Text so zusammen, dass er fir mich Sinn
ergibt, in der Hoffnung, dass Sie einen Nutzen und sicherlich nicht einen Schaden
daraus ziehen. Ich personlich trainiere genau so, wie ich es in diesem Text
beschreibe bzw. noch beschreiben werde und fordere auf diese Weise meinen
Kdrper. Ich hoffe das geniigt Ihnen um zu erkennen, dass ich lhnen nur das zumuten
mochte, was ich mir selbst zumute und fir meinen Korper als das Optimum
betrachte. Ob es auch das Optimum fir lhren Kérper ist, das kdnnen Sie naturlich
selber entscheiden.

Dehnmassnahmen werden nach meinem Wissen vor allem die folgenden Nutzen
zugesprochen:

e Vergrosserung der Beweglichkeit

e Aufhebung des Kontraktionsriickstandes
e Reduktion der Ruhespannung

e Zunahme der Muskellange

e Steigerung der Leistung

e Reduktion von Verletzungen

e Verminderung von Muskelkater

e Verbesserte Regeneration

Im Folgenden mdchte ich nun auf jedes einzelne Ziel eingehen und Ihnen aufzeigen,
dass es fur jedes einzelne davon kritische Stimmen in der wissenschaftlichen
Literatur gibt, meistens sogar klare Aussagen, dass das angestrebte Ziel durch
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Dehnen nicht erreicht wird. Und in einem Punkt, dem wohl wichtigsten
(Vergrosserung der Beweglichkeit), stehe ich nach meinem Wissensstand noch
ziemlich alleine da.

Noch bevor ich aber zu jedem einzelnen Punkt Stellung nehme, mochte ich Herr
Zahnd zu Wort kommen lassen, der sich ebenfalls intensiv mit dem Thema Dehnen
befasst hat und die wissenschaftlichen Studien nach positiven und negativen
Effekten gesichtet hat. Er halt in seiner Studie folgendes fest:

»Schlussfolgerungen

Die Ergebnisse der gesichteten Literatur verlangen eine Anderung der Hypothesen in
Bezug auf Stretching bei physiotherapeutischer Behandlung und beim Sport. Auch wenn
die Forschungsartikel insgesamt nur von maRiger Qualitdt sind (niedrige Anzahl an
Subjekten, kurze Gesamtzeit der MalRnahmen, kurze Nachbeobachtung, zum Teil maRige
WirkungsgroRe), scheint es doch Beweise dafir zu geben, dass Stretching keine der
folgenden Auswirkungen hat:

— Verhindern von Verletzungen;

— Verringern der Muskelspannung;

— Vermindern von Muskelungleichgewichten;

— Reduzieren der Muskelverkirzungen;

— Steigern der Muskelleistung (Kraft und Energie)* (Zahnd, 2005, S.6).

Ich finde das schon einmal ziemlich bemerkenswert, auch wenn von
Forschungsartikel von massiger Qualitdt gesprochen wird. Wenn eine
wissenschaftliche Untersuchung festhélt, dass Dehnen keinen Effekt bei all den
genannten Punkten hat, welche doch oft von Sportlern und Trainern genannt werden,
wenn man sie fragen wurde, weshalb sie Dehnen.

Zahnd (2005) ist bei weitem nicht der Einzige, der sich kritisch gegenuber
Dehniibungen aussert. So ziemlich jede/r Autor/in den/die ich gelesen habe, dussert
sich an bestimmten Punkten kritisch gegentber Dehnibungen. Am Ende lauft es
dann aber bei allen in meinen Augen darauf hinaus, dass sie Dehnibungen
empfehlen, mit dem Zusatz, dass jeder Einzelfall gesondert betrachtet werden muss
und genau Uberlegt werden soll, wann welche Form angebracht sei. Leider wird aber
nach meinem Empfinden sehr schwammig gesagt, wann welche Form angepasst sei,
geschweige denn, wie konkret auf den Einzelfall eingegangen werden soll.

In keinem Buch, das ich gelesen habe steht aber geschrieben, dass das beste
Beweglichkeitstraining Bewegung ist. Auf diese so offensichtliche lIdee scheint mir
niemand zu kommen, oder es als fur angebracht empfinden, dies zu erwéhnen und
ich verstehe nicht wieso.

Auch Wiemann halt zusammenfassend folgendes fest:
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»Zusammengefalit kann also festgestellt werden, dal von den vom Dehnungstraining
erwarteten Effekten bisher lediglich die VergroRerung der Gelenkreichweite eindeutig
experimentell bestatigt werden konnte (Tab. (...)). Dieser Effekt ist an die gleichzeitig
erfolgende VergroBerung der Dehnbelastungsfahigkeit gekoppelt® (Wiemann, 2000,
S.16).

Wiemann (2000) schreibt, dass bei praktisch allen erwarteten Effekten bis anhin noch
kein wissenschaftlicher Beweis vorliegt, ausser wie erwahnt bei der Vergrosserung
der Gelenkreichweite, welche aus der bereits angesprochenen Vergrosserung der
Dehnbelastungsfahigkeit resultiert. Dies bestatigen auch Klee & Wiemann im
folgenden Zitat:

»Unbestritten resultiert aus allen vorliegenden Untersuchungsergebnissen, dass Dehnen
die Gelenkreichweite vergrofert. Das gilt fur einzelne Dehnprozeduren, insbesondere
aber fur kurzfristige Dehnprogramme und fir ein Langzeit-Dehnen (ber mehrere
Wochen. Diese Wirkung bleibt durchschnittlich viele Minuten bis zu einer Stunde, nach
einem Langzeitdehnprogramm sogar wochen- bis monatelang bestehen und muss somit
zu den kurz- und langerfristigen Effekten gerechnet werden. In gleicher Weise steigt die
Dehnbelastungsfahigkeit, so dass der Schluss nahe liegt, die Steigerung der
Gelenkreichweite sei durch die vergrofRerte Dehnbelastungsféhigkeit, d.h. durch eine
gesteigerte Toleranz gegenuber maximalen Dehnungsspannungen, zu begrinden® (Klee
& Wiemann, 2012, S.50).

In meinen Augen stellt dies keinen sinnvollen Beweglichkeitsgewinn dar, da man
lediglich die eigene Schmerztoleranz verschiebt.

Ich méchte es aber nicht nur bei diesen Einschatzungen belassen und mich etwas
genauer informieren, welches die vermeintlichen Auswirkungen von Dehnen auf die
Beweglichkeit sind. Deshalb wende ich mich jetzt gleich zuerst diesem zentralsten
aller Ziele bei Dehnmassnahmen zu und mochte Uberprifen, wie diese anscheinend
experimentell bestatigte Vergrésserung der Gelenkreichweite aussieht bzw. erreicht
werden kann.

9.1 Erhdhte Beweglichkeit

Ich denke, dass ich dies am besten machen kann, wenn ich mich im Buch ,Optimales
Dehnen’ informiere. Es ist ziemlich aktuell und behandelt die Dehnthematik am
umfassendsten im deutschsprachigen Raum:

»Das vorliegende Buch soll dabei eine Hilfe sein, denn es gibt einen umfassenden
Uberblick uber die Thematik von Dehnen und Beweglichkeitstraining — das macht es im
deutschsprachigen Raum einmalig” (Freiwald, 2009, S.13).
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Ich mochte aber mit dem folgenden Zitat auffihren, was auf derselben Seite
ebenfalls aufgefuhrt ist und generell betonen, dass ich sehr viele wertvolle
Informationen aus diesem Buch erfahren konnte und dafiir sehr dankbar bin:

»Wer absolute Wahrheit und Sicherheit sucht, der wird sie in diesem Buch nicht finden -
wer jedoch theoretische Begriindungen und praktikable Anleitung sucht, dem soll dieses
Buch als Fundgrube dienen* (Freiwald, 2009, S.13).

Ich schlage also das Buch auf und begebe mich zum Kapitel mit dem Titel ,13
Dehnen - Fakten statt Legenden” (Freiwald, 2009, S.192). In diesem Kapitel wird auf
die einzelnen Ziele von Dehniibungen eingegangen und gleich unter dem ersten
Unterkapitel mit dem Titel ,13.1 Dehnen erh6ht die Beweglichkeit* (Freiwald, 2009,
S.193) auf mein Interesse eingegangen.

Gestartet wird das Kapitel mit der Einteilung in kurzfristige Dehnungseffekte,
mittelfristige Dehnungseffekte und langfristige Dehnungseffekte.

Unter dem Titel ,Kurzfristige Effekte von Dehnungen auf die Beweglichkeit* wird
folgendes erklart:

»Nach Dehnungen zeigt sich durchgédngig eine Erhdhung der Beweglichkeit. Ursache ist
in erster Line eine hohere subjektive Toleranz gegenuber Dehnungsreizen, weniger ein
Nachlassen der Dehnungsspannung durch Verformung der gedehnten Gewebe (...)*
(Freiwald, 2009, S. 193).

Wie bereits zuvor erklart bedeutet dies in meinen Augen folgendes: Dehnen erhodht
nicht primar Ihre aktive Beweglichkeit, sondern schadigt oder ermuidet Ihre
Schmerzrezeptoren, dadurch erreichen Sie mit Gewalt verstandlicherweise
anschliessend eine erweiterte, passive Beweglichkeit, welche aber meiner
Uberzeugung nach nicht erstrebenswert ist.

Dies waren bereits alle Fakten zu den kurzfristigen Effekten. Anschliessend wird auf
die mittelfristigen und langfristigen Dehnungseffekte im selben Unterkapitel
eingegangen. Das Kapitel startet mit der folgenden Aussage:

,»Durch Dehnungen, die tber mittel- langfristige Zeitrdume durchgefihrt werden, werden
andere Anpassungen als durch kurzzeitige Dehnungen bewirkt. Zundchst wird durch
Dehnen die Bewegungsamplitude bis zu einem genetisch disponierten Maximum
entwickelt* (Freiwald, 2009, S. 194).

An dieser Stelle horche ich auf, habe ich doch noch nie von einem ,genetisch
disponierten Maximum der Bewegungsamplitude‘ gehort. Gibt es so etwas? Klar fur
mich scheint, dass unsere knéchernen Gelenkstrukturen ein gewisses Maximum der
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Bewegungsamplitude sinnvollerweise vorgeben, aber ansonsten kenne ich kein
genetisch bedingtes Maximum. Fir eine solche Aussage wirde ich eigentlich eine
Quelle oder eine Erklarung erwarten, welche ich an dieser Stelle vergeblich suche.
Allerdings vermute ich, dass ich weiss, wie diese Aussage zustande gekommen sein
kénnte. Auf Seite 48-49 im selben Buch wird namlich ein Experiment an Mausen
beschrieben und daraus ein Rickschluss gezogen, welchen ich nicht teile:

,»Bel Mausen, die sich nach den Immobilisationsexperimenten wieder frei in den Ké&figen
bewegen konnten, kam es auch ohne dehnende MalRnahmen wieder zum vollstandigen
Ausgleich der Anzahl der in Serie geschalteten Sarkomere (...). Die schnelle Riickkehr
zur Ausgangslange nach Aufhebung der Zwangsposition (Anzahl der in Serie
geschalteten Sarkomere) - auch ohne dehnende Malinahmen - deutet darauf hin, dass die
Lange der Muskeln und die Anzahl der in Serie geschalteten Sarkomere in erster Linie
genetisch (erblich) festgelegt sind. Die strukturelle Muskelldnge &ndert sich nur dann,
wenn aullergewohnliche Umstande - verkirzte oder verlangerte Muskelldnge - Giber einen
langeren Zeitraum wirken (Freiwald, 2009, S.48-49).

Diese Einschatzung teile ich nicht. In meinen Augen zeigt das genannte Experiment
viel eher, dass sich die Muskulatur an die funktionelle Aufgabe anpasst, welche ihr
gestellt wird. Das hat meines Erachtens nichts mit einer genetisch (erblich)
festgelegten Anzahl der Sarkomere zu tun, sondern mit einem funktionellen
Optimum.

Das folgende Zitat, in welchem Wiemann auf sieben externe Studien verweist,
bestarkt mich sehr in meiner Uberzeugung:

»Die funktionelle Lénge eines Muskels ist von demjenigen Gelenkwinkelbereich
(Arbeitssektor) abhangig, in dem der Muskel den Grof3teil seiner alltdglichen Arbeit zu
erledigen hat. D.h., der Muskel palt sich mit seinen Langeneigenschaften an die
Erfordernisse an, um seine Arbeit optimal-6konomisch vollziehen zu kdnnen. Wird die
Hauptbeanspruchung des Muskels langfristig in einen anderen Gelenkwinkelbereich
verlagert, mufl mit einer Verdnderung seiner funktionellen Lange gerechnet werden, er
wird sich verkirzen oder verlangern. Dies kann entweder durch eine Verénderung der
Anzahl der in Serie geschalteten Sarkomere, also durch eine Verdnderung der Faserlange,
oder / und durch eine Verénderung der Lange der serienelastischen Komponenten
(insbesondere der Sehne) geschehen. Diese Schlultfolgerung kann durch Berichte tber
Experimente an Tieren (u.a. 2, 3, 8, 9, 36) sowie — beim Menschen - Uiber Beobachtungen
beim Krafttraining (37, 39) gestiitzt werden* (Wiemann, 2000, S.9).

Nach dieser fur mich nicht nachvollziehbaren Aussage Uber ein genetisch
disponiertes Beweglichkeitsmaximum wird gesagt, dass:

»,Die Mehrzahl wissenschaftlicher Untersuchungen zeigen, dass der Widerstand der
Bindegewebe gegentiber Dehnungen im Laufe von Wochen steigt. Die Ursachen sind
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einleuchtend: Das wiederholt gedehnte Gewebe passt sich an die mechanischen
Beanspruchungen in fiir biologisches Material typischer Art und Weise an. Es kommt zur
Festigung von Bindegewebe; die Dehnspannung ist folglich erhoht* (Jozsa & Kannus,
1997, zit. nach Freiwald, 2009, S.194).

Dies habe ich bereits mehrfach angesprochen und es wird auch nachvollziehbar,
wenn wir folgendes Zitat von De Morree kennen:

»Spannung in einem Gewebe fiihrt zur Anlage des Kollagens in der Zugrichtung. Aus
mechanischer Sicht ist ja auch an dieser Stelle die Festigkeit erforderlich.” (De Morree,
2013, S.13).

Oder das folgende Zitat von Freiwald:

»* Dehnungen fuhren aufgrund der hohen Spannungen zu typischen biologischen
Anpassungen - das Bindegewebe wird dicker und daher erhéht sich der
Dehnungswiderstand durch langerfristige Dehnungen® (Freiwald, 2009, S.84).

Ich habe aber auch bereits darauf hingewiesen, dass es doch nicht das Ziel von
Dehnmassnahmen sein kann den Widerstand des Bindegewebes gegen die
Dehnung zu erh6hen.

Es wird dann noch festgehalten, dass Sie bei Bundesligahockeyspielern und Spielern
der Hockeynationalmannschaft aufzeigen konnten, dass diese trotz erhdéhtem
Dehnungswiderstand eine erhdhte Beweglichkeit aufweisen (Freiwald, 2009, S.195).

Wenn Sie mein Uberndchstes Kapitel 9.3 gelesen haben, verstehen Sie
wahrscheinlich, wie dies zu erklaren ist.

Und das waren bereits alle ,Fakten statt Legenden‘ zu den Auswirkungen von
Dehniibungen auf eine erhdhte Beweglichkeit.

Ein Zusatz wird dann unter der Uberschrift ,Alternative Einflisse auf die
Beweglichkeit' noch gemacht:

»Auch an dieser Stelle ist zu betonen, dass neben Dehnungen auch andere MaRnahmen
wie Aufwéarmen Einfluss auf die Beweglichkeit haben - jedoch ohne den negativen Effekt
der Leistungsminderung, der nach Dehnungen vielfach gemessen wurde* (Freiwald,
2009, S.195).

Wenn dem so ist, dann kann ich lhnen doch guten Mutes Aufwarmmassnahmen
empfehlen, sie verbessern lhre Beweglichkeit und haben keine Leistungsminderung
zur Folge, wie dies vielfach bei Dehnungen gemessen wurde.
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Ich konnte in diesem Kapitel keinen einzigen Grund erkennen, wieso von
Dehnmassnahmen behauptet wird, dass sie eine sinnvolle, aktive Beweglichkeit
fordern und ich wurde auch in keinem anderen Buch fiindig. Hingegen bin ich der
Ansicht, dass Fehlinterpretationen von einem genetischen Beweglichkeitsmaximum
und scheinbare  Beweglichkeitsgewinne  durch  eine  Reduktion  des
Schmerzempfindens dazu fuhren, dass von Dehnmassnahmen behauptet wird, sie
verbessern die Beweglichkeit, was aber meiner Ansicht nach nicht zutreffend ist.

Ich finde dies etwas besorgniserregend. Wenn ich mir vorstelle, wie viele Menschen
auf dieser Welt Dehnen mit der Annahme, sie kénnten dadurch eine sinnvolle, aktive
Beweglichkeit erlangen. Das konnen Sie meiner Meinung nach nicht und deshalb
sollte von Dehnen als Beweglichkeitstraining abgeraten werden.

9.2 Aufhebung des Kontraktionsrickstandes

Zum Teil hért man, dass Menschen Dehnen, weil sie die Vorstellung haben, dass
nach einer kérperlich harten Arbeit die Muskeln verkirzt sind und wieder in die Lange
gezogen werden muissen. Nun dem ist nicht so:

»Der Begriff des ,Kontraktionswiderstandes* wurde aus der Literatur Ubernommen,
wobei oft vergessen wird, dass die Autoren ihre Befunde wiederrufen haben. Es gibt
keinen Kontraktionsriickstand“ (Freiwald, 2009, S. 240).

Auch wenn man sich vorstellt, dass ein Muskel immer einen Gegenspieler hat und
dieser ja auch am Gelenk zieht. Waren also beide nach einem Training verkirzt, wie
ginge das?

Und wenn Sie nun denken; ja aber wenn ich nur einen Muskel trainiert habe?

Dann wiurde ich erstens Ihr Training Uberdenken und zweitens nochmals darauf
hinweisen, dass es keinen Kontraktionsriickstand gibt.

Im Gegenteil ist nach kurzzeitigem isometrischem und konzentrischem Krafttraining
mit einer Absenkung des Dehnungswiderstandes zu rechnen, was aus dem
folgenden Zitat erkennbar wird:

,»ES wird angenommen, dass nach Muskelkontraktionen (z.B. durch Krafttraining) eine
Verkirzung der Muskulatur verbleibt und es zur Erhéhung der Dehnungsspannung
kommt. Daher wird vielfach nach Kraftbeanspruchungen ein anschlieRendes Dehnen
empfohlen. Die Annahmen kénnen jedoch experimentell nicht bestatigt werden. Im
Gegenteil kommt es nach vorherigen isometrischen und konzentrischen
Kraftbeanspruchungen zur Absenkung des Dehnungswiderstandes” (Freiwald, 2009,
S.224).
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Es erscheint mir verstandlich, dass ein ermideter Muskel sich nicht mehr so gut
zusammenziehen kann, wie er das in voller Frische hinbekommt. Deshalb macht es
auch keinen Sinn den bereits ermideten Muskel nach dem Training noch weiter
auseinander zu ziehen.

9.3 Reduktion der Ruhespannung

Die Ruhespannung wird wie folgt definiert:

Die Ruhespannung (passive Spannung, Ruhedehnungsspannung, submaximale
Dehnungsspannung; Abb. (...)) stellt den Widerstand des passiven, nicht kontrahierenden
Muskels im submaximalen Dehnbereich gegen die dehnende Wirkung dar* (Klee &
Wiemann, 2012, S. 41).

Die Quelle dieser Ruhespannung wird bis in einen unphysiologischen Dehnbereich
anscheinend praktisch ausschliesslich von den Titinfilamenten erzeugt, was aus dem
folgenden Zitat geschlossen werden kann:

~opater zeigte es sich, dal die Ruhespannung im intakten Muskel bis zu einem
Dehnungsgrad von rund 170% allein von den Myofibrillen erzeugt wird. In jingster Zeit
wurden schlieBlich die bis Ende der 70er Jahre unbekannten Titinfilamente -
hochelastische molekulare Federn innerhalb der Sarkomere - als die Quelle der
Ruhespannung identifiziert” (Wiemann, 1998, S.1).

Zum Teil wird versucht diese Ruhespannung durch Dehnen zu senken, weil die
Person der Ansicht ist, dass sie dann beweglicher sein wird. Dies ist meiner Meinung
nach eine unzutreffende Ansicht, denn die Ruhespannung wird durch Dehnen
langfristig nicht gesenkt. Auch bedeutet eine tiefe Ruhespannung nicht automatisch,
dass die Beweglichkeit verbessert ist. Viel eher weist eine hohe Ruhespannung in
der neutralen Gelenkposition auf einen starken Muskel hin, da er viele
parallelgeschaltete Titinfilamente beinhaltet. Und wie gross die Ruhespannung im
jeweiligen Gelenkwinkel ist, ist meiner Meinung nach von der Anzahl hintereinander
geschalteter Sarkomere, sowie von der Anzahl parallel geschalteter Sarkomere
abhangig.

Das Zitat von Wiemann (1998) geht dann auch noch weiter und es wird ebenfalls
festgehalten, dass es keinen Sinn macht, die Ruhespannung durch Dehnen zu
verandern:

»Aufgrund der biologischen Bedeutung des Titins, nach Dehnung die Sarkomere wieder
in die Ausgangslange zusammenzuziehen, ist es verstandlich, daB sich die Ruhespannung
bei Dehnungstests menschlicher Muskeln in vivo als ein stabiler Parameter erwies, der
sich durch Dehnungstraining nicht senken laBt. Da jeweils 6 Titinfilamente mit einem
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Myosinfilament assoziiert sind, ist einzusehen, warum die Ruhespannung mit steigender
Hypertrophie wachst* (Wiemann, 1998, S.1).

Mit Dehnen senken Sie nicht Ihre Ruhespannung, Sie steigern diese viel eher, was
aus den zwei folgenden Zitaten hervorgeht:

»,Das Gleiche gilt fir die Langzeiteffekte nach einem Langzeit-Dehnprogramm. Ldsst
man nach der letzten Trainingseinheit und dem Messzeitpunkt mehrere Tage zum
Abklingen der akuten und kurzfristigen Effekte verstreichen, ist keine reduzierte
Ruhespannung mehr zu entdecken. Je nach Intensitit des Dehnungstrainings tritt sogar
eine erhohte Ruhespannung auf (Klee, 1995; Wiemann 1994). Dies l&sst sich dadurch
erklaren, dass die Dehnbelastung der passiven Strukturen zu einer Hypertrophie des
Muskels geflihrt hat, was zusatzlich durch einen Anstieg der Kontraktionskraft
untermauert wird (Wiemann, 1994)" (Klee & Wiemann, 2012, S.52).

»Somit ist durch regelméRiges Dehnen von vornherein keine dauerhafte Reduzierung der
Ruhespannung des Muskels zu erwarten* (Klee & Wiemann, 2012, S.53).

Sollte es kurzfristig moéglich sein, die Ruhespannung zu senken, dann ware ich nicht
glucklich dartber, da dies meines Erachtens eine Beschadigung der Titinfilamente
anzeigt. Und durch langfristiges Dehnen werden Sie die Ruhespannung erhdhen.

9.4 Verlangerung der Muskeln

Was ist der Unterschied zwischen einem als kurz bzw. als lang bezeichneten
Muskel? Diese Frage lasst sich mit dem folgenden Zitat erklaren:

,»Die Lange eines Muskels im Vergleich zu einem oder mehreren homonymen Muskeln
wird durch diejenige Gelenkwinkelstellung determiniert, in der der Muskel sein
Kraftmaximum erzeugen kann, d.h. in der sich die Aktin- und Myosinfilamente optimal
Uberlappen. Dieser Ldangenzustand (bzw. Dehnungszustand) wird Optimallange
(Mediallange) genannt (Abb. (...)). Er beschreibt somit weder die aktuelle absolute oder
relative Ursprungs-Ansatz-Entfernung, noch die Faser- oder Sehnenlédnge des Muskels,
sondern verdeutlicht seine funktionelle Ld&ngeneigenschaft: Erreicht von zwei
homonymen Muskeln der eine sein Kraftmaximum in einer Gelenkwinkelstellung, die
einer geringeren Ursprung- Ansatzdistanz entspricht als beim Vergleichsmuskel, mul? er
als ,kurzer* bezeichnet werden, er besitzt eine geringere ,funktionelle Lange* (Abb.
(.-.))* (Wiemann, 2000, S.8).

Wenn ich somit von einem kurzen Muskel spreche, dann meine ich einen Muskel, der
wenig hintereinander gelagerte Sarkomere aufweist und deshalb seine Optimallange
in einer kleineren Ursprungs-Ansatzdistanz erreicht, als der entsprechende Muskel
eines anderen Menschen. Ein langer Muskel hingegen hat mehr Sarkomere
hintereinander und erreicht dadurch die optimale Uberlappung der Aktin- und
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Myosinfilamente in einem grésseren Gelenkwinkel, einer grésseren Ursprungs-
Ansatzdistanz.

Zum Teil wird durch Dehnen versucht die Muskeln zu verléangern, in der Hoffnung,
dann beweglicher zu werden. Ich werde Ihnen im Kapitel 12 noch detaillierter
erklaren, dass das Ziel, die Muskellange, also die Anzahl hintereinander gelagerter
Sarkomere zu vergrossern, meiner Uberzeugung nach tatsachlich erstrebenswert ist,
wenn Sie lhre aktive Beweglichkeit verbessern mdchten. An dieser Stelle mdchte ich
Ihnen aber zeigen, dass wir eine solche Muskelverlangerung sehr wahrscheinlich
nicht durch Dehnen erreichen kdnnen, da wir einen falschen und zu kurzen Reiz
setzen. Wieso sollte der Muskel auch mehr Sarkomere bilden wenn wir ihn Dehnen?
Der Muskel ist ja beim Dehnen in einer passiven Haltung oder sollte es aus Sicht der
Dehnbefirworter zumindest sein. Er wird dementsprechend keinen Grund sehen
mehr Sarkomere zu bilden, sondern sein Bindegewebe verstarken, da er die
Dehnspannung unter Kontrolle halten muss. Schafft er es namlich nicht die
Dehnspannung unter Kontrolle zu halten, wirde das fir ihn bedeuten, dass er selbst
die aktive Kontrolle verlieren wirde. Denn der Muskel hat nur so lange eine aktive
Kontrolle, wie sich die Aktin- und Myosinfilamente Gberlappen. Ist dies nicht mehr der
Fall, kann er sich nicht mehr kontrahieren und das wird er mit allen Mitteln versuchen
zu verhindern und zeigt es uns mit Schmerzen an.

Dass die Muskelfaser durch Dehnen nicht langer wird (mehr Sarkomere
hintereinander), kann aus den folgenden Zitaten geschlossen werden. Beim ersten
habe ich mehrere Quellen, auf welche verwiesen wird, weggelassen, da es nach
meinem Empfinden die Aussage nicht verfalscht. Sie kdnnen diese Studie online
beziehen und finden den Link dazu im Literaturverzeichnis.

,Um sagen zu konnen, ein Muskel ist nach einer Stretchingprozedur langer, musste sich
die Kraft-Langen-Kurve des Muskels nach rechts verschoben haben. Eine solche
Verschiebung nach rechts findet weder bei kurzzeitiger (3-mal 15-20 min) noch bei
langfristiger Dehnung (3-mal 15-20 min pro Woche, 10 Wochen lang) statt. Zusétzliche
Gelenkbeweglichkeit infolge von Dehnungsprozeduren ergibt sich durch eine erhohte
Dehnungstoleranz. Diese wahrscheinlichste Erklarung findet sich in der Literatur [(...)].
Nur eine Verénderung des Arbeitsbereichs eines Muskels (d. h. durch Haltungsédnderung
Uber lange Zeit) kann denjenigen Winkel der Gelenkstellung verandern, bei welchem als
Folge der funktionellen Muskellange ein maximales Drehmoment hervorgebracht werden
kann [(...)]. Das bedeutet, dass sich die wirkliche Muskellange nicht durch Betrachtung
des maximal erreichbaren Abstands zwischen Ansatz und Ursprung (Dehnungstoleranz),
sondern nur durch Messung des Winkels der Gelenkstellung messen lasst, bei der ein
maximales Drehmoment hervorgebracht werden kann. Der Muskel, der sein maximales
Drehmoment bei einem groferen Gelenkwinkel hervorbringt, ist der ldngere von 2
homonymen Muskeln (Abb. (...))* (Zahnd, 2005, S.5-6).
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,Offensichtich wird die Muskelldnge nicht durch Dehnibungen beeinflusst, sondern
durch die Notwenigkeit bestimmt, die von den Muskeln tdglich durchzufihrenden
Bewegungsaufgaben optimal, d.h. mit méglichst geringem Energiebedarf, zu erfullen*
(Klee & Wiemann, 2012, S.54).

,»Bisher konnte beim Menschen und beim Tier mittels Ublicher Dehnungsprogramme(...)
keine Zunahme der in Serie geschalteten Sarkomere beobachtet bzw. bewiesen werden*
(Freiwald, 2009, S.47).

»Passives Dehnen (ber eine lange Zeit (z.B. 20min) fihrt zu einer voribergehenden
Verlangerung, da das Bindegewebe durch viskoelastisches Verhalten (Stress-Relaxation
und Creep) an L&nge zunimmt. Diese Verlangerung geht in den Stunden nach dem
Dehnen verloren, weil das Material wieder die alte Position einnimmt. Kraftiges passives
Dehnen kann zu Zerrungen des PEK-Kollagens fuhren, also zu Verletzungen, die gerade
verhindert werden sollten” (De Morree, 2013, S.176-177).

Ich denke die soeben aufgefihrten Zitate bezeugen mir, dass die Anzahl
hintereinander liegender Sarkomere nicht durch Ubliche Dehnmassnahmen vermehrt
werden kdnnen.

9.5 Leistungsoptimierung

Einige Menschen Dehnen, weil sie denken, dann leistungsfahiger zu sein. Ich frage
mich was ein leistungsférdernder Effekt sein kdnnte, wenn sie durch Dehnen ihr
Bindegewebe auseinanderziechen und das Gummibandprinzip  kurzfristig
beschadigen? Ausser dass sie etwas mehr passive Beweglichkeit gewinnen werden,
welche nicht wirklich gebraucht werden kann, mit Ausnahme solcher Haltungen,
welche ich Ihnen in der am Anfang abgebildeten Yoga-Pose gezeigt habe, sehe ich
keinen Nutzen. Dies ist meiner Meinung nach auch der Grund, weshalb viele
Studien, welche den leistungsfordernden Effekt von Dehnen untersuchen, zum
Schluss kommen, dass Dehnen leistungsmindernd ist. Einige Ergebnisse flhre ich
Ihnen nun auf:

»Dehnungstraining belastet durch die auftretenden Dehnungsspannungen die Muskulatur,
insbesondere die fibrillaren Strukturen innerhalb der Muskelfaser (s. Kap. (...)). Somit ist
es nicht verwunderlich, dass intensives Dehnen zu einer akuten und kurzfristigen
Abnahme von Schnellkraftleistungen (Wiemeyer, 2007) und der Maximalkraft (Kokonen,
Nelson & Cornwell, 1998) fuhrt. Wiemeyer (2002) wertete sieben Untersuchungen zur
kurzfristigen Auswirkung des statischen Dehnens auf die Leistungsfahigkeit aus und
resumiert, dass Dehnmalinahmen zu LeistungseinbuBen bei der Maximalkraft von bis zu
8% und bei Sprungtests von 2-5% und mehr fihren kénnen“ (Klee & Wiemann, 2012,
S.55).

»untersuchungen von Henning- & Podzielny (1994, zit. nach Freiwald, 2009, S.198)

zeigten nach aufwarmenden Inhalten (10-mindtiger Lauf) eine mehr als sechsprozentige,
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hochsignifikante Zunahme der Sprungleistung. Nach einem standardisierten
Dehnprogramm mit statischen Dehnungsiibungen kam es zu einer hochsignifikanten etwa
vierprozentigen Einbusse der Vertikalspriingehthe.*

,»* Nelson et al. (2005, zit. nach Freiwald, 2009, S.197) konnten zeigen, dass statische
Dehnungen die Kraftausdauerleistung signifikant um bis zu 28% reduzierten.*

Hingegen wird oft festgehalten, dass Aufwérmen eine Leistungssteigerung bewirkt:

»Rosenbaum und Henning (1997, zit. nach Freiwald, 2009, S.139) verglichen Dehnungen
und Warmlaufen in Hinsicht auf Hauttemperatur, Beweglichkeit und biomechanische
Parameter. Die Hauttemperatur konnte nur durch Aufwérmen, jedoch nicht durch Dehnen
erhoht werden. Uberraschend ist die Tatsache, dass die Beweglichkeit im oberen
Sprunggelenk alleine durch Warmlaufen mehr als durch alleiniges Dehnen gesteigert
werden konnte (Tab. (...)).*

»Im Freizeitsportbereich fihrt ein Aufwarmen um ca. 1° Celsius (Erhdhung der
Korperkerntemperatur) zu einem leistungssteigernden Effekt von ca. 3-5%. Ein
Aufwérmen um ca. 2° Celsius (auf ca. 39° Celsius Korperkerntemperatur) fiihrt zu einem
leistungssteigernden Effekt von ca. 7% (Joch & Uckert, 2001, zit. nach Freiwald, 2009,
S.139).

»Wenn durch Dehnen in erster Linie die Beweglichkeit erweitert werden soll, kann ein
Aufwarmen vor sportlichen Tatigkeiten ahnliche Effekte wie Dehnungen zeigen® (Shrier
& Gossal, 2000, zit. nach Freiwald, 2009, S.139).

Ich rate lhnen somit sehr vor jeder sportlichen Tatigkeit ein Aufwarmen
durchzufiihren. Sie geben damit Threm Korper etwas Zeit, um sich an die erhdéhten
Anforderungen anzupassen, welchen Sie ihn aussetzen méchten. Ich denke, er wird
es lhnen sehr danken. Ein gutes Aufwarmen besteht meiner Ansicht nach aber aus
Bewegung, denn Sie mochten sich ja wahrscheinlich anschiessend bewegen.

9.6 Verletzungsprophylaxe

Ich vermute, dass viele Menschen Dehnen, weil sie sich davon einen Schutz vor
Verletzungen erhoffen. Diese Hoffnung ist meines Wissens aber unbegrindet, was
Sie auch aus den folgenden drei Zitaten erkennen kénnen:

»Die wissenschaftliche Befundlage ist eindeutig: Dehnungen haben keinen Einfluss auf
die Verletzungshaufigkeit und —schwere. Trotzdem muss man mit den Ergebnissen
vorsichtig umgehen, da bei grofen Untersuchungen mit Mittelwertbildungen die
einzelnen Personen und ihre Besonderheiten keine Bertcksichtigung finden* (Freiwald,
2009, S.207).

,Der Einfluss von Dehnungen auf die Verletzungsprophylaxe wird (berschatzt”
(Freiwald, 2009, S.240).
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»Nach einer zusammenfassenden Betrachtung der eben erwéhnten und einiger weiterer
experimenteller Untersuchungen kommt Wiemeyer (2002, zit. nach Klee & Wiemann,
2005, S.57-58) zu dem Ergebnis, dass eine kurz- und langfristige Verletzungsprophylaxe
durch DehnmafRnahme fraglich erscheint.”

Dem folgenden Zitat mdchte ich zustimmen. Ich wirde allerdings vorschlagen, dass

von

Dehnmassnahmen abgeraten wird, solange nicht bewiesen ist,

dass

Dehnmassnahmen wirklich irgendeinen positiven Nutzen haben, welchen ich noch
nicht gefunden habe:

»Dehnen - Zukiinftige Aspekte

Wenn dariiber nachgedacht wird, wie viele Stunden mit MalRnahmen zum Schutze vor
Verletzungen verbracht werden, die offensichtlich keinen Effekt zeigen, dann muss man
in Zukunft diesen Bereich genauestens analysieren. Lohnt sich fur das Dehnen der
zeitliche Aufwand? Lohnen sich nicht eher MalRnahmen, wie z.B. Aufwérmen und
koordinativ akzentuiertes Training um gleiche oder bessere Effekte zu erzielen?”
(Freiwald, 2009, S.212).

Ich bin n&dmlich davon Uberzeugt, dass Dehnen das Verletzungsrisiko steigert, was
auch aus dem folgenden Zitat erkannt werden kann. Die Abklrzung PEK steht fur
parallel elastische Komponente:

»Die mit Kraft verlangerte PEK der Skelettmuskelfaser kann bei der anschlielenden
sportlichen Aktivitdat in einem Bewegungstrajekt (berdehnt werden, in dem die
Uberlappung von Aktin und Myosin (noch) nicht optimal ist. Die Kraft in diesem Trajekt
wird gering sein, die Kontrolle der Bewegung ebenfalls und das Verletzungsrisiko hoch*
(De Morree, 2013, S.177).

Ich denke die aufgefiihrten Zitate reichen mir aus um zu erkennen, dass ich mit
Dehnen keine Verletzungsprophylaxe betreibe, im Gegenteil.

9.7

Muskelkaterprophylaxe

Auch schon konnte ich vernehmen, dass behauptet wird, durch Dehnibungen
Muskelkater vorzubeugen oder diesen zu reduzieren. Wenn man aber folgendes

liest:

»,Bel intensiven Dehnungen in den Endstellungen der Gelenke erreichen die
Zugbelastungen, die auf das Muskel-Sehnengewebe wirken, hochste Werte. Sie kdnnen
Uber den Werten liegen, die bei maximalen isometrischen Muskelkontraktionen auftreten
(Abb. (...))* (Freiwald, 2009, S.259).

»ES kann somit vermutet werden, daf bei intensiven Dehnungen &hnliche Mikrotraumen
(insbesondere im Bereich der Z-Scheiben) entstehen konnten, wie dies als Folge von
Krafttraining beschrieben wurde (...)* (Wiemann, 2000, S.13).
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Dann sind auch die folgenden Zitate einleuchtend:

,»* Durch intensives Dehnen kann Muskelkater ausgeldst werden.
 Dehnungen kdnnen Muskelkater nicht verhindern.
» Dehnungen kdnnen bestehenden Muskelkater nicht lindern* (Freiwald, 2009, S.239).

»Was weit weniger bekannt ist, ist die Tatsache, dass durch zu intensives Dehnen
Muskelkater ausgeldst und verstarkt werden kann* (Freiwald, 2009, S.221).

Dasselbe halten auch Klee & Wiemann, mit Verweis auf externe Literatur, fest:

~Wiemeyer (2002, zit. nach Klee & Wiemann, 2005, S.58) stellt in seinem Uberblick
sechs Untersuchungen vor, bei denen geprift wurde, ob sich Muskelkater durch Dehnen
vor oder nach einer Kraftbelastung vermeiden lasst. Z.T. wurde kein Einfluss festgestellt,
z. T. auch eine Verstarkung des Muskelkaters.*

»Nach einer Untersuchung von Smith et al. (1993, zit. nach Klee & Wiemann, 2005,
S.59) kann durch Dehnungstraining alleine Muskelkater ausgeldst werden.*

»Aus diesem Grund kann geschlussfolgert werden: Dehnen im Rahmen von
Aufwarmprogrammen férdert eher das Auftreten von Muskelkater und vielleicht auch von
Muskelverletzungen, als dass es diese verhindern wiirde* (Klee & Wiemann, 2005, S.59).

Ich empfehle lhnen demzufolge auf Dehnen zu verzichten, sollten Sie sich davon
erhoffen Muskelkater vorzubeugen, das Gegenteil ist der Fall. Mit Dehnen reissen
Sie lhren Muskel auseinander und dies kann Muskelkater verursachen oder
verstarken.

9.8 Regeneration

Zum Teil lese ich, dass Dehnen die Regeneration fordern soll. Zumindest was
unseren Koérper betrifft, bin ich mir ziemlich sicher, dass dies nicht der Fall ist, denn
Dehnen verschlechtert die Durchblutung und reduziert damit eine mdglichst rasche
Regeneration. Wenn Sie nun argumentieren, dass bei dynamischen
Dehnmassnahmen die Durchblutung angeregt wird, dann stimme ich lhnen insofern
zu, dass durch die Bewegung die Durchblutung angeregt wird, die dehnende
Komponente aber genau das Gegenteil bewirkt. Ich empfehle Ihnen deshalb ein
Auslaufen zu machen, aber auf Dehnen zu verzichten.

Einige Zitate die eine verringerte Durchblutung durch Dehnen bestatigen:

»otatische Dehnungen beeintrdchtigen den muskuldren Regenerationsstoffwechsel*
(Freiwald, 2009, S.239).
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»Muskeldehnungen vermindern in den GefaRen den Blutfluss und im Muskelgewebe den
Stoffaustausch (Freiwald, 2009, S.123).

,Durch die eingeschrénkte Durchblutung eignen sich Dehnungen nur eingeschrankt zur
Sofortregeneration der Muskulatur nach hoher Beanspruchung* (Freiwald, 2009, S.123).

»Wahrend Dehnungen ist - genau wie beim Muskelkontraktionen - die Blutversorgung
der Muskulatur beeintréchtig. Daher sind direkt im Anschluss an sportliche Bewegungen
mit Ubersauerung der Muskulatur Dehnungen zur Regeneration der Muskulatur nicht
geeignet” (Freiwald, 2009, S.120).

»Als Ergebnis der Untersuchungen zeigten sich unabhdngig von den regenerativen
MalRnahmen keine Unterschiede bei den Laktatwerten. Bei der Féhigkeit zu muskuléren
Entspannung nach vorheriger isometrischer Anspannung zeigte das Auslaufen einen
&ulerst positiven Einfluss auf die muskuldre Regeneration, wahrend Dehnungen und das
Liegen auf der Massageliege keinen positiven Einfluss auf das muskulare
Entspannungsverhalten zeigten. Das statische Dehnen fuhrte im Verhaltnis zu anderen
MafRnahmen tendenziell zur geringsten muskuléren Regeneration” (Freiwald, 2009,
S.222-223).

»Als Erklarung fur die fehlende Wirksamkeit des statischen Dehnens kommt, wie wir
Uber Ultraschall nachweisen konnten, eine durch statisches Dehnen verminderte
Durchblutung der gedehnten Muskulatur in Frage. Durch die dehnungsbedingte
Kompression der Kapillaren wird die Muskulatur nicht im gleichen MaRe wie beim
Auslaufen mit Sauerstoff versorgt” (Freiwald, 2009, S.223).

,Durch statische Dehnungen wird auch die Milchsdure (Laktat) nicht mit gleicher
Geschwindigkeit wie z.B. beim lockeren Auslaufen verstoffwechselt, da wéahrend der
Dehnung weniger Sauerstoff in die vorher noch beanspruchte Muskulatur gelangt und die
Regeneration verzégert” (Freiwald, 2009, S.224).

FUr mich reichen diese Zitate aus um zu erkennen, dass Dehnen mit dem Ziel einer
beschleunigten Regeneration kontraproduktiv ist.
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10 Welches Gewebe soll gedehnt werden?

Nachdem ich lhnen aufgezeigt habe, dass es meiner Ansicht nach ziemlich
handfeste Beweise gibt, dass die mit Dehnen verfolgten Ziele durch Dehnen nicht
erreicht werden, moéchte ich einen Schritt weiter gehen.

Viel wichtiger als zu wissen was andere denken oder zu wissen glauben, ist es fur
mich zu betrachten, fir welche Struktur in unserem Korper es sinnvoll ist, Gber ihr
physiologisches Maximum in die Lange gezogen zu werden.

Dehnen verfolgt ja als Hauptziel, die Beweglichkeit in einem Gelenk zu verbessern.
Wir kdnnen und sollten uns deshalb fragen, welche Struktur sich auf einen Dehnreiz
anpassen kann und wie diese Anpassung aussehen wird, um diese erweiterte
Beweglichkeit zu ermoglichen. Wie Sie aber bereits aus den zwei folgenden Zitaten
erkennen konnen, wird es ganz schon schwierig werden, herauszufinden, welches
Gewebe denn nun gedehnt werden soll:

»Einzig die Muskelhemmung ertffnet einen Raum zur Verbesserung der Beweglichkeit,
indem sich die Dehnféhigkeit der Muskeln durch Trainingsmalnahmen beeinflussen
lasst, dies aber nur so weit, wie andere Hemmungsmechanismen dies zulassen“ (Klee &
Wiemann, 2012, S.26).

»Welcher Mechanismus die anguldre Bewegungsamplitude begrenzt, muss im konkreten
Einzelfall nachgeprift werden. In den wenigsten Fallen begrenzt die Muskulatur die
Gelenksamplitude. Es ware auch nicht sinnvoll, eine verletzungsanféllige
Weichteilstruktur, die zudem zur Begrenzung von Gelenkamplitude nervis angesteuert
werden muss, als die Gelenksbeweglichkeit begrenzende Struktur zu nutzen - hier sind
die Knochen, Béander und Kapseln weit besser geeignet (...)* (Freiwald, 2009, S.31).

Nach Klee & Wiemann konnen wir unsere Beweglichkeit nur durch eine
Verbesserung der Dehnfahigkeit unserer Muskulatur erreichen. Leider ist Freiwald
davon Uberzeugt, dass die Muskulatur in den wenigsten Fallen die begrenzende
Struktur ist, welche die Beweglichkeit einschréankt. Es stellt sich mir nun die Frage,
welches Gewebe ich auseinanderziehen soll?

Wie ich bereits am Anfang dieses Textes erwahnt habe, gibt es Dehnbeflrworter, die
der Meinung sind, dass wir beim Dehnen nicht primar Korpergewebe
auseinanderziehen, sondern etwas an der Einstellung des Nervensystems
verandern. Wenn Sie auch diese Ansicht vertreten, dann ware es sinnvoll, wenn Sie
jetzt zum Kapitel 13.4 wechseln, um anschliessend wieder hier weiterzulesen. Ich bin
namlich der Meinung, dass dies nicht zutrifft und versuche lhnen dies in jenem
Kapitel aufzuzeigen. Sollten Sie dann vielleicht auch zum Schluss kommen, dass wir

beim Dehnen Koérpergewebe auseinanderziehen, dann macht es Sinn, dass Sie hier
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weiterlesen und wir der Frage nachgehen, welche Struktur es denn wert waére,
auseinandergezogen zu werden.

Ich werde nun jede Struktur unseres Korpers betrachten, von welcher ich mir eine
beweglichkeitsmindernde Wirkung vorstellen kdnnte. Wichtiger dabei ist allerdings
die Frage, welche Struktur es wert ist gedehnt zu werden, um damit eine sinnvolle
aktive Beweglichkeit zu ermdglichen. Ich bin ndmlich der Ansicht, dass keine einzige
davon einen Nutzen hat bzw. ihre Aufgabe schlechter erfillen kann, wenn sie einfach
auseinandergezogen wird. Eine passive Beweglichkeit konnen Sie selbstverstandlich
durch kontinuierliches Ziehen (Dehnen), also mit Gewalt und unter Schmerzen
erzielen, was mir aber nicht sehr sinnvoll erscheint.

10.1 Bindegewebe

Bevor ich auf die einzelnen Formen von Bindegewebe eingehe, mdchte ich etwas
grundsatzlicher klaren, was Bindegewebe kennzeichnet und welche Aufgaben es zu
erfillen hat.

Zum Bindegewebe z&hlen wir nach dem Inhaltsverzeichnis von De Morree (2013):
Knochengewebe, Gelenkknorpel, Kapseln und Ligamente, Bindegewebe der
Muskeln (inklusive Sehnen), Bindegewebe des Nervensystems und die Haut.

Grundsatzlich besteht nach De Morree Bindegewebe aus:

»(...) Kraft absorbierenden Fasern, die in einer gelartigen Grundsubstanz eingebettet
sind, sowie aus Zellen, die fir die Bildung dieser Fasern verantwortlich sind“ (De
Morree, 2013, S.2).

Naturlich ist dies sehr stark verallgemeinert und so schreibt De Morree zwei Seiten
spater:

»In Wirklichkeit ist der Aufbau erheblich komplexer als einfach Fasern und Gel. Das
Bindegewebe wirkt eher wie ein Universum aus miteinander verflochtenen und
kommunizierenden Makromolekilen im Extrazellularraum* (De Morree, 2013, S.4)

Wenn Sie eine viel detailliertere Abhandlung Uber die einzelnen
Bindegewebsstrukturen lesen mdchten, als ich hier anfiige, dann empfehle ich lhnen
das Buch von Dr. De Morree sehr, welches gerade in einer zweiten,
deutschsprachigen Ausgabe erschienen ist.

Wie es bereits der Name sagt, hat Bindegewebe unter anderem die Aufgabe etwas
zu binden bzw. zusammen zu halten. Ein sehr zentraler Bestandteil des
Bindegewebes sind eben diese Krafte absorbierenden Fasern, welche auch als
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Kollagen bezeichnet werden. Einige nitzliche Informationen Utber Kollagen kdnnen
Sie aus dem folgenden Zitat entnehmen:

,»Das Kollagen ist ein komplexes Eiweif3. In Haut und Sehnen macht das Kollagen 70%
des Trockengewichts aus. Das Prokollagen als Baustein der Kollagenfasern hat ein
Molekulargewicht von 300.000 Dalton. Kollagen hat eine hohe Zugfestigkeit. Ein
Kollagenfaden von 1 mm Stérke kann 10 kg tragen. In der L&ngsrichtung ist es nur wenig
verformbar. Eine Verldngerung von einigen Prozenten lasst es schon brechen. Kollagen
ist ein sehr ,erfolgreiches* Molekul, das sich in der Evolution der Arten kaum verandert
hat. Das Kollagen von Mensch und Schnecke, als zwei entwicklungsgeschichtlich weit
auseinanderstehender Lebewesen, &hnelt sich sehr stark. Das einzelne Kollagenmolekiil
ist nicht besonders kraftig. Durch parallele Anordnung zu dickeren Fasern
(Kollagenfibrillen) und deren Zusammenfassung zu Kollagenfaserblindeln entsteht jedoch
eine hohe Zugfestigkeit* (De Morree, 2013, S.14).

Aus dem Zitat wird erkennbar, dass Kollagen nicht wirklich gedehnt werden kann, da
es bereits bei der Verlangerung von einigen Prozenten bricht. Deshalb hat sich unser
Korper eine sinnvolle Taktik ausgefeilt. Er hat namlich das Kollagen wellenférmig
angelegt, was Sie aus dem folgenden Zitat erkennen kdnnen, sodass diese Wellen
gestreckt werden konnen, wenn sie unter Zug gebracht werden. Damit kann
Bindegewebe ein Stick weit auseinandergezogen werden. Nachdem es
auseinandergezogen wurde, muss es sich dann anschliessend wieder
zusammenziehen kénnen. Die Ursache fur dieses Zusammenziehen scheint nach
dem untenstehenden Zitat in den Eigenschaften einer zweiten Struktur des
Bindegewebes zu liegen, ndmlich dem Elastin.

»(---) Kollagen lasst jedoch Dehnung durch den wellenférmigen Verlauf einzelner
kollagener Bundel in begrenztem MaRe zu. Bei anschliefender Haltungsveranderung
sorgt das Elastin daflr, dass die urspriingliche Form wiederherstellt wird“ (De Morree,
2001, S.163).

Allerdings scheint Elastin nicht alleiniger Verursacher dieses Zusammenziehens zu
sein, was aus dem folgenden Zitat erkennbar wird:

,»Das Sehnengewebe ist von allen kollagenen Bindegeweben am wenigsten verformbar.
Die geringe Verldngerung von einigen Prozent bei der maximalen willkirlichen
Kontraktionskraft (MVC) eines Muskels geht auf die Straffung der leicht gewellten,
kollagenen Faszikel zuriick. Das Zuruickfedern nach Wegnahme der Belastung wird durch
die Matrix und das Kollagen bestimmt, denn in der Sehne ist nur wenig Elastin
vorhanden* (De Morree, 2013, S.157).
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Einige Informationen tber Elastin erhalten Sie aus dem folgenden Zitat:

»Elastische Fasern wie Elastin wirken in einem Gewebe ebenso wie die Proteoglykane
formbildend und formwiederherstellend. Diese dehnbaren Fasern mit ihren
Verzweigungen in alle Richtungen lassen Gewebe nach Belastung wieder in die
urspriingliche Position zuriickfedern. Elastin kann, bevor es bricht, bis zu 150% seiner
Lange ausgedehnt werden, wahrend es bei Kollagen nur wenige Prozente sind. Nicht alle
Gewebe enthalten diese Fasern* (De Morree, 2001, S.18).

In diesem Mechanismus erkenne ich das bereits friher beschriebene
Gummibandprinzip.

Ich frage mich nun, ob es Sinn machen wirde, das Bindegewebe (Gummiband)
auseinander zu ziehen, um mehr Beweglichkeit zu erlangen?

Ich bin der Ansicht, dass dies keinen Sinn macht. Denn wenn es lhnen gelingt,
kurzfristig das Bindegewebe so stark auseinander zu ziehen, dass das Elastin (oder
die Matrix) nicht mehr in der Lage ist diese wellenférmige Struktur des Kollagens
herzustellen (plastische Verformung), dann verlieren Sie das Gummibandprinzip.
Dies wird auch aus dem folgenden Zitat ersichtlich:

»Die mechanischen Eigenschaften der Bindegewebe, der Muskulatur und der Sehnen
werden durch plastische Verformungen veréndert. Die Fahigkeit des Bindegewebes,
kurzfristig Energie zu speichern und wieder abzugeben wird gemindert* (Freiwald, 2009,
S.202).

Auch wird sich irgendwann das Gewebe wohl regenerieren, wenn Sie ihm eine
gewisse Ruhephase gonnen und dann wie bereits friher beschrieben, starkere
Wéande bauen, also noch mehr Kollagen und Elastin aufbauen, damit es beim
nachsten Mal besser gegen diese starken Dehnspannungen gerlstet ist. Dies
bezeugt auch das folgende Zitat:

»Dehnungen fuhren aufgrund der hohen Spannungen zu typischen biologischen
Anpassungen - das Bindegewebe wird dicker und daher erhoht sich der
Dehnungswiderstand durch langerfristige Dehnungen® (Freiwald, 2009, S.84).

Da die Muskulatur beim Dehnen nicht aktiv ist bzw. sein sollte, wird der Korper wohl
nicht einsehen, weshalb er die Muskulatur verlangern sollte, wenn sie nicht
gebraucht wird. Viel eher wird sich der Kérper darum bemihen die Zugspannung in
den Griff zu bekommen und deshalb das Bindegewebe verstarken.

Wenn Sie aber dem Bindegewebe keine Ruhephase gonnen, dann werden Sie sich
wohl eine passive Beweglichkeit antrainieren kénnen. Dass Bindegewebe auch

Uberlastet werden kann, wird aus dem folgenden Zitat ersichtlich:
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»Das Bindegewebe kann sich an die Anforderungen, die wir ihm stellen, anpassen.
Belasten wir es intensiver, dann wird es durch Einbau von zusétzlichem Material starker.
Von Muskeln ist dies allgemein bekannt, aber ebenso unterliegt das Bindegewebe dieser
biologischen Regel. Genau wie Muskeln kann es jedoch auch Uberlastet werden“ (De
Morree, 2001, S.3).

Ein Zitat, welches mich erschittert hat, mochte ich lhnen an dieser Stelle noch
auffihren:

»In eigenen Experimenten konnten wir zeigen, dass ubliche Dehnungen zu &hnlichen
Auslockerungen der Bander und Kapseln im Kniegelenk fiihren wie sie nach einem 90-
mindtigem FuRballspiel auftreten (...) Deutlich wird, dass sich wéhrend sportlicher
Beanspruchung die Kreuzbander auslockern (Freiwald, 2009, S.210).

Mochten Sie das? Haben Sie schon einmal 90 Minuten Fussball gespielt? Dann
wissen Sie mit Sicherheit wie anstrengend dies ist und vor allem, was fur eine grosse
Belastung dies fur Ihren Korper darstellt. Was denken Sie, ist Ihr Korper in einer
besseren Verfassung vor oder nach einem Fussballspiel?

Naturlich vorher. Nach dem Spiel ist Regeneration angesagt, um die ,ausgeleierten’
Bander und Kapseln wieder fit zu machen, damit Sie das Gelenk wieder sinnvoll
fuhren kdnnen. Aber Sie werden nach einem Fussballspiel wohl beweglicher sein. Ich
mdchte IThnen damit immer und immer wieder verdeutlichen, dass es entscheidend
ist, ob wir von einer aktiven oder passiven Beweglichkeit sprechen.

Der Stoffwechsel von Bindegewebe ist Ubrigens ziemlich langsam und es dauert
lange bis eine Heilung eintritt, dies wird aus dem folgenden Zitat ersichtlich:

»,Die  Heilung  von Bindegewebe  dauert  aufgrund  des  langsamen
Bindegewebsstoffwechsels recht lange* (Freiwald, 2009, S.82).

Nachdem ich dies generell zum Bindegewebe sagen wollte, gehe ich jetzt auf die
zentralsten Strukturen ein.

Zuvor aber noch ein Zitat, welches zeigt, dass eigentlich schon ziemlich viele
Strukturen rausfallen, bei der Frage, ob es sinnvoll ist, sie zu Dehnen:

,Die obigen Beispiele von Gelenkhemmung und BewegungsausmalR machen deutlich,
dass die Einschrankung der Beweglichkeit vielfach entweder sich nicht umgehen l&sst
wie bei der Massenhemmung oder physiologisch sinnvoll ist wie bei der
Knochenhemmung und Banderhemmung. In diesen Fallen die Beweglichkeit durch
TrainingsmaBnahmen verbessern zu wollen, ist entweder nicht moglich wie bei der
Knochenhemmung und bei der Massenhemmung oder physiologisch nicht geraten wie
bei der Banderhemmung, um beispielsweise nicht einen Verlust an Gelenkstabilitat zu
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riskieren. Einzig die Muskelhemmung erdffnet einen Raum zur Verbesserung der
Beweglichkeit, indem sich die Dehnféhigkeit der Muskeln durch TrainingsmalRnahmen
beeinflussen l&sst, dies aber nur so weit, wie andere Hemmungsmechanismen dies
zulassen (Klee & Wiemann, 2012, S.26).

10.1.1 Knochen und Knorpel

Die Knochen haben meiner Ansicht nach eine sehr wichtige Rolle bei der
Begrenzung der Beweglichkeit, daran aber etwas durch Ziehen zu verandern ware
wohl nicht sehr sinnvoll.

Knorpel ist ebenfalls eine wichtige Struktur und es erscheint mir sehr wichtig, dass
wir unsere Gelenke regelmassig im gesamten Bewegungsausmass nutzen. Eine
Beweglichkeitsbegrenzung durch Knorpel, welche wir durch Auseinanderziehen
trainieren sollten, sehe ich aber nicht.

Ich habe auch kein Zitat in Erinnerung, welches im Knochen oder im Knorpel eine
Struktur sieht, welche durch Dehnen verlangert werden sollte. Und somit denke ich,
dass ich Knochen und Knorpel nicht auseinanderziehen sollte.

10.1.2 Bander und Kapseln

Ich behandle hier Kapseln und Bander gemeinsam, obwohl es nicht ein und dasselbe
ist. Dies scheint mir aber in der Literatur auch oft der Fall zu sein, wobei das
zugegebener Weise ein schlechtes Argument ist.

Die Aufgabe von Bandern und Kapseln ist es unsere Gelenkbewegung zu fihren. Es
macht deshalb aus meinem Blickwinkel Uberhaupt keinen Sinn diese Fuhrung durch
/Ausleiern’ dieses Bindegewebes zu verringern. Dies sieht auch Freiwald so:

»Im Normalfall, besonders beim gesunden Sportler, sollten Bander aufgrund ihrer
Funktion nicht gedehnt werden" (Freiwald, 2009, S.78).

Dem folgenden Zitat hingegen kann ich nicht zustimmen:

» Theoretisch ist es denkbar, dass durch eine laxe Kapsel-Band-Fiihrung bei hypermobilen
Gelenken zum einen mechanische Risiken bestehen, zum anderen durch die laxe Kapsel-
Band- Fuhrung keine ausreichende sensorische Rickkopplung zur Bewegungssteuerung
stattfindet. Daher ist es fraglich, ob Ubungen gewihlt werden sollen, die schon
ausgelockerte Kapsel-Band-Fuhrungen weiter lockern. In einigen Studien konnte gezeigt
werden, dass eine erhohte Beweglichkeit mit einem erhdhten Verletzungsrisiko
einhergeht; wobei es problematisch ist, die Grenze zwischen normaler
Gelenkbeweglichkeit und Gelenklaxitét zu bestimmen* (Freiwald, 2009, S.161).
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Ich denke nicht, dass diese Ausgangssituation fraglich ist. Es wird ja bereits gesagt,
dass es sich um ausgelockerte Kapsel-Band-Fuhrungen handelt. Wieso sollte es
demnach fraglich sein, ob diese laxe Kapsel-Band Fihrung weiter gelockert werden
soll? Ich bin der Uberzeugung, dass wir Bander und Kapseln nicht Dehnen sollten,
denn:

»In der Regel sind an der Gelenkhemmung stets auch die Gelenkkapsel bzw. die aus ihr
hervorgegangenen Gelenkbander beteiligt. Die wesentliche Aufgabe der Gelenkbander ist
es, die Gelenke zu stabilisieren und ihnen bei der Gelenkbewegung eine Fihrung zu
geben* (Klee & Wiemann, 2012, S.24).

Zumindest ich mochte nicht auf diese Fiuhrung verzichten. Ich hoffe Sie auch nicht.

Wenn Sie aber Dehnen, dann erinnern Sie sich bitte an folgendes Zitat und beachten
Sie den Ausdruck ubliche Dehnungen:

»In eigenen Experimenten konnten wir zeigen, dass Ubliche Dehnungen zu &hnlichen
Auslockerungen der Bander und Kapseln im Kniegelenk fiihren wie sie nach einem 90-
mindtigen FulRballspiel auftreten (...)* (Freiwald, 2009, S.210).

Fur mich scheint es klar, dass Bander und Kapseln nicht tber ihr physiologisches
Mass hinaus auseinandergezogen werden sollten, da sie sonst das Gelenk nicht
mehr optimal fihren kénnen und die Verletzungsgefahr steigt. Und da ich mich nicht
verletzten moéchte, werde ich somit nichts an dieser Béander-Kapsel-Einstellung durch
gewaltsames Auseinanderziehen verandern wollen. Wenn ich mich in funktionellen
Bewegungsmustern bewege, dann werden sich diese Strukturen nach meiner
Uberzeugung optimal anpassen, wozu ich aus meinem eigenen Bewusstsein nie im
Stande waére, diese Anpassung durch Ziehen (Dehnen) zu bewerkstelligen.

10.1.3 Muskelbindegewebe

Das Muskelbindegewebe ist nach De Morree (2001, S.127-129) dreigliedrig. Es
besteht namlich von innen nach aussen aus dem Endomysium, dem Perimysium und
dem Epymysium. Wie das Ganze in etwa aussieht, kdnnen Sie aus dem folgenden
Zitat erkennen:

,Die Organisation des Bindegewebes im Muskelbauch ist dreigliedrig (Abb. (...)):

* Direkt um die Basalmembranzone der einzelnen Muskelzellen herum befindet sich das
Endomysium (Abb. (...)). Dies ist ein Netzwerk diinner, kollagener Fasern, welches tiber
die gesamte Lange der Muskelfaser verlauft und durch kleine Fibrillen die Muskelfaser
mit den Kapillaren verbindet. Die Fibrillen verankern sich in den Eiweien der
Basalmembran.

o Gruppen quer gestreifter Muskelfasern sind vom festeren Perimysium umgeben.

Kollagene Fasern fiigen sich hier in einem Winkel von 60 - 90° zur Muskelfaserrichtung
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zu einem Gewebe von kreuzenden Fasern zusammen. Wenn sich die Perimysiumbindel
den Muskelfasern néhern, teilen sie sich facherférmig in dinne Fibrillen, die sich
daraufhin mit dem Endomyisum verflechten. In phasischen Muskeln, die in kurzer Zeit
grolRe Kréfte entwickeln kénnen, haben die Perimysiumbiindel einen Durchmesser von
1500 — 1800 nm. In Muskeln, die Uberwiegend die Haltung regulieren, sind die Bindel
nur 800-1000nm dick.

Das Perimysium ist makroskopisch im Querschnitt eines Muskels in Form kleiner weil3er,
bindegewebsartiger Trennwande sichtbar. Die Dicke des Perimysiums ist abhangig von
der Funktion und dem Trainingszustand der Muskeln. In der Viehzucht ist dies schon
lange bekannt. Je stérker das Perimysium entwickelt ist, umso z&her ist das Fleisch.
Kélber und Ferkel, die sich in der Bio-Industrie nicht bewegen kdnnen, liefern das
zarteste Fleisch.

» Der gesamte Muskel ist auch wieder von Bindegewebe umgeben, dem Epimysium,
wodurch der einzelne Muskel eine von anderen Muskeln getrennte Einheit darstellt” (De
Morree, 2001, S.127-129).

Das Muskelbindegewebe ist nach den folgenden Zitaten so angelegt, dass es im
physiologischen Dehnbereich keine bewegungsbeschrankende Funktion hat und es
erscheint mir deshalb selbstverstandlich, dass wir demzufolge keinen Nutzen haben,
wenn wir es versuchen weiter auseinander zu ziehen:

»Fur den Praktiker ist es wichtig zu wissen, dass die Bindegewebe, die die Muskulatur
umhdllen, unter normalen Umstanden die Beweglichkeit nicht begrenzen* (Freiwald,
2009, S.68).

»Die Muskelverlangerung und Verkirzung ist vom Muskelbindegewebe und der
Uberlappung von Aktin und Myosin in den Sarkomeren abhangig. In gesunden,
trainierten Muskeln liegt das Bindegewebe so, dass es die Bewegungsmdglichkeiten nicht
einschrankt* (De Morree, 2013, S.171).

,Bei intakter Muskulatur mit scherengitterartig angeordneter Bindegewebshiille ist daher
die duBere Hille fur den Dehnungswiderstand der Muskulatur in physiologischen
Dehnungsbereichen eher zu vernachlassigen® (Freiwald, 2009, S.41).

.»(...) daB die Ruhespannung durch den elastischen Widerstand der Myofibrillen entstehe
und die Faserhillen erst in Dehnungsbereichen ber 170% Ruheldnge sich am
Dehnungswiderstand beteiligen wiirden, also in einem solchen Dehnungszustand, bei dem
sich Aktin- und Myosinfilamente nicht mehr tberlappen (etwa ab 160% Ruheldnge) und
der im lebenden Organismus (in vivo) in der Regel nicht auftritt” (Magid & Law, 1985,
zit. nach Wiemann, 2000, S.4).

Der Schutz des Muskels vor Uberdehnung scheint erst in einem sehr spaten
Dehnbereich durch das Muskelbindegewebe zu erfolgen, zuvor scheint vor allem die
Ruhespannung, welche vor allem durch die Titinflamente zustande kommt, den
Muskel vor Uberdehnung zu schiitzen. Besonders wichtig scheint dieser Schutz bei
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Muskeln zu sein, welche Uber mehr als ein Gelenk ziehen. So z.B. die
Ischiokruralmuskulatur, welche oft betrachtet wird, was aus dem folgenden Zitat
geschlossen werden kann:

»Bei Verldngerung zu Sarkomerldange groRer als 4um, also nahe der gréfitmdglichen
Sarkomerlangen in einem Muskel (...), werden Fibrillen fast parallel zur Langsrichtung
der Muskelfasern angeordnet, und das Wellenmuster aus den Fibrillen verschwindet. Das
Perimysiumkollagen schiitzt Muskelfasern also nur im stark verlangerten Abschnitt vor
Uberdehnung, wenn es immer straffer wird und so einen immer groReren Widerstand
gegen weitergehende, passive Verlangerung bietet.

Dieser Prozess ist vor allem bei polyartikuldren Muskeln wichtig. Monoartikuldre
Muskeln finden eine Dehnungsbegrenzung durch Knochen- oder Kapselanschlag bei der
Endstellung des Gelenkes. Polyartikuldare Muskeln kénnen durch extreme Positionen in
Uberdehnten Gelenken in duBerst unginstige Langen gebracht werden (z.B. die Dehnung
der ischiokruralen Muskulatur durch Beriihrung des Bodens mit den Fingerspitzen bei
gestreckten Knien). Dabei ist ein Schutz vor Muskelrissen sehr wichtig” (De Morree,
2013, S.161-162).

Die aufgefuhrten Zitate zeigen mir, dass es keinen Sinn macht Muskelbindegewebe
zu Dehnen; dann lasse ich es doch bleiben.

10.1.4 Faszien

Faszien sind nach meinem Empfinden ziemlich im Trend. Ich vermute dieser Trend
ist nicht gerechtfertigt. Aber schauen wird doch zuerst einmal was Faszien sind.
Kennen Sie die allgemein anerkannte Definition dieses Begriffs?

Ich vermute nicht, denn nach dem folgenden Zitat, aus einem sehr aktuellen und
wohl einem der umfangreichsten Buch zu dieser Thematik, kann jeder etwas anderes
darunter verstehen:

»Die als Faszien bezeichneten Strukturen sind je nach Land und Autor unterschiedlich.
Da derzeit keine Ubereinkunft besteht, kann der Faszienbegriff entweder sehr eng oder
aber sehr weit gefasst sein® (Paoletti, 2011, Einleitung).

Das ist doch schon einmal bemerkenswert. Es gibt keine einheitliche Definition dieser
Struktur und doch erhalt sie in der Gegenwart so viel Aufmerksamkeit dass einige
behaupten, darin ein zweites Gehirn entdeckt zu haben. Obwohl jeder etwas anderes
darunter verstehen kann, verkiinden einige Menschen bereits, wie wichtig und zentral
Faszien sein sollen. Das erscheint mir nicht sehr vertrauenserweckend.

Eine brauchbare Definition dieses Begriffes habe ich dann (Wikipedia sei Dank), auf
der Internetseite des ersten Faszienkongress 2007 gefunden:
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“Fascia is the soft tissue component of the connective tissue system that permeates the
human body. It forms a whole-body continuous three-dimensional matrix of structural
support. Fascia interpenetrates and surrounds all organs, muscles, bones and nerve fibers,
creating a unique environment for body systems functioning. The scope of our definition
of and interest in fascia extends to all fibrous connective tissues, including aponeuroses,
ligaments, tendons, retinaculae, joint capsules, organ and vessel tunics, the epineurium,
the meninges, the periostea, and all the endomysial and intermuscular fibers of the
myofasciae” (Fascia Research Congress, 2007).

Naja, viel schlauer bin ich jetzt auch nicht, irgendwie kann es so ziemlich alles sein.
Finden Sie nicht auch? Wie komplex dieser Begriff ist oder wie umfangreich, kann
auch aus den folgenden Zitaten erkannt werden.

»Faszien bilden eine ununterbrochene Gewebseinheit, die sich von Kopf bis Fuf3, aber
auch von aufien nach innen erstreckt. Es gibt keine Unterbrechungen in der faszialen
Kontinuitat, denn auch ihre Ansatze an knochernen Strukturen sind nur Relais- oder
Ubergangszonen, welche die Rolle der Faszien unterstiitzen. Faszien sind somit auf allen
Ebenen des Korpers prasent, sie umhillen alle anatomischen Strukturen (z.B. Muskeln,
Organe, Nerven, Gefalie), dringen aber auch in das Innere der Strukturen ein, um diese zu
stiitzen. Nicht einmal auf der Ebene der Zellen, die in ihrer Grundsubstanz schwimmen,
wird die omniprasente Hille, die die anatomische Form bildet und modelliert,
unterbrochen. Auf dieser Ebene bleibt die Faszie tiber die Zellmembran sowie ein Netz
aus Mikrotubuli und Mikrofilamenten mit dem intrazelluldren Milieu verbunden. Dartber
hinaus besteht auch das intrazelluldre Zytoskelett aus nichts anderem als Fasziengewebe.
Man konnte also sagen, dass Faszien eine oberflachliche Hille um den gesamten Korper
bilden, die sich viele Male teilt und immer mehr in die Tiefe der Strukturen eindringt*
(Paoletti, 2011, Einleitung).

»Sie gewdhrleisten die Funktionsfahigkeit des Muskelsystems, das sich an den faszialen
Strukturen abstiitzt. Zudem bilden Faszien das Ubertragungssystem fiir jene Krafte,
welche die Bewegungen des Korpers einleiten und koordinieren. Diese
Ubertragungsbahnen oder Faszienketten konnen sich zu Léasionsketten entwickeln.
Faszien dienen zudem der StoRdampfung, dem Schutz gegen Traumata und tUbernehmen
eine wichtige Rolle im Bereich des Stoffwechsels und des menschlichen Abwehrsystems*
(Paoletti, 2011, Einleitung).

Aufgrund dieser aktuellen Quellen ist es fur mich sehr schwer zu verstehen, was
Faszien genau sind, was dazugehdort und was nicht. Ich denke Faszien sind wie jede
Struktur an unserem Korper unersetzlich, aber ich denke auch, dass sie durch
Dehnen nicht sinnvoll beeinflusst werden kénnen und dartber schreibe ich ja in
diesem Text. Ich denke etwas allgemein kann ich festhalten, dass es sich bei
Faszien um Bindegewebe handelt. Und ich denke, dass ich geniligend Zitate
aufgefihrt habe, welche bezeugen, dass Bindewebe langfristig durch eine
Dehnmassnahme nicht dehnfahiger wird, sondern dehnresistenter. Wenn wir also die
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Beweglichkeit verbessern mdchten und das Gefuihl haben durch ziehen an Faszien
(was auch immer genau damit gemeint ist) etwas erreichen zu kénnen, dann sind wir
nach meiner Ansicht auf dem falschen Weg. Ich denke, dass sich das Bindegewebe,
wozu ich Faszien zahle, an den von uns genutzten Bewegungsumfang anpasst und
wenn wir diesen nicht ausnutzen, dann wird sich, nachdem sich zuerst die
Muskulatur durch Sarkomersubtraktion angepasst hat, auch das Bindegewebe daran
anpassen. Wenn wir dann beweglicher werden mdchten, dann missen wir uns
bewegen und ich bin der Ansicht, dass sich auch die Faszien daran anpassen
werden, wiederum mit etwas zeitlicher Verzogerung gegenuber der Anzahl
hintereinandergeschalteter Sarkomere.

10.1.5 Sehnen

Die Sehnen werden meines Wissens vor allem fir zwei Dinge bendétigt. Erstens
sollten sie die Krafte, welche durch die Kontraktion des Muskels entstehen, so direkt
wie moglich auf das Skelett Gbertragen und zweitens mussen sie in der Lage sein,
Uber das Gummibandprinzip mechanische Kréfte aufzufangen, um sie anschliessend
wieder abzugeben. Im ersten Fall macht es meiner Ansicht nach keinen Sinn Sehnen
zu Dehnen, da die Krafte dann nicht mehr so direkt Gibertragen werden kénnten und
im zweiten Fall macht es keinen Sinn, weil Sehnen dann ihre massig starke
elastische Eigenschaft durch die wellige Struktur einbiissen kénnte und somit nicht
mehr wie ein Gummiband funktionieren wirden.

Dass Dehnen der Sehne nicht sinnvoll ist, sehen auch die meisten Autoren so:
Freiwald schreibt folgendes dazu:

»oehnen haben die Funktion, Krafte, die durch die Muskulatur erzeugt werden, relativ
steif auf das Skelett zu lbertragen. Eine (zunehmende) Verformung durch Dehnungen
waére aus biologischer und mechanischer Sicht nicht sinnvoll. Zum einen ware durch
Verformung die Reil3festigkeit beeinflusst, zum andern wére durch Verlangerung der
Sehnen die Koordination verdndert, da das Gehirn mit anderen - durch Dehnung
kurzfristig verénderbaren — Muskel-Sehnenldngen arbeiten misste (vgl. Kap. (...))“
(Freiwald, 2009, S.253).

,,Beim gesunden Menschen ist eine Dehnung der Sehnen — besser: plastische Verformung
- durch tibliche Dehnungsmassnahmen nur in geringem Mal3e mdglich.

Waére es moglich, Sehnengewebe durch konsequente Dehnung fur kurze oder langere
Zeitrdume zu straffen (dauerhafter Verlust der welligen Anordnung der kollagenen
Fibrillen) oder gar zu verldngern, wirde das Gewebe seine physiologische Féhigkeit,
hohe Impulsspitzen abzupuffern verlieren. Durch eine plastische Verformung wirden
auch die fur den Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus wichtigen elastischen Eigenschaften
verloren gehen® (Freiwald, 2009, S.74).
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De Morree hélt folgendes fest:

»Ein Gewebe, das durch Dehnung belastet wird, sich aber mdglichst wenig verformen
soll, weist zwischen den Zellen zugkréftige Fasern auf. Ein gutes Beispiel ist die Sehne
eines Muskels. Eine sehr dehnbare Sehne wiirde beim Einsetzen einer Bewegung sehr
storen, weil die kontrahierende Muskelgruppe die Sehne zunachst soweit dehnen misste,
bis deren Fasern straff sind. Erst dann konnte die Muskelkraft die Bewegung der
Knochen in Gang setzen* (De Morree, 2013, S.2).

Auch Weineck ist derselben Ansicht:

»Der Sehnen-, Bander und Kapselapparat ist im Gegensatz zur Muskulatur nur sehr
begrenzt in seinem Dehnungsvermégen zu verbessern, was an seiner
gelenkstabilisierenden Funktion und dem damit verbundenen erhéhten Elastizitdtsmodul
(d.h. die Dehnungsfahigkeit ist aufgrund der Materialbeschaffenheit wesentlich geringer)
liegt” (Weineck, 2007, S.744).

Es macht nach meiner Uberzeugung keinen Sinn Sehnen Dehnen zu wollen; dann
lasse ich es doch einfach bleiben.

10.2 Periphere Nerven

Das Nervensystem ist ausserst komplex und ich werde etwas mehr dazu im Kapitel
13.4 schreiben. An dieser Stelle spreche ich aber Uber die biologische Struktur der
Nerven und frage mich, ob Nerven gedehnt werden kdnnen und falls ja, ob das Sinn
macht.

Die Zusammensetzung peripherer Nerven ist laut Wallesch, Unterberg und Dietz
(2005, S.196) im menschlichen Korper konstant. Die allgemeinen Komponenten
kénnen Sie aus dem folgenden Zitat entnehmen:

»Ein peripherer Nerv umfasst Nervenfasern, Faszikel, Bindegewebe, Blut- und
Lymphgeféflie und Nervi nervorum (Abb.(...))“ (Wallesch et al., 2005, S.196).

Eine detaillierte Beschreibung des Aufbaus eines peripheren Nervs kbnnen Sie in
Wallesch et al. (2005, S.196-197) nachlesen. Ich fasse nun die meiner Meinung nach
wesentlichen Merkmale vereinfacht zusammen:

Die Nervenfaser besteht aus dem Axon und der sie umhullenden Schwann-Zelle. Um
diese zwei Strukturen verlauft eine Basalmembran, welche mit der &usseren
Plasmamembran der Schwann-Zellen als Endoneurium (lockeres Bindegewebe)
bezeichnet wird. Mehrere Nervenfasern zusammen werden dann als Nervenfaszikel
bezeichnet, welche von straffem Bindegewebe, dem Perineurium umhullt werden.
Dieses wird als scherengitterartig bezeichnet und sei fur eine relative Elastizitat des
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Faszikels verantwortlich. Mehrere solcher Nervenfaszikel zusammen werden dann
als Nerven bezeichnet, welche untereinander durch interfaszikulares Epineurium
getrennt sind und von epifaszikularem Epineurium umhullt werden. Wie viele Faszikel
ein Nerv enthélt ist unterschiedlich (monofaszikular, oligofaszikular, polyfaszikular).
Zu guter Letzt umhillt die Adventition (auch Paraneurium) das Epineurium und
ermdglicht dadurch eine relative Mobilitat der Nerven gegeniber den
Nachbarstrukturen (Wallesch et al., 2005, S. 196-197).

Aus diesem Zitat schliesse ich, dass vor allem die scherengitterartigen
Kollagenfibrillen im Perineurium und wohl auch das Epineurium fur die relative
Elastizitdt von Nerven verantwortlich sind. Es handelt sich somit auch beim Nerv um
das Bindegewebe, welches fir die Elastizitdt verantwortlich ist. Die Axone selbst,
welche von diesem Bindegewebe umschlossen sind, kénnen nicht gedehnt werden,
wenn Sie einmal gestreckt sind. Dies wird aus dem folgenden Zitat ersichtlich:

,,Bei Distorsionen oder bei Knochenbriichen mit Dislokation werden jedoch die Grenzen
der elastischen Kollagenverformung tberschritten. Von diesem Moment an wird das
Kollagen durch Verschieben und Zerreilen plastisch verformt. Infolge einer
Beschadigung der Bindegewebskomponenten im Nerv werden die Axone ebenfalls
zerrissen, weil sie keinen Widerstand leisten kdnnen. Je nach AusmaR der Schédigung ist
die Reizleitung im Nerv ganz oder teilweise gestort“ (De Morree, 2013, S.201).

Damit es nicht soweit kommt, sind die Axone, wie auch das Bindegewebe in Ruhe
wellenférmig angelegt, was aus dem folgenden Zitat erkannt werden kann:

,»Bel maximalen Bewegungsausschldgen kdnnen Nerven so stark gedehnt werden, dass
das Kollagen in den Nerven straff gezogen wird. Die elastische Verformbarkeit hat dann
ihre Grenzen erreicht. Die Axone sind in diesem Moment aber noch nicht geféhrdet. Sie
liegen noch entspannt in den Faszikeln, weil sie stirker gewellt sind als das Kollagen.
Innerhalb normaler physiologischer Bewegungsausschlage des Koérpers sind die Axone
also zu jeder Zeit durch die zugfesten, kollagenen Komponenten der Nerven geschitzt”
(De Morree, 2013, S.200).

Es macht in meinen Augen dementsprechend keinen Sinn Nerven zu Dehnen. Zuerst
zieht man einfach das Bindegewebe auseinander, welches sich nach einer
Ruhephase verstarken wird, um gegen die Dehnspannung gewappnet zu sein. Und
falls man es schaffen sollte, sogar die Axone zu dehnen, dann kdnnen Sie aus den
folgenden zwei Zitaten entnehmen, welche Verletzungen Sie erwarten missen:

»Nervenuberdehnung und Spinalwurzelausriss

Bei leichter Uberdehnung kann es zu einem reversiblen Erregungsleitungsblock mit
Paralyse kommen, der sich innerhalb von Stunden zuriickbildet. Bei stdrkerer
Uberdehnung kommt es zur Axonunterbrechung, evtl. mit dem Auftreten intraneuraler
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Blutungen. Das Regenerationsergebnis ist abhéngig von dem Ausmal der fibrotischen
Verénderungen.

Bei Uberdehnung eines Nervenstamms, des Plexus und/oder der spinalen Nervenwurzeln
konnen letztere am Ruckenmark ausreifen. Wahrend die distalen sensorischen Axone bei
Ausfall der Sensibilitdt erhalten bleiben, degenerieren die motorischen Axone. Die
Regeneration verlduft hdufig frustran* (Wallesch et al., 2005, S.31-32).

»Nerven sind durch das sie umgebende Peri- und Epineurium (vgl.(...)) locker und
verschieblich in ihre Umgebung eingebaut, sodass sie bei Kontraktionen der Muskulatur
nicht gequetscht werden. Sind sie allerdings einem langerdauernden Zug oder Druck
ausgesetzt, z. B. beim Ubereinanderschlagen der Beine, kann eine - meist
voriibergehende - Teillahmung auftreten, durch die die Erregungsleitung stark erschwert
oder gehemmt ist. Die Muskeln werden nicht mehr ausreichend innerviert, und die Haut
wird unangenehm Uberempfindlich, was allgemein als ,Ameisenkribbeln‘ oder
,Eingeschlafensein® bezeichnet wird“ (Spornitz, 2004, S.152).

Mochten Sie das? Moéchten Sie voribergehende Teillahmungen? Ich bestimmt nicht.
Sollten Sie Geflhle wie ,wattiges Gefuhl‘, ,Einschlafen von Handen oder Fissen’,
,Kribbeln* oder Wahrnehmungsstérungen auf der Haut’, erleben wollen, stehen Sie
nicht alleine da, es wird in der Dehnliteratur sogar als fur ,(...) Dehn-Einsteiger tblich
(...)* (Albrecht & Meyer, 2005, S.15) erklart:

,»Bei Dehnungen und Bewegungen in langen Ketten (Uber mehrere Gelenke) kommen die
Nerven unter Zugspannung. Der Nervenstrang hat eine gewisse Gleitfahigkeit
(Spinalkanal) und eine gewisse Elastizitat. Er kann also Bewegungen in grossen und
maximalen Bewegungsradien in einem gewissen Masse mitmachen. Hat er seine Mittel
ausgeschopft, dann kommt der Nerv unter Zugspannung und der Dehnende nimmt ein
,scharfes*, deutliches, meist unangenehmes Dehngefiihl war (neuraler Stopp). Diese
Zugspannung ist in vielen Sportarten normal bzw. funktionell. Fir das Training wird
empfohlen, die trainingsspezifischen Bewegungen inkl. der Zugspannung einzunehmen
und dort auch Dehnreiz zu setzen. Spezielle Nervendehnungen jedoch gehéren in die
Therapie. Auch starke und anhaltende Reaktionen der Nerven auf Dehnreize, wie
,wattiges  Gefthl*,  ,Einschlafen von H&nden oder Fissen,  Kribbeln,
Wahrnehmungsstorungen auf der Haut, sind bei Dehn-Einsteigern Ublich und nehmen
kontinuierlich ab. Verstarken sich solche Wahrnehmungen oder bleibt ein Schmerz
zuriick, gehort das therapeutisch abgeklart” (Albrecht & Meyer, 2005, S.15).

Glucklicherweise halt De Morree im folgenden Zitat fest, dass Nerven gut innerviert
sind und uns melden, wenn sie zu stark unter Spannung kommen und damit in
Gefahr sind. Wenn Sie allerdings nicht auf diese Signale horen wollen, dann kénnen
die Nerven leider auch nichts mehr machen:

»In Anbetracht der Gefahren fiir Nerven, ist es nicht verwunderlich, dass sie wie
Ligamente und Sehnen selbst gut innerviert sind, um Dehnung und eventuelle
Beschéadigungen zu signalisieren* (De Morree, 2013, S.201).
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Ich denke diese Zitate haben mir gezeigt, dass es keinen Sinn macht, Nerven
Dehnen zu wollen; dann lasse ich es doch einfach bleiben.

Und die zum Teil beschriebene Nervenmobilisation, wobei es um eine bessere
Gleitfahigkeit der Nervenbahnen geht, erreicht man meines Erachtens am besten mit
Bewegung und deshalb sind auch zur Nervenmobilisation nach meinem Wissen
keine Dehnlibungen ndétig, was im folgenden Zitat als denkbar bezeichnet wird.
Allerdings habe ich keine Erfahrung mit Nervenmobilisationen und werde das auch
nie durchfihren. Wenden Sie sich bei solchen Themen und generell immer wenn Sie
Schmerzen verspiren, bitte an einen Physiotherapeuten.

»unter Berlcksichtigung der dargestellten Sachverhalte stellt sich die Frage, ob Dehnung
der Nerven zum gewiinschten Resultat im Sinne der Verldngerung von Nerven fiihren.
Beim Menschen liegen dazu bisher keine Befunde vor.

Wenn Nerven schon nicht dehnbar sind, ist eine durch Dehnung unterstitzte
Verbesserung der Gleitfahigkeit der Nerven durch das Losen mechanisch behindernder
Barrieren denkbar, z.B. durch das Lésen von Verwachsungen mit umliegendem Gewebe.
Unwahrscheinlich ist hingegen eine dauerhafte Verldngerung der Nerven durch
Dehnung* (Freiwald, 2009, S.91).

10.3 Titin

Den vermeintlich gréssten Anteil an der Ruhespannung eines Muskels scheint durch
die Titinfilamente zustande zu kommen, was aus dem folgenden Zitat ersichtlich wird:

,Der unmittelbare Nachweis, daR letztendlich die Titinfilamente fir die
Ruhedehnungsspannung der Muskelfaser und somit des Muskels in vivo verantwortlich
sind, gelang WANG et al. (...), indem sie die intermedidaren Filamente chemisch
auflosten und nachwiesen, dald letztere erst ab einem Dehnungsgrad von tber 180%
Ruheldnge einen Beitrag zur Dehnungsspannung leisten, also ab einem Dehnungsgrad,
der im Muskel in vivo nicht vorkommt (maximaler Dehnungsgrad der ischiokruralen
Muskeln der Menschen etwa 140% (...). Als Quellen der Ruhespannung in
physiologischen Dehnungsbereichen bleiben somit nur die Titinfilamente bzw. deren
elastischer Abschnitt zwischen den Z-Scheiben und den Myosinfilamenten* (Wiemann,
2000, S.6).

Im folgenden Zitat wird dann bereits im ersten Satz verstandlich beschrieben, was
die Aufgabe der Titine ist, namlich den Muskel vor Uberdehnung zu schiitzen.

,»Ganz wesentlich zum Schutz vor Uberdehnung sind die Titine in den Sarkomeren. Dies
sind elastische Eiweil3e, die immer von der einen begrenzenden Z-Linie des Sarkomers
zur gegenilberliegenden Z-Linie verlaufen. In teilweise ineinandergeschobenen
Sarkomeren bei kurzer Muskellange sind die Titinfilamente z. T. aufgerollt. Werden
Skelettmuskeln passiv verlangert, entfalten sich die Titine. Bei einer weitergehenden
Dehnung erzeugen sie Spannung, um weiteres Dehnen zu verhindern. Durch die Wirkung
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der Titine koénnen Aktin und Myosin bei starker Muskeldehnung nicht véllig
auseinandergezogen werden. Entspannt sich der Muskel, werden die Sarkomere durch die
Elastizitat der Titine zur Mittelposition zuriickgebracht* (De Morree, 2013, S.155).

Wieso sollten wir also die Titinflamente Uber ihr physiologisches Maximum hinaus
auseinanderziehen, wenn es eben gerade ihre Aufgabe ist, dies zu verhindern? Ich
kann keinen Sinn darin erkennen und verzichte deshalb darauf. Auch aus dem
folgenden Zitat kann meiner Ansicht nach geschlossen werden, dass es keinen Sinn
macht Titinfllamente auseinanderzuziehen, da sie im physiologischen Dehnbereich
wieder vollstandig in die Ausgangsposition zuriickkehren und unphysiologische
Bereiche mdchte ich an meinem Kdorper nicht ausprobieren:

,Die bisherigen Forschungsergebnisse weisen darauf hin, dass sich die Titinfilamente,
wenn sie in physiologischen Malen gedehnt werden (bis ca. 3.5um; max. 140 % der
Ruheldnge), nach einer Dehnung wieder vollstandig in die Ausgangsposition zuriick
begeben. Auch verandern die Titinfilamente ihre mechanischen Eigenschaften nicht; die
Dehnungskurven von Titinfilamenten sind bei wiederholten Dehnungen identisch(...)*
(Freiwald, 2009, S.45).

Ich denke auch aus dem folgenden Zitat ist erkennbar, dass es keinen Sinn macht,
Titinfilamente zu Dehnen:

»Aufgrund der biologischen Bedeutung des Titins, nach Dehnung die Sarkomere wieder
in die Ausgangslange zusammenzuziehen, ist es verstandlich, daR sich die Ruhespannung
bei Dehnungstests menschlicher Muskeln in vivo als ein stabiler Parameter erwies, der
sich durch Dehnungstraining nicht senken lalt. Da jeweils 6 Titinfilamente mit einem
Myosinfilament assoziiert sind, ist einzusehen, warum die Ruhespannung mit steigender
Hypertrophie wachst* (Wiemann, 1998, S.1).

Meiner Meinung nach zeigen diese Zitate, dass es keinen Sinn macht, Titinfilamente
und damit die Hauptursache der Ruhespannung zu Dehnen; dann lasse ich es doch
einfach bleiben.

10.4 Aktin und Myosin

Die Aktin- und Myosinflamente sind die Arbeiter, welche uns Bewegung
ermdglichen. Sie kdnnen sich aktiv gegeneinander verschieben (zusammenziehen),
wenn Aktionspotenziale ausgelost werden. An diesen Filamenten aber irgendeine
Dehnung vorzunehmen wirde meines Erachtens keinen Sinn ergeben. Sie sind ja
bereits verschiebbar bis an die Stelle, wo sie sich beinahe nicht mehr Uberlappen
und an welcher sie logischerweise aktiv werden, damit sie nicht einen maoglichen
Kontrollverlust Gber den Muskel erlangen. Ich habe allerdings auch nirgends gelesen,
dass es Sinn machen wirde Aktin- oder Myosinfilamente zu Dehnen, wollte es nur

der Vollstandigkeit halber kurz ansprechen.
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11 Zusammenfassung der Kapitel 9 und 10

Als Zusammenfassung Uber die meiner Meinung nach dimmste Handlung der
Menschheit im Zusammenhang mit Bewegung und Sport, méchte ich lhnen nun
meine Ansichten, welche ich im Kapitel 9 und 10 aufgefuhrt habe, nochmals etwas
zusammengefasst auffihren.

Ich bin im Kapitel 10 jede mir erdenkliche Struktur durchgegangen, von welcher ich
mir eine beweglichkeitsbegrenzende Funktion vorstellen konnte und habe mich
gefragt, ob es moglich ist, und vor allem ob es Sinn macht, diese zu Dehnen.
Angefangen habe ich beim Bindegewebe und ich denke es ist sehr gut erforscht,
dass dieses durch Dehnen nicht dehnbarer, sondern dehnresistenter wird. Wir
erreichen somit das Gegenteil von dem, was wir vermeintlich wollen. Kurzfristig
konnen wir es ausleiern, aber das mochte meiner Uberzeugung nach kein kluger
Mensch tun, denn wir verlieren das Gummibandprinzip und die schiitzende Wirkung
des Bindegewebes.

Anschliessend bin ich dann etwas spezifischer auf die einzelnen Gewebe
eingegangen. Es macht keinen Sinn Knochen oder Knorpel auseinanderzuziehen. Es
macht auch keinen Sinn Kapseln und Béander auseinanderzuziehen, da wir sonst die
optimale Gelenkfihrung verlieren und die Verletzungsanfalligkeit meiner Meinung
nach steigt. Ich fand aber auch ein Studienergebnis welches zeigt, dass es bei
,ublichen Dehnungen‘ zu genau diesen Auslockerungen von Bandern und wohl auch
Kapseln kommt, welche auch nach einem 90 Minuten Fussballspiel auftreten. Es
macht keinen Sinn Sehnen auseinanderzuziehen, denn sie miussen die Kraft, welche
im Muskel erzeugt wird auf die Knochen ubertragen. Ihr welliger Aufbau ermdéglicht
es uns hohe Krafteinwirkungen von aussen, zum Beispiel beim Aufsetzen des
Vorderfusses auf den Boden beim Joggen, abzufedern (Schutzmechanismus), um
anschliessend diese Kraft aber wieder wie ein Gummiband (Leistungssteigerung)
abzugeben. Wenn wir durch Dehnen aber diese wellige Struktur kurzfristig zerstéren,
dann kdnnen wir keinen dieser beiden Vorteile mehr nutzen. Die Frage, ob es Sinn
macht Muskelbindegewebe zu Dehnen, kann ich auch verneinen. Nicht nur das
Dehnen von Muskelbindegewebe grundsatzlich keinen Sinn macht, da es ja
Bindegewebe ist und dieses nur dehnresistenter wird, es hat sich auch gezeigt, dass
das Muskelbindegewebe erst dann einen Beitrag zum Dehnwiderstand leistet, wenn
der Muskel soweit auseinandergezogen ist, dass sich die Aktin- und Myosinfilamente
schon beinahe nicht mehr Uberlappen. In diesem unphysiologischen Bereich wiisste
ich nicht, weshalb ich zu diesem Zeitpunkt noch weiter ziehen (Dehnen) sollte.
Gewalt kann in meinen Augen keine sinnvolle Lésung sein, auch nicht im
Beweglichkeitstraining.
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Es hat sich aber gezeigt, dass die Hauptursache fir die Dehnspannung, welche der
nicht kontrahierende Muskel gegen eine Dehnung entgegensetzt (Ruhespannung),
von den Titinfilamenten erzeugt wird. Wenn wir aber wissen, dass es die
Hauptaufgabe dieser Filamente ist, den Muskel in seine Optimallange zu ziehen, in
die Position, an der sich die Aktin- und Myosinfilamente optimal Uberlappen und der
Muskel seine grosste Kraft entfalten kann, dann scheint mir klar, dass es keinen Sinn
macht, daran etwas verandern zu wollen. Zu guter Letzt habe ich noch betrachtet, ob
es Sinn macht Nerven zu Dehnen und ich bin der festen Uberzeugung, dass es
keinen Sinn macht. Ich mochte keine voribergehenden Teilldhmungen und ahnliche
Symptome.

Meiner Uberzeugung nach macht es also keinen Sinn, irgendein Gewebe iiber sein
momentanes, physiologisches Maximum, welches uns durch Dehnschmerz
angezeigt wird, auseinanderzuziehen. Und wenn es kein Gewebe gibt, fuir welches
es Sinn macht dies zu tun, dann werden sich wohl auch die Ziele, die damit verfolgt
werden, in Luft auflésen.

Dies habe ich versucht im Kapitel 9 aufzuzeigen. Ich konnte keinen Beweis finden,
dass Dehnen eine sinnvolle aktive Beweglichkeit fordert. Im Gegenteil, es fordert
eine passive Beweglichkeit durch Ausleiern Ihres Bindegewebes und durch
Schadigung Ihres Schmerzempfindens. Ich konnte Zitate finden die aufzeigen, dass
es keinen Kontraktionsriickstand gibt und es deshalb keinen Sinn macht, den Muskel
nach dem Training auseinanderzuziehen. Im Gegenzug konnte ich Zitate finden, die
versichern, dass Dehnen die Durchblutung verschlechtert und damit wohl das Letzte
ist, was wir nach einem Training, sowie generell gebrauchen kénnen. Ich verringere
mir auch keinen Muskelkater durch Dehnen vor oder nach dem Training, sondern
verursache ihn viel eher. Von einer Verletzungsprofilaxe kann meines Erachtens
nicht die Rede sein, das Gegenteil ist der Fall. Durch Dehnen verschlechtern wir den
welligen Aufbau des Bindegewebes, damit werden unsere Gelenke schlechter
gefuhrt und unsere Koordination mit Sicherheit nicht verbessert, viel eher
verschlechtert. Ich konnte auch keinen Beweis finden, dass durch Dehnen die
Muskelfaser langer werden wirde, oder die Ruhespannung reduziert wird.

Ich kann nicht verstehen, weshalb von so vielen Menschen auf dieser Welt
Dehniibungen empfohlen werden.

Was wollen Sie damit erreichen?

Ich bin der Uberzeugung, dass Dehnen eine Foltermethode fur unseren Korper ist
und er es uns auch die ganze Zeit durch Schmerzmeldung anzeigt. Aber wir wollen
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es nicht wahrhaben. Wieso nicht? Vielleicht weil wir denken, oder uns stéandig gesagt
wurde, dass Dehnen das einzige Beweglichkeitstraining ist?

Das ist es meiner Meinung nach nicht.

Ich werde Ihnen deshalb nun aufzeigen, wie nach meiner Uberzeugung ein
sinnvolles Beweglichkeitstraining aussieht und empfehle IThnen das Wort Dehnen im
Sinne eines Beweglichkeitstrainings aus Ilhrem Vokabular zu streichen.
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12 Sinnvolles Beweglichkeitstraining

Wie also kdénnen wir unsere Beweglichkeit, eine aktive Beweglichkeit allerdings,
verbessern? Ich denke, Sie wissen es bereits, denn ich habe es ja im Kapitel 4
bereits beschrieben. Es ist ganz einfach, Sie sollten lediglich dem Grundsatz ,Form
folgt Funktion® vertrauen.

Sie wollen doch beweglicher werden, also lhre Alltags- oder auch Sportbewegungen
mit der optimalen Schwingungsweite in jedem Gelenk ausfiihren. Dann tun Sie dies
doch einfach. Was halt Sie davon ab, diese Bewegungsmuster durch Bewegung zu
trainieren? Denken Sie, Sie erreichen dieses komplexe Zusammenspiel von
Muskelaktivitat, Bindegewebslange, Bewegungskoordination und vielem mehr, indem
Sie ein bisschen an jenem Muskel ziehen (Dehnen) und dann wieder an jenem
andern, aber eigentlich nie so genau wissen, an welchem Gewebe Sie gerade
ziehen, wie fest und warum eigentlich?

Ahnlich scheint es auch Gray Cook im folgenden Zitat zu sehen:

“As you have learned, stretching a few muscles and strengthening a few others will not
consistently give you the best possible results when your goal is movement-pattern
correction” (Cook, 2010, S.350).

Versuchen Sie doch einfach das Bewegungsmuster (Funktion), welches Sie
optimieren mochten, immer und immer wieder zu trainieren, dann erfahrt jede
Struktur (Form) im Koérper den exakt passenden Reiz um sich daran anzupassen.
Und genau an dieser Stelle méchte ich Ihnen nun aufzeigen, welches nach meiner
Uberzeugung der primar zu beeinflussende strukturelle Faktor ist, welcher unsere
aktive Beweglichkeit begrenzt.

Es ist dies die Anzahl hintereinander geschalteter Sarkomere in einer Myofibrille.

Der Schlissel zu meinem vermeintlichen Verstdndnis eines sinnvollem
Beweglichkeitstraining hat mir, wie bereits erwahnt, Dr. Jan Jaap de Morree in die
Hande gelegt und so mdchte ich auch, dass Sie mit seinen Worten erfahren, welche
Wirkung ein sinnvolles Beweglichkeitstraining hat und bedingt auch, wie es aussehen
koénnte:

»Ein sinnvoller Therapeutischer Stimulus zur Muskelanpassung in der Rehabilitation ist
das aktive kraftige Anspannen des Muskels in der zu diesem Zeitpunkt maximal
verlangerten Position, ohne ihn zu Uberdehnen. Die Aktivitdt in einem verlangerten
Zustand stimuliert die Produktion von Sarkomeren, sodass sich die Uberlappung der
Sarkomere funktionell den gewinschten Bewegungsmdglichkeiten anpasst. Mehr
Sarkomere, die in den Muskelfasern in Serie geschaltet sind, liefern auch mehr Titine in
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Serie. Mehr elastische Einheiten hintereinander kénnen leichter verlangert werden, ohne
eine starke zunehmende passive Spannung aufzubauen. Ein bisschen Training im Rahmen
der Behandlungstermine flhrt zu keinem Erfolg. Es muss tagtaglich im verlangerten
Trajekt gelibt werden, um die Verldngerung der PEK zu stimulieren. Die maximale
Muskellange nimmt dann wieder bestandig zu.“ (De Morree, 2013, S.174).

»Wenn wir in unseren Bewegungen eingeschrankt werden und selektiv (vor allem
monoartikuldre) Muskeln verldangern wollen, um die Bewegungsausschlage zu
verbessern, ist es notwendig, die Muskeln in eine verlangerte Position vor der
Schmerzgrenze zu bringen. In dieser Position wird dann einige Male eine mdglichst
starke statische Kontraktion ausgefiihrt. Dieser Reiz aktiviert die Produktion von
Sarkomeren in Serie und die Anlage von Kollagen in der verlangerten Position. Dies
entspricht den Stimuli, die bei verkirzten immobilisierten Muskeln gesetzt werden (...).
Wenn dies einige Wochen ausgefiihrt wird, werden Muskeln verlangert, und der
Bewegungsumfang wird zunehmen. Man muss dabei auch bedenken, dass ein
Bewegungsausschlag zu einem grofien Teil auch von anderen Bindegewebsstrukturen in
der Gelenkumgebung bestimmt wird, und diese missen sich auch anpassen kénnen* (De
Morree, 2013, S.177).

Mit diesen zwei Zitaten ist nach meinem Empfinden schon ziemlich viel gesagt,
ausser dass es nicht nur in der Therapie, sondern generell, ein sinnvoller Stimulus
zur Muskelanpassung ist.

Ich habe diese Erkenntnis mit der folgenden, vereinfachten Formel zusammengefast:
Sarkomer & Sarkomer = doppelte Beweglichkeit

Naturlich besteht eine einzelne Myofibrille nicht aus nur ein paar wenigen
Sarkomeren, sondern aus bis zu mehreren Tausend. Jedes einzelne davon ist aber
in der Lage, sich ein winziges Stiick zusammen zu ziehen und damit Bewegung
auszulésen. Die Summe der Bewegung jedes einzelnen in Serie geschalteten
Sarkomers bestimmt schlussendlich den Bewegungsausschlag in einem Gelenk und
die Summe der maximalen Kontraktion jedes einzelnen in Serie geschalteten
Sarkomers bestimmt den maximal mdglichen aktiven Bewegungsausschlag. Wenn
Sie somit mehr Sarkomere in einer Muskelfibrille hintereinander besitzen, kbnnen Sie
auch mehr aktive Bewegung auslosen.

Die Sarkomere konnen sich aber nicht nur aktiv zusammenziehen, sie konnen auch
passiv von ihrem Gegenspieler, dem Antagonisten, auseinandergezogen werden.
Allerdings macht es nur Sinn die Sarkomere so weit auseinander zu ziehen, dass
immer noch eine Uberlappung der Aktin- und Myosinfilamente gegeben ist, da der
Muskel ansonsten seine Madoglichkeit verliert, aktiv einer weiteren Dehnung, mit
moglicher Schadigung, entgegenzuwirken. Und dies wird der Korper bestimmt nicht
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freiwillig zulassen. Dass ein Muskel mit mehr hintereinander geschalteter Sarkomere
nicht nur mehr Bewegung aktiv ausfihren kann, sondern auch passiv weiter
auseinandergezogen werden kann, ist in meinen Augen offensichtlich.

Damit die Sarkomere nicht zu weit auseinandergezogen werden, setzen die
Titinfilamente eine Spannung entgegen bzw. ziehen den Muskel gegen die Dehnung
zusammen. Ab einer sehr starken Dehnung, schon beinahe Gber den
physiologischen Rahmen hinaus, wird auch das ulbrige Muskelbindegewebe der
Dehnspannung entgegenwirken. Das kann auch aus den beiden folgenden Zitaten,
welche ich bereits friher einmal verwendet habe, geschlossen werden:

»Die Muskelverlangerung und Verkirzung ist vom Muskelbindegewebe und der
Uberlappung von Aktin und Myosin in den Sarkomeren abhdngig. In gesunden,
trainierten Muskeln liegt das Bindegewebe so, dass es die Bewegungsmdglichkeiten nicht
einschréankt” (De Morree, 2013, S. 171).

»(...) dai’ die Ruhespannung durch den elastischen Widerstand der Myofibrillen entstehe
und die Faserhiillen erst in Dehnungsbereichen (ber 170% Ruheldnge sich am
Dehnungswiderstand beteiligen wirden, also in einem solchen Dehnungszustand, bei dem
sich Aktin- und Myosinfilamente nicht mehr tberlappen (etwa ab 160% Ruhelénge) und
der im lebenden Organismus (in vivo) in der Regel nicht auftritt. Magid & Law, 1985,
zit. nach Wiemann, 2000, S.4).

Glucklicherweise haben wir unser Schmerzempfinden und es wird uns angekindigt,
wenn es langsam reicht mit der Dehnung. Wenn Sie diesen Schmerzen allerdings
bewusst Uberhéren und das Gefiuihl haben, dass Sie schlauer als Ihr Korper sind,
dann wird sich Ihr Korper irgendwann lhrem Willen flgen.

Um nun zu verstehen, wie Sie die Anzahl der in Serie geschalteten Sarkomere
beeinflussen kdnnen, finde ich folgendes Zitat sehr verstandlich. Wenn Sie mir noch
nicht glauben, dass sich die Anzahl der Sarkomere in einer Muskelfaser anpassen
kann, dann wechseln Sie doch ins Kapitel 13.1, dort fihre ich noch einige ahnliche
Zitate auf wie das Folgende:

»Die funktionelle Lénge eines Muskels ist von demjenigen Gelenkswinkelbereich
(Arbeitssektor) abhangig, in dem der Muskel den Groliteil seiner alltdglichen Arbeit zu
erledigen hat. D.h., der Muskel passt sich mit seinen L&ngeneigenschaften an die
Erfordernisse an, um seine Arbeit optimal-6konomisch vollziehen zu kdénnen. Wird die
Hauptbeanspruchung des Muskels langfristig in einen anderen Gelenkwinkelbereich
verlagert, muss mit einer Verdnderung seiner funktionellen L&nge gerechnet werden, er
wird sich verkirzen oder verlangern. Dies kann entweder durch eine Verénderung der
Anzahl der in Serie geschalteten Sarkomere, also durch eine Veranderung der Faserlange,
oder / und durch eine Verénderung der Lange der serienelastischen Komponenten

(insbesondere der Sehne) geschehen. Diese Schlussfolgerung kann durch Berichte tber
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Experiment an Tieren (u.a. Antonio & Gonyea, 1993 und Goldspink, 1994) sowie - beim
Menschen - (ber Beobachtung beim Krafttraining (z. B. Tsunoda, Ohagan, Sale &
MacDougall, 1993) gestutzt werden* (Klee & Wiemann, 2012, S.44).

Sie mussen sich lhre Beweglichkeit verdienen, indem Sie in lhren alltaglichen
Arbeiten die gewlnschte Bewegung ausfuhren und der Muskel somit ,merkt’, dass er
in den auseinandergezogenen Situationen keine optimale Kraft mehr aufbringen
kann. Der Muskel wird somit mehr Sarkomere aufbauen, damit er selbst in diesen
Gelenkstellungen noch gentgend Kraft erzeugen kann. Sie missen den Muskel
somit aktiv brauchen und nicht einfach passive auseinanderziehen. Ich hoffe das
macht Sinn?

Das Sprichwort ,wer rastet der rostet' ist nicht nur einfach zu merken, es trifft auch
den Kern.

Das Bindegewebe ist meiner Ansicht nach der treue Partner der aktiven Sarkomere.
Durch den verlangsamten Stoffwechsel gegentber den Sarkomeren wird seine
optimale Anpassung mit etwas zeitlicher Verzégerung stattfinden. Es wird sich aber
anpassen, wenn die Muskulatur ihre Fahigkeit durch mehr Sarkomere in Serie
verbessert hat, grosse Bewegungsausschldge auszufiihren. Denn nun kann die
Muskulatur diese erhohte Beweglichkeit auch kontrollieren, da sich die Aktin- und
Myosinfilamente noch immer Uberlappen. Und somit kann das Bindegewebe guten
Mutes, ohne Angst davor zu haben, dass sein Partner die Kontrolle verlieren muss,
Anpassungen vornehmen. Wenn das Bindegewebe aber nur auseinandergezogen
wird, dann wird es meiner Meinung nach lediglich dickere Wande bauen, um die
Sarkomere vor Uberdehnung zu schiitzen.

Dass sich Bindegewebe anpassen kann, wird meines Erachtens aus den folgenden
drei Zitaten ersichtlich:

,»Bindegewebe hat nach dem Wolff-Gesetz wie viele andere Gewebe in unserem Koérper
die Mdglichkeit, sich der Belastung anzupassen, der es ausgesetzt ist. Die Anpassung
findet durch Verdnderungen in der Balance zwischen Auf- und Abbau der
Bindegewebskomponenten durch die Fibroblasten statt (De Morree, 2013, S.37).

»Neu aufgenommene sportliche Aktivitat erfordert die Anpassung der Muskeln. Sie
werden durch parallele Anlage von Aktin und Myosin in den Myofibrillen kraftiger und
der physiologische Querschnitt nimmt zu. Gleichzeitig werden durch den Gebrauch der
verkirzten Muskeln in einer neuen Strecke Sarkomere in Serie angelegt, damit sich Aktin
und Myosin in der Bewegungsstrecke moglichst gut tberlappen. Die PEK - und damit der
Muskel - werden, nur wenn sie fiir den abverlangten Bewegungsausschlag zu kurz sind,
durch allméhlichen Aufbau von Titin und Sarkomeren sowie durch Abbau und
Neubildung von Kollagen verlangert* (De Morree, 2013, S.176).
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,»Bei einem verkirzt immobilisierten Muskel wird durch den fortgesetzten Turn-over
nach einiger Zeit neues Bindegewebe angelegt, welches eine verlangerte Muskelposition
nicht ermdglicht, da diese Position scheinbar nicht gefragt ist (Abb. (...)). Die Erneuerung
des Kollagens wird infolge von Veranderungen in den PEK nach einigen Wochen zu
einer Einschrankung der Bewegungsstrecke fuhren* (De Morree, 2013, S.174).

12.1 Das Modell der erweiterten Beweglichkeit

Um es sich auch grafisch etwas besser vorzustellen, wie eine sinnvolle aktive

Beweglichkeit zustande kommt, habe ich dies in einer Grafik versucht darzustellen:

Sarkomer & Sarkomer = doppelte Beweglichkeit

Beispiel 1: fiktiver 1-Sarkomer Muskel

max. Kontraktlonsstrecke Farbbedeuulng:
1.7 -=—f =11 4 Myosin
max. Dehnstrcckc
— 2.8 —t -4 4 Z-Scheibe
max. Dehnung I : %ﬁ I
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Beispiel 2: fiktiver 2-Sarkomer Muskel

max. Kontraklmnsstrecke
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Bild 15: Sarkomer & Sarkomer = doppelte Beweglichkeit
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Im ersten Beispiel ist die Langenverdnderung eines imaginédren Muskels zu sehen,
welcher aus nur einem Sarkomer besteht, wahrend einer maximalen Kontraktion,
sowie einer maximalen Dehnung, im Verhéltnis zu seiner Optimallange. Ich habe
auch nur ein Myosinfilament umgeben von zwei Aktinfilamenten in einem Sarkomer
gezeichnet, das ist naturlich ebenfalls nicht realitdtsgetreu. In Wirklichkeit kénnen
einzelne Muskelfasern nach Spornitz (2004, S.54-55) bis 15cm lang werden, und die
darin enthaltenen Muskelfibrillen, welche sich Uber die gesamte Lénge der
Muskelfaser ziehen, bestehen aus mehreren hunderten bis tausenden einzelner
Sarkomere.

Im zweiten Beispiel sehen Sie einen imaginaren Muskel bestehend aus nur zwei
Sarkomeren, welcher dieselben Bewegungen ausfiuhrt, also eine maximale
Kontraktion und eine maximale Dehnung.

Ich habe Ihnen den zentralsten Punkt, welchen Sie in dieser Grafik erkennen sollen,
mit gelben Pfeilen markiert.

Je nachdem welche Quelle man betrachtet, werden andere Werte angegeben,
betreffend den Langeneigenschaften eines Sarkomers. Einmal wird gesagt, dass die
Optimallange bei ca. 2 Mikrometer liegt, dann wieder bei 2.8 Mikrometer. Manchmal
ist die maximale Dehnfahigkeit bei 3.6 Mikrometer, dann wieder bei 4.2. Ich kann das
selbst nicht messen, es erscheint mir aber auch nicht wirklich wichtig, um die
grundsatzliche Funktionsweise zu begreifen und so habe ich einfach die Kennzahlen
verwendet, welche in De Morree (2001, S.131) aufgefiihrt sind. Nach diesen liegt die
Optimallange zwischen 2.7- 3.0 Mikrometer, ich verwende 2.8 Mikrometer. Die
maximale Verkirzung liegt bei ca. 1.7 Mikrometer, ich Ubernehme diesen Wert so
und die maximale Dehnung wird mit 4.2 Mikrometer angegeben, ebenfalls einen
Wert, den ich so tbernehme. In der Darstellung kbnnen Sie auch erkennen, wie die
Titinfilamente bei einer Dehnung unter Spannung kommen.

Ich hoffe Sie kdnnen aus dem Modell erkennen, dass ein Muskel (eigentlich eine
Myofibrille) mit der doppelten Sarkomeranzahl (hintereinander) eine doppelt so
grosse Kontraktionsstrecke zurticklegen kann (2.2 gegeniber 1.1), aber auch
doppelt so weit auseinandergezogen werden kann (2.8 gegenuber 1.4). Nehmen Sie
aber bitte diese Zahlen nicht allzu genau, sie sollen lediglich einen Vergleich
ermdglichen. Zusammenfassend lasst sich somit die folgende Gleichung aufstellen:

Sarkomer & Sarkomer = doppelte Beweglichkeit

Verandern wir die Anzahl hintereinanderliegender Sarkomere, beeinflussen wir nach

meiner Uberzeugung unsere Beweglichkeit auf eine sinnvolle Weise.
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12.2 Wie sieht ein sinnvolles Beweglichkeitstraining aus?

Wenn Sie nun verstehen wie eine sinnvolle, aktive Beweglichkeit zu Stande kommt,
namlich durch die Anzahl hintereinander gelagerter Sarkomere und wenn Sie nun
wissen, dass diese Anzahl davon abhangig ist, in welcher Stellung Sie den Muskel
am meisten gebrauchen und er somit die Anzahl Sarkomere so anlegen wird, dass
die optimale Uberlappung der Aktin- und Myosinfilamente an dieser Stelle ist, dann
ist es meiner Meinung nach nicht mehr schwer, ein sinnvolles Beweglichkeitstraining
zu beschreiben. Sollten meine Einschatzungen stimmen, ist ein sinnvolles
Beweglichkeitstraining so einfach, dass es mir beinahe unvorstellbar vorkommt, dass
dies nicht bereits verbreitet wird und immer noch Gedehnt wird.

Aktive Beweglichkeit erhalten Sie durch Bewegung und mehr aktive Beweglichkeit
erhalten Sie durch mehr aktive Bewegung in einem gréosseren angularen Winkel.

Wenn Sie also beweglicher werden mochten, dann rate ich Ihnen sich o6fters im
momentan madglichen, schmerzfreien Bewegungsumfang aktiv zu bewegen. Auch ein
Krafttraining im maximalen Bewegungsumfang oder vielleicht sogar isometrisch am
momentanen Bewegungsende wie dies De Morree vorschlagt, wird bestimmt auch
seine Wirkung zeigen. Welches genau die schnellste und beste Methode ist, das wird
vielleicht in Zukunft erforscht werden, aber bitte Dehnen Sie nicht mehr, wenn Sie
beweglicher werden mdchten. Ich tippe Ubrigens als effektivste Methode auf De
Morree's Variante, welche er als Massnahme im therapeutischen Rahmen
vorschlagt, mit dem isometrischen Krafttraining am Bewegungsende, da damit der
konzentrierteste Reiz auf den Muskel abgegeben wird. Allerdings ist dies nach
meinem Empfinden auch die langweiligste Trainingsmethode, wie auch flr mich
personlich die am wenigsten spezifischste, da ich ja meine Alltags- und
Sportbewegungen optimieren méchte. Und so werde ich mich einfach mehr in
funktionellen Bewegungsmustern bewegen.

Wenn Sie also eines Tages das Bedurfnis haben, dass Sie plotzlich mehr aktive
Beweglichkeit erlangen mochten und Sie beginnen sich in lhrer maximalen
Bewegungsreichweite zu bewegen, dann sind in dieser maximalen
Schwingungsreichweite Ihre Sarkomere weit auseinandergezogen und haben damit
keine optimale Uberlappung der Aktin- und Myosinfilamente. Dadurch hat der Muskel
nur wenig Kraft in dieser Gelenkstellung und das geféllt Ihrem Kérper wohl Giberhaupt
nicht. Er wird sich somit ,sagen’, dass der betreffende Muskel mehr Sarkomere
braucht, damit er auch in dieser Gelenkstellung noch eine akzeptable Uberlappung
der Aktin- und Myosinfilamente hat und somit geniigend Kraft erzeugen kann. Wenn
nun mehr Sarkomere aufgebaut sind, wird der Korper ,merken’, dass das
Bindegewebe noch etwas zu viel Spannung aufbaut und dies nun nicht mehr nétig
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ist, da die Muskulatur nun gréssere Bewegungsausschlage kontrolliert erreichen
kann, ohne die Kontraktionsfahigkeit und damit die Selbstbestimmung zu verlieren.
Somit wird sich auch das Bindegewebe mit etwas zeitlicher Verzégerung durch
Verlangerung anpassen, um wieder optimal auf die Anzahl hintereinander gelagerter
Sarkomere angepasst zu sein.

Und das wars, so sieht nach meiner Uberzeugung ein sinnvolles
Beweglichkeitstraining aus.

12.3 Zitate die meine Uberzeugung stiitzen

Ich hoffe, ich habe mit den bereits bis jetzt aufgefuhrten Zitaten aufzeigen kdnnen,
dass meine Uberzeugungen nicht nur auf meiner Phantasie basieren, sondern auch
durch viele andere Aussagen gestltzt werden, welche ich neu zusammengesetzt
habe. Nun mdchte ich lhnen noch einige Zitate auffihren, die zeigen, dass
Krafttraining férderlich fir die Beweglichkeit ist. Schwieriger hingegen ist es fir mich
ein Zitat zu finden, das bezeugt, dass Bewegung beweglicher macht. Ich finde das
schon etwas merkwirdig, finden Sie nicht auch? Allerdings frage ich mich, wo genau
die Grenze zwischen Krafttraining und Bewegung liegt? Ich denke diese ist fliessend
und somit ist Bewegung in gewisser Weise auch ein Krafttraining. Ich hoffe Sie
verstehen, was ich meine.

Bild 16: Die Grenzen sind oft fliessend.
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Und sofern eines Tages meine Uberzeugung betreffend dem Unsinn von
Dehnmassnahmen widerlegt werden sollte und Dehnibungen doch einen Sinn
machen, dann scheint mir mein Ratschlag an Sie; mehr Bewegung und Krafttraining
in lhrer maximalen Bewegungsreichweite durchzufihren, immerhin auch eine
Wirkung zu versprechen und Sie somit lhre Zeit mit meinen Ratschlagen nicht
komplett vergeudet haben.

Ich bin aber zuversichtlich, dass meine Uberzeugung betreffend Dehnen nicht
widerlegt wird. Ich habe namlich den verlasslichsten Partner an meiner Seite, den ich
mir winschen kann, und das ist mein Korper. Und wenn er mir mitteilt, dass etwas
Schmerzen bereitet, was beim Dehnen der Fall ist, dann ist mir diese Information
sehr viel mehr Wert, als irgendeine Meinung eines fehlbaren Menschen und ich
vermute, das sind wir alle, mit Sicherheit kann ich es aber nur von mir selbst
behaupten. Vielleicht kennen Sie ja das folgende Zitat:

»Zwei Dinge sind unendlich, das Universum und die menschliche Dummheit, aber bei
dem Universum bin ich mir noch nicht ganz sicher” (Albert Einstein).

Um allerdings dann der Ursache des Schmerzes auf den Grund zu gehen, hore ich
mir gerne die Ratschlage anderer Menschen an. Zum Glick ist es im
Zusammenhang mit Dehnen nicht schwierig die Ursache herauszufinden:

Wir ziehen zu fest.
Nun aber einige Zitate. Ich kommentiere das Zitat jeweils anschliessend:

,Das Beispiel der Turner — sie imponieren durch eine auBergewdhnlich gut entwickelte
Muskulatur bei gleichzeitig hervorragend ausgebildeter Beweglichkeit - zeigt, dass sich
Kraft und Beweglichkeit nicht prinzipiell ausschlielen* (Weineck, 2007, S.742).

Wenn das doch so verstandlich hier geschrieben steht und nun wirklich fast jeder
Turner der lebende Beweis dafir ist, dass man sehr stark und trotzdem beweglich
sein kann, wieso héalt sich dann dieses Vorurteil, dass Krafttraining zu verklrzten
Muskeln fahrt und die Beweglichkeit einschréanken soll? Man muss nur einen
einzigen Kunstturnwettbewerb betrachten, dann sieht man doch die Realitat.

»Sowohl Gewichtheber als auch Turner sind aufgrund der Anforderungen im Training
und Wettkampf als sehr beweglich einzustufen. Der Grund fiir die ausgepragte
Beweglichkeit liegt in den speziellen Trainingsablaufen. In beiden Sportarten werden
hohe Kraftleistungen in extremen Gelenkwinkeln gefordert” (Freiwald, 2009, S.57).
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In diesem Zitat wird meiner Meinung nach sehr verstandlich darauf hingedeutet,
wovon die aktive Beweglichkeit abhéngt: von den Kraftleistungen in extremen
Gelenkwinkeln.

»Gezieltes Krafttraining, Uber die gesamte Bewegungsreichweite der Gelenke
durchgefiihrt, filhrt zu einer verbesserten Beweglichkeit (Ubersicht in Prentice, 2001),
ebenso Krafttraining, das nicht ber die gesamte Bewegungsreichweite der Gelenke
durchgefuhrt wird (kurzfristige Aufwéarmeffekte)* (Freiwald, 2009, S.58).

Machen Sie Krafttraining in lhrer gewiinschten Bewegungsreichweite, dann bleiben
Sie stark und beweglich.

»Schon in den 50er und 60er Jahren haben Untersucher nachweisen konnen, dass
Krafttraining die Beweglichkeit nicht einschrankt - im Gegenteil - sogar erhéht. Das trifft
nicht nur auf jungere Sportler zu. Fatouros et al. (2002) konnten nachweisen, dass
Krafttraining bei dlteren Personen (65-78) nicht nur zu Kraft- sondern auch zu
bedeutsamen Beweglichkeitsgewinnen fiihrt. Auch neuere Untersuchungen zeigen eine
durchgangige Untersuchungslage (Ubersicht in Alter, 2004)“ (Freiwald, 2009, S.58).

Das ist doch sehr erfreulich. Wir kbnnen unsere Beweglichkeit und Kraft in jedem
Alter verbessern. Falls Sie etwas eingerostet sein sollten: es ist nie zu spat. Und das
mit der Alterseinteilung wirde ich nicht zu genau nehmen, das sind nur Zahlen und
Zahlen sind Theorie. Man ist so alt, wie man sich fihlt.

»Die gangige Meinung, Krafttraining fuhre zu ,verklrzten® (= dehnunféhigen) Muskeln,
kann durch die Untersuchungen Wiemanns (1992) nicht bestétigt werden, da in den
Krafttrainingsgruppen die Bewegungsreichweite konstant blieb. Krafttraining senkt somit
nicht notwendigerweise die Beweglichkeit, sofern man wvon einer verstarkten
Massenhemmung durch groRere Muskelumfénge absieht (s. Kap. (...)). Auch hier scheint
die Befiirchtung eines antagonistischen Effektes zwischen Kraft und Beweglichkeit
unbegriindet. Demgegentber scheint die funktionelle Lange der Muskeln dadurch
beeinflusst zu werden, in welchem Gelenkwinkel die Hauptbelastung des Krafttrainings
erfolgt (Weimann, 1992). Dabei ist es sogar mdglich, dass Krafttrainierte eine grofiere
funktionelle Muskelldnge erlagen als Untrainierte (Tsunoda et al. 1993). Krafttraining
unter bestimmten Bedingungen scheint somit im Gegensatz zu Dehnungstraining ein
effektives Mittel zur Beeinflussung der Muskellange zu sein“ (Klee & Wiemann, 2012,
S.57).

Meiner Meinung nach ein sehr verstandliches Zitat. Krafttraining beeinflusst im
Gegensatz zu Dehnen die Muskellange, ist doch super. Und sofern Sie nicht extrem
grosse Muskeln haben, missen Sie auch nicht mit einer Massenhemmung rechnen,
die Sie in lhren Bewegungsmustern einschrdnken konnte. Ich denke in diesem
Zusammenhang ist Ubergewicht deutlich ofters ein Beweglichkeit einschrankendes
Phanomen.
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Und zu guter Letzt noch drei weitere Zitate, die meine Uberzeugung stiitzen:

»Vorlaufig kann daher festgehalten werden, dass
» Krafttraining keinen negativen sondern eher einen positiven Einfluss auf die
Entwicklung der Beweglichkeit hat* (Freiwald, 2009, S.59).

»Wissenschaftliche Untersuchungen kdénnen nicht bestatigen, dass Krafttraining die
Beweglichkeit einschrankt” (Freiwald, 2009, S.58).

»untersuchungen zeigen, dass Dehnen, das zusétzlich zu einem 13-wéchigen
isometrischen Krafttraining durchgefuhrt wurde, auf die viskoelastischen Eigenschaften
der Muskulatur keinen Einfluss hat — weder auf die Kraft- noch auf die
Beweglichkeitswerte* (Klinge et al., 1997, zit. nach Freiwald, 2009, S.58).

Eine andere Uberzeugung betreffend Krafttraining haben Albrecht und Meyer und so
fuhre ich Ihnen diese hier zum Schluss auch noch auf:

,»Die Vorstellung, dass bei einem Krafttraining (klassisches Krafttraining, Gerétetraining)
die Beweglichkeit erhalten bleibt, weil der Antagonist die Bewegung exzentrische
,erlauben® muss und so immer gedehnt wird, ist nicht haltbar, da weder der Muskel, der
gekraftigt wird, noch der Antagonist Bewegungen im maximalen Bewegungsradius
ausfuhren kann.

Bei der Kraft-Trainingstechnik ,Full-range-Training® fuhrt der Muskel, der gekraftigt
wird (Agonist), den groRtmdglichen Bewegungsradius aus. Hier kann man von einer
Erhaltung der Beweglichkeit ausgehen. Ob sich die Beweglichkeit sogar wahrend des
Krafttrainings verbessert, kommt auf den Trainingszustand (Beweglichkeit und Kraft) des
Trainierenden an. Das ,Full-range-Training* eignet sich nur fir sehr fortgeschrittene
Trainierende mit hoher Bewegungskompetenz* (Albrecht & Meyer, 2005, S.16).

Ich personlich habe als 18-20-Jahriger wahrend drei Jahren 2-3 Mal pro Woche ein
klassisches Krafttraining durchgefuhrt und dabei bei mehreren Maschinen stehts
darauf geachtet, dass ich den maximalen Bewegungsradius ausnutzte. Ich kann
Ihnen mehrere Maschinen aufzéhlen, die das ohne Probleme zulassen. Nehmen Sie
z.B. die Beinadduktionsmaschine, da werden Sie geradezu von der Maschine
zerrissen.

Heute trainiere ich nicht mehr an Maschinen, da ich keine werden méchte.

Ich werde im Kapitel 17 noch etwas detaillierter darauf eingehen. Damals war es flr
mich ok, denn ich wollte damit gegen mein dinnes Erscheinungsbild ankampfen,
denn ich hatte lieber eine etwas muskulésere Form gehabt. Heute steht nicht mehr
die Form fur mich im Fokus, sondern die Funktion.
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Auch die Behauptung, dass es auf den Trainingszustand des Trainierenden
ankommt, ob das Full-Rang-Training die Beweglichkeit verbessert, teile ich nicht.
Wieso sollte ein Untrainierter seine Bewegungen nicht maximal ausfihren, oder
sogar andere Anpassungsreaktionen des Korpers erwarten? Dass er nicht beim
ersten Training 100kg sondern eher 1-10kg (je nach Ubung) nehmen sollte, ist fir
mich selbstverstandlich, fordern aber nicht tberfordern.
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13 Ursachen fur das Dehnwirrwarr

»Vergangenheit ist Geschichte,
Zukunft ist Geheimnis,
aber jeder Augenblick ist ein Geschenk* (Ina Deter).

Wenn Sie das Thema Dehnen und die Dehnliteratur aus meinem Blickwinkel
betrachten, werden Sie, wie Sie vielleicht festgestellt haben, mit einigen Aussagen
und Einschéatzungen nicht einverstanden sein. Ich habe mich fast ausnahmslos mit
den fuhrenden Werken zum Thema Dehnen im deutschsprachigen Raum befasst
und meiner Ansicht nach betrachtliche Widerspriiche oder Fehler darin festgestellt,
welche ich Ihnen nun vor allem in diesem Kapitel aufzeigen werde. Wenn ich dann
aber im Internet lese, was da zum Teil behauptet wird, dann fehlen mir etwas die
Worte. Aber urteilen Sie selber:

»Weil Dehniibungen den Geist entspannen und den Korper konditionieren, sollten
sie ein Teil deines taglichen Lebens sein. Du wirst entdecken, dass regelmaRiges
Dehnen folgendes bewirkt:

o VVerringert Muskelspannung und lasst den Kérper sich entspannter fiihlen.

o Fordert Muskelkoordinierung, indem es freiere, leichtere Bewegung erméglicht.

o VVergroRert die Anzahl der Bewegungsmoglichkeiten.

o VVerhindert Verletzungen wie Muskelzerrungen. Ein starker, bereits gedehnter Muskel vertrégt
Belastungen besser als ein starker, ungedehnter Muskel.

o Erleichtert anstrengende Aktivitaten wie Schilaufen, Tennis spielen, Schwimmen und Radfahren,
weil es auf die Ubung vorbereitet. Es ist ein Weg, den Muskeln mitzuteilen, dass sie bald arbeiten
werden.

o Entwickelt Kdrperbewusstsein. Wenn du diverse Kdrperteile dehnst, konzentrierst du dich auf sie
und hast Kontakt zu ihnen. Du lernst dich kennen.

o Hilft, die Kontrolle des Hirns uber den Kérper zu lockern, sodass er sich um seiner selbst willen
bewegt, anstatt aus Griinden des Egos zum Wettstreit.

o Regt den Kreislauf an.

e Fuhlt sich gut an* (Planetsport, Zugriff 2013).

,»ES ist eigentlich erstaunlich, wie wenige L&uferlnnen sich nach dem Lauftraining Zeit
nehmen, um ausgiebig zu dehnen. Dabei sind die Dehn- und Lockerungsiibungen ein
unverzichtbarer Teil des Trainings. Dehnen minimiert das Verletzungsrisiko, erhoht die
Beweglichkeit, verbessert die Regeneration nach dem Training und unterstlitzt die
natlrliche Grundspannung der Muskeln. Zudem férdert das Dehnen dein Kérpergefuhl“
(Lauftipps.ch, Zugriff 2013).

»Mit Stretching optimal vorbeugen

Verkirzte (weil schlecht gedehnte) Muskeln sind anfélliger fir Verletzungen. Um
solchen Verletzungen optimal vorzubeugen, sollten Sie nach jedem zweiten Lauf dehnen
— oder mindestens nach jedem dritten. Des Weiteren sollten Sie die Muskelgruppen, die
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Laufer am haufigsten nutzen und auf die sie in ihrem Training angewiesen sind, gezielt
stérken.

Gesundheit erhalten

Dehnen fordert die bessere Durchblutung der Muskeln. Es erhélt die Beweglichkeit und
steigert sie zusatzlich. Es ist zwar in der Medizin ein sehr umstrittenes Thema, jedoch ist
belegt, dass es gezielt gegen verschiedene Muskelverletzungen vorbeugt bzw. hilft, so
z.B. bei Achillessehnenproblemen; Schienbeinreizung, Kniebeschwerden;
Fussschmerzen; Wadenproblemen; Oberschenkel-, Gesédss- und Riickenbeschwerden®
(Runnersworld.de, 2010).

Ich stimme vielen Behauptungen in diesen Zitaten nicht zu, denke aber, dass ich
ansatzweise verstehen kann, wie diese meiner Ansicht nach ,Fehleinschatzungen’
entstehen konnten und so werde ich Ihnen dies nun aufzeigen, um das Kapitel
Dehnen abzuschliessen. Wenn Sie allerdings meiner bisherigen Einschatzung von
sinnvollem Beweglichkeitstraining und dem Unsinn von Dehnmassnahmen
zustimmen, dann konnen Sie dieses Kapitel auch Uberspringen. Ich denke es kann
aber dazu beitragen, besser zu verstehen, weshalb so viele unzutreffende
Uberzeugungen, sich so lange halten konnten.

Ich werde Ihnen nun kurz aufzeigen, was meines Erachtens in der Vergangenheit
etwas schief gelaufen ist. Anschliessend hoffe ich aber, dass wir dies vergessen
konnen, den Augenblick geniessen und uns darauf freuen, was die Zukunft uns
bringen wird. Hoffentlich mit einem besseren Verstandnis von Beweglichkeitstraining.

Bild 17: Schieflagen kenne ich gut. Meistens geht es dann anschliessend aber etwas besser, wenn
man wieder steht.
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13.1 Sarkomeraddition und Sarkomersubtraktion

Der Hauptgrund, weshalb von der Tétigkeit des Dehnens nicht bereits abgeraten
wird, ist meiner Meinung nach die Gegebenheit, dass der zugrundeliegende
Mechanismus der Beweglichkeitsanpassung nicht verstanden, ja sogar als unwahr
abgetan wird. Es ist dies die Tatsache, dass sich die Anzahl hintereinander
geschalteter Sarkomere anpassen kann. Zwei solcher Zitate, welche das Gegenteil
behaupten, sind folgende:

., Mythos Nr. 2:*‘Muskelverkirzung*

Die Vorstellung, ein Muskel wiirde sich verkiirzen, wenn er nicht gedehnt wird, mag
zwar plausibel sein, sie ist jedoch definitiv falsch. Die strukturelle Lange eines Muskels
per se ist immer gleich, denn eine Veranderung der Anzahl und Lange der Sarkomere in
Serienschaltung konnte in vivo beim Menschen bisher nicht nachgewiesen werden. Eine
Verénderung der Muskelldnge findet nur bei einer Kontraktion statt (konzentrisch oder
exzentrisch) und ist reversibel, denn unmittelbar nach Entspannung des Muskels nimmt er
wieder seine urspriingliche Lénge ein. Ansonsten kann die Lange eines Muskel nicht
nachhaltig verdndert werden, weder in die eine noch in die andere Richtung“
(Mooshurger, 2012, S.2).

»Die Beweglichkeit des Einzelnen spiegelt immer sein Bewegungsverhalten im Alltag,
aber auch im Sport wider. Ein Informatiker wird also mit hoher Wahrscheinlichkeit
weniger beweglich sein als ein Ballett-Ténzer. Die Ursache ist jedoch nicht seine
Muskulatur, denn diese hat in Ruhe bis auf pathologische Ausnahmen (z. B. Kontraktur)
immer die gleiche L&nge. Verantwortlich fur die Beweglichkeit ist an erster Stelle das
Nervensystem* (Beutler, 2008).

Diese Behauptungen sind meines Wissens falsch und ich werde lhnen spéater in
diesem Kapitel mehrere Zitate aufzeigen, die erklaren, dass sich die Anzahl
hintereinandergeschalteter Sarkomere und damit die strukturelle Muskellange, sich
anpassen kann.

Eine zweite Gruppe von Menschen wiederum anerkennt, dass die Anzahl
hintereinander gelagerter Sarkomere sich anpassen kann, schenkt aber diesem
Mechanismus nicht die meiner Uberzeugung nach notige Aufmerksamkeit. Zu dieser
Gruppe zahle ich auch die meisten fuhrenden Autoren im Bereich
Beweglichkeitstraining.

Besonders deutlich wird mir dies im Buch ,Optimales Dehnen’, welches auf den
Seiten 32-34 die Ursachen von Beweglichkeitseinschrdnkungen auflistet. Dabei
werden unter den folgenden vier Untertiteln jeweils Grinde aufgezeigt, weshalb die
Beweglichkeit eingeschrankt sein kann: 1. Neurophysiologische Faktoren,
2. Muskulare Faktoren, 3. Bindegewebige, kndcherne und mechanische Faktoren,
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4. Sonstige Ursachen. Die erste Ursache, welche unter dem Untertitel ,Muskulare
Faktoren‘ aufgelistet wird, betrifft eben den von mir so ins Zentrum geriickte Aspekt,
dass sich Muskeln auf Grund von Sarkomersubtraktion verkirzen kénnen. Freiwald
scheint sich aber in diesem Punkt nicht sicher zu sein und es ist denn auch der
einzige aufgefuhrte Grund, von insgesamt 39, hinter welchem in Klammern ein
Fragezeichen gesetzt wird. Ich zitiere lhnen diesen Abschnitt, méchte Sie aber auch
dazu auffordern, die weiteren Grinde zu studieren. Ich konnte keinen Punkt
ausmachen, welchen man sinnvoller mit Gewalt (Dehnen) verbessern kann, im
Gegensatz zu Bewegung.

,»* Verklrzung der Muskulatur (?), Verkirzung der Sarkomere (?), Verlust von in Serie
geschalteten Sarkomeren (?)* (Freiwald, 2009, S.33).

Und so resumiert Freiwald denn im Folgenden auch:

»In der sportlichen und therapeutischen Praxis wird bei Einschrankungen der
Beweglichkeit immer wieder von Verkirzungen der Muskulatur gesprochen.
Beweglichkeitseinschrankungen sind jedoch - wie in den vorigen Abschnitten besprochen
- immer ein komplexes Zusammenspiel vieler mdglicher Ursachen. Strukturelle
Verkirzungen der Muskulatur kénnen dabei ein Faktor unter vielen Faktoren sein.
Strukturell fassbare muskulare Verkirzungen sind - zumindest bei jungen und sportlichen
Menschen - als Ursache fur Beweglichkeitseinschrankungen eher die Ausnahme denn die
Regel“ (Freiwald, 2009, S.46).

Auch das folgende Zitat von Albrecht, Meyer & Zahner schenkt der
Sarkomervermehrung keine grosse Bedeutung und erganzt, dass die
Beweglichkeitseinschrankungen aus Sport und Physiotherapie ,(...) ganz anderen
Gesetzmaligkeiten unterstehen” (Albrecht et al., 2001, S.23). Leider wird nicht
geschrieben, um welche ganz anderen Gesetzmassigkeiten es sich dabei handelt.
Viel eher wirde ich aus demselben Zitat folgern, dass die Losung eines sinnvollen
Beweglichkeitstrainings bereits darin enthalten ist. Es wird namlich gesagt, dass eine
echte strukturelle Muskelverkiirzung im Sinne einer Sarkomerverminderung erst nach
wochenlanger Immobilisation in einer verkirzten Position auftritt. Ich denke, dass der
zeitliche Rahmen einer jahrelangen Bewegungsarmut, welche meiner Ansicht nach
viele von uns betrifft, ausreichend ist, um genau dies zu erzeugen. Im Zitat wird auf
acht externe Quellen verwiesen, welche diese ganz speziellen Bedingungen
aufzeigen sollen. Es wird aber nicht gesagt, welche speziellen Bedingungen das sind
und ich finde es ungtinstig auf acht Studien zu verweisen, aber nur zu sagen, dass
es sich um spezielle Bedingungen handelt, aber nicht zu schreiben, welches diese
speziellen Bedingungen sind. Ich habe einige dieser Quellen gelesen und konnte fir
mich keine bewegungseinschrankenden Grinde finden, welche sinnvoller durch
Dehnen anstatt Bewegung angegangen werden kénnten. Ich mdchte Sie aber sehr
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dazu auffordern, sich ein eigenes Bild dieser Studien zu machen und habe lhnen die
Quellen ganz am Schluss meines Literaturverzeichnisses, den Nummern zugeordnet,
aufgefihrt:

,»Der im Zusammenhang mit Dehnen oft gebrauchte Begriff der ,muskuléaren Verkirzung*
ist nicht korrekt. Echte strukturelle Muskelverkiirzungen im Sinne einer
Sarkomerverminderung treten erst nach wochenlanger Immobilisation in einer verkirzten
Position auf. Sie sind nach Beendigung der Ruhigstellung auch ohne besondere
DehnmalRnahmen rasch umkehrbar. Dies bedeutet, dass strukturelle ,muskulére
Verkiirzungen® nur unter ganz speziellen Bedingungen zustande kommen, 2 2% 82 8389, 90]
Die uns aus Sport und Physiotherapie bekannten Beweglichkeitseinschrankungen kénnen
wir somit als ,funktionelle Verkirzungen* bezeichnen, die ganz anderen
Gesetzmaligkeiten unterstehen* (Albrecht et al., 2001, S.23).

Dass der zeitliche Rahmen der jahrelangen Bewegungsarmut, welche wohl viele von
uns betrifft ausreicht, diese strukturellen Muskelverkiirzungen herbeizufihren, wird
meines Erachtens auch aus den folgenden Zitaten ersichtlich:

~Wenn man mit aller gebotenen Vorsicht die Ergebnisse der Tierversuche auf den
Menschen Ubertragt, dann kénnen fir die Entwicklung muskulérer Verkirzungen oder
muskulédrer Verlangerung nur langer wahrende Zwangs- und Gewohnheitshaltungen in
Frage kommen* (Freiwald, 2009, S.50).

»raglich wiederkehrende Gewohnheits- und Zwangshaltungen, die (ber Stunden
eingenommen werden und iiber zunéchst funktionelle Beweglichkeitseinschrankungen’
in zeitlicher Folge zu strukturellen Verkiirzungen®” der Muskulatur filhren* (Freiwald,
2009, S.50).

»Gewohnheitshaltungen werden unbewusst eingenommen, z.B. am Arbeitsplatz. Wenn
zur taglichen Alltagshaltung, z.B. am Schreibtisch, auch nachts eine eingerollte
Schlafhaltung (,Héaschenhaltung‘) bevorzugt wird, ist die Muskulatur auch nachts Gber
Stunden in einer dem Muskelursprung und dem Muskelansatz gendherten Position. Es
sind also Bedingungen vorhanden, die den Verhéltnissen nahe kommen, wie sie bei
experimenteller Immobilisation von Gelenken in verkirzter Muskelldange vorkommen*
(Freiwald, 2009, S.51).

Albrecht et. al, (2001, S.23) widersprechen sich aber betreffend Ihrer Aussage auf
Seite 23 nach meinem Empfinden auch selber, wenn dort behauptet wird, dass:

»(-..) strukturelle ,muskuldare Verkiirzungen‘ nur unter ganz speziellen Bedingungen
zustande kommen. 124 2. 82 8. 8. 90 pje yns aus Sport und Physiotherapie bekannten
Beweglichkeitseinschrankungen koénnen wir somit als ,funktionelle Verkirzungen®
bezeichnen, die ganz anderen GesetzmaRigkeiten unterstehen* (Albrecht et al., 2001,
S.23).
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Denn im selben Buch beschreiben sie in den folgenden zwei Zitaten sehr
verstandlich, wie es zu solchen strukturellen Verkiurzungen kommt und ich kann
keine anderen Gesetzmassigkeiten darin erkennen:

»In der praktischen Arbeit mit Sportlern zeigt sich oft die Tatsache, dass nach den
ublichen Kriterien der Beweglichkeitsmessung (Test nach Janda) viele der Athleten
Muskelverkirzungen aufweisen. Zum Beispiel zeigt sich beim Eishockeyspieler hdufig
eine Beugehaltung im Bereich der Huftmuskulatur. Bedingt durch die dauernde
sportspezifische Korperhaltung in Beugung passt sicher der Muskel, mangels
Gegenbewegung in die Streckung, mit einer ,Verkirzung® an. Diese scheinbare
Abweichungen von der Norm koénnen auch als funktionelle Anpassung der Muskulatur,
im positiven Sinne, zur Verbesserung der Stabilitdt und der Leistungsfahigkeit gewertet
werden* (Albrecht et al. 2001, S.16).

»Wenn wir in verschiedenen Sportarten beobachten, in welchen Haltungen die Leistungen
erbracht werden, sehen wir, dass bei allen Laufsport- und Hockeyarten, beim FuRball
Rudern, Fahrradfahren, Skifahren usw. die Leistungen in einer Beugehaltung ausgefiihrt
werden (...). Daraus ergibt sich eine Adaption der Muskulatur an eine Beugehaltung*
(Albrecht et al., 2001, S.31).

In diesen Zitaten wird meiner Meinung nach verstandlich erklart, dass es durch
Dauerhaltungen im Sport zu einer Adaptation der Muskulatur kommt. Zuvor wird
allerdings behauptet, dass solche Anpassungen aus Sport und Physiotherapie nicht
bekannt bzw. anderen Gesetzmassigkeiten folgen.

Verwirrend in diesem Zusammenhang ist es jeweils auch, weil der Begriff der
funktionellen Muskelverkirzung unterschiedlich gebraucht wird. Zum Teil wird
funktionelle Muskelverkirzung verstanden, als ein Muskel, der keine optimale
Uberlappung der Sarkomere hat. Dann aber wird der Begriff wieder gebraucht um
strukturelle Anpassungen eines Muskels an seine Alltagsbewegungen zu
beschreiben.

Ich finde die folgenden zwei Definitionen von strukturellen und funktionellen
Muskelverkirzungen verstandlich und sinnvoll und benutzte deshalb diese Begriffe
auch in diesem Sinne.

Strukturelle Muskelverkiirzung:

»Die in Serie geschalteten Sarkomere sind reduziert. Der Muskel ist bei normaler
Uberlappung der Aktin-Myosin-Filamente bei einer Sarkomerldnge von ca. 2.73-2.90 mm
[sic] in seiner Gesamtlange von Ursprung zu Ansatz verkirzt* (Freiwald, 2009, S.50).
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Funktionelle Muskelverkurzung:

,Die in Serie geschalteten Sarkomere sind nicht reduziert. Der Muskel ist in seiner Lange
zwischen Ursprung und Ansatz verkiirzt. Die Uberlappung der Aktin-Myosin-Filamente
ist vergrossert, die in Serie geschalteten Sarkomere sind verkurzt* (Freiwald, 2009, S.50).

Funktionelle Muskelverkirzungen sind dementsprechend nach dieser Definition
immer dann gegeben, wenn sich der Muskel kontrahiert. Aus diesem Blickwinkel
macht es wenig Sinn, diesen Begriff in  Zusammenhang  mit
Beweglichkeitseinschrankungen zu benutzen, denn genau so gut wie sich ein Muskel
zusammenziehen kann, kann er auch entsprechend auseinandergezogen werden.
Einen Einfluss auf die Beweglichkeitseinschrankungen haben dementsprechend nur
strukturelle Muskelverkirzungen, wenn die Anzahl hintereinandergeschalteter
Sarkomere reduziert ist. Der Begriff der funktionellen Muskelverkiirzung schafft nach
meinem Empfinden mehr Verwirrung, als dass er Nutzen bringt. Ein Muskel, der
Uberwiegend in einer verkirzten Position und in geringem Bewegungsumfang
gebraucht wird, wie dies in den zuvor genannten Zitaten im Sportbereich der Fall ist,
wird sich nach meiner Uberzeugung an diesen Zustand mit struktureller
Verkirzungen anpassen, denn ich bin davon Uberzeugt, dass der Muskel es nicht
sehr lange dulden wird, dass er in der am meist gebrauchten Situation keine optimale
Uberlappung der Aktin- und Myosinfilamente hat.

Das folgende Zitat stellt dann meiner Meinung nach die merkwirdigste Behauptung
dar, welche ich im Zusammenhang mit der Anzahl hintereinandergeschalteter
Sarkomere gelesen habe. Ich habe es jetzt mehrmals durchgelesen und komme
immer wieder zum gleichen Schluss. In diesem Zitat wird behauptet, dass es in der
exzentrischen Phase einer Kontraktion eines Muskels zur Vermehrung von
Sarkomeren kommt. Wahrend einer Bewegung sollen sich neue Sarkomere
(Struktur) bilden. Ich kann mir nicht vorstellen, wie das moglich sein soll. Aber
Uberzeugen Sie sich selbst, ich zitiere den gesamten Text unter dem Titel ,Lange der
Muskelfasern, damit wird das Zitat auch nicht aus einem Zusammenhang gebracht:

»Die L&nge der Muskelfaser scheint fur den Umfang der maximalen Beweglichkeit nicht
bestimmend zu sein. Falls die Muskelfaser tatsachlich zu kurz sein sollte, aus welchen
Grinden auch immer, passiert eine Langenanpassung einfach und schnell. Solche
Anpassungen geschehen bereits in der exzentrischen Kontraktion. Ob diese Vermehrung
der Sarkomere gleichzeitig auch mehr Bewegungsradius bedeutet, ist nicht untersucht.
Die Annahme, dass die Muskelfasern sich durch Reize am Bewegungsende (Dehnungen)
ebenfalls anpassen, ist nahe liegend* (Albrecht & Meyer, 2005, S.14-15).

Ich kann dieser Behauptung nicht folgen.
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Wenn es so ware, dass sich die Anzahl der hintereinander geschalteten Sarkomere
nicht anpassen kann, dann ware meine Uberzeugung nicht mdglich und ich misste
nach einer anderen Erklarung suchen. Glicklicherweise bestatigen mir mehrere
Quellen, dass ich davon ausgehen kann, dass die Anzahl der hintereinander
geschalteten Sarkomere in einer Muskelfaser anpassungsfahig ist.

Aber Uberzeugen Sie sich selber, das erste Zitat kennen Sie bereits:

,»Die funktionelle L&nge eines Muskels ist von demjenigen Gelenkwinkel (Arbeitssektor
abhéngig, in dem der Muskel den Groliteil seiner alltdglichen Arbeit zu erledigen hat.
D.h., der Muskel passt sich mit seinen Langeneigenschaften an die Erfordernisse an, um
seine Arbeit optimal-6konomisch vollziehen zu kénnen. Wird die Hauptbeanspruchung
des Muskels langfristig in einen anderen Gelenkwinkelbereich verlagert, muss mit einer
Veranderung seiner funktionellen Lange gerechnet werden, er wird sich verkiirzen oder
verlangern. Dies kann entweder durch eine Verdnderung der Anzahl der in Serie
geschalteten Sarkomere, also durch Veranderung der Faserlange, oder / und durch eine
Verdnderung der La&nge der serienelastischen Komponenten (insbesondere der Sehne)
geschehen. Diese Schlussfolgerung kann durch Berichte (iber Experimente an Tieren (u.a.
Antonio & Gonyea, 1993 und Goldspink, 1994) sowie - beim Menschen - Uber
Beobachtungen beim Krafttraining (z.B. Tsunoda, Ohagan, Sale & MacDougall, 1993)
gestitzt werden* (Klee & Wiemann, 2012, S.44).

Dieses Zitat beschreibt meiner Ansicht nach sehr verstandlich, welche Anpassungen
wir von einem Muskel erwarten konnen. Da der Stoffwechsel der Muskulatur deutlich
schneller, als derjenige der Sehne ist, ist meiner Meinung nach auch klar, welches
Gewebe sich zuerst anpassen wird und sich auch wieder zuerst anpassen muss,
wenn wir rickwirkend wieder etwas verandern wollen; namlich die Anzahl
hintereinander gelagerter Sarkomere und damit die strukturelle Muskellange.

Auch Albrecht und Meyer bestatigen im folgenden Zitat, dass es zu einer
Langenanpassung durch Veranderung der Sarkomerzahl kommen kann:

»Jeder Muskel hat seine groBte Kraftfahigkeit in der Mitte zwischen maximaler
Annaherung und maximaler Entfernung von Ursprung und Ansatz (Kraftkurve). Wéhrend
einer Anpassungsphase der Sarkomerzahl (entziindlicher Prozess) ist vorlbergehend die
neurale Ansteuerung gestort, was einen Einfluss auf die Kontraktion hat. Nach einer
Langenanpassung der Muskelfaser muss sich die Kraftkurve in einer bestimmten
Kraftanforderung neu einstellen, es muss ein ,Transfer* vom Training zur (sportlichen)
Anforderungen stattfinden (Albrecht & Meyer, 2005, S.15-16).

Sehr verstandlich beschreibt es auch De Morree in den folgenden drei Zitaten:

»Wahrend der Immobilisation passen sich zwei Aspekte der Muskelfasern an: der
physiologische Querschnitt und die Muskelldnge* (De Morree, 2013, S.172).

114



,Die zweite Verdnderung bei Immobilisation ist die Anpassung der Muskellange.
Funktionell betrachtet nimmt der immobilisierte Muskel den ganzen Tag die gleiche
Position ein. Wird z.B. der M. biceps brachii in einer verkiirzten Position eingegipst und
der Ellbogen in einem Winkel von 90° immobilisiert, dann sind in den ersten Tagen die
Sarkomere relativ zu weit ineinandergeschoben. Der Muskel wird diese starke
Uberlappung von Aktin und Myosin dieser Position anpassen. Durch die Entfernung von
Sarkomeren an beiden Enden der Muskelfibrillen schieben sich die verbleibenden
Sarkomere auseinander, bis eine neue, optimale Uberlappung erreicht ist. Bei verkiirzt
immobilisierten Muskeln werden also sehr schnell in Serie und parallel gelegene
Sarkomere abgebaut, wodurch die Muskelkraft betrachtlich abnimmt (...), wobei sich
aber auch, wie erwahnt, mit der Zeit ein neues Gleichgewicht einstellt.

Muskeln, die in verlangerter Position eingegipst werden, haben demgegenuber in der
ersten Zeit zu weit auseinandergezogene Sarkomere, und sie versuchen, innerhalb kurzer
Zeit die Sarkomeriberlappung durch Produktion zusétzlicher Sarkomere an den
Muskelfaserenden wieder zu optimieren. Verlangert eingegipste Muskeln atrophieren viel
weniger als verkirzt eingegipste (...). Die Dehnung ist der entscheidende Reiz fiir den
Erhalt von Muskeleiwei3. Es wurde sogar von Muskelhypertrophien berichtet, was darin
begriindet ist, dass ein verldngert immobilisierter Muskel unter Dehnung steht, und dies
ist der Reiz zur Extraanlage von Myofilamenten* (De Morree, 2013, S.172-173).

»Muskelbindegewebe, das einige Wochen in Verklrzung immobilisiert wurde, schrankt
die Gelenkbewegungen ein. Bei kurz dauernder Immobilisation von wenigen Wochen
werden vornehmlich die Muskeln der limitierende Faktor fur den Bewegungsumfang
sein. Bei einer monatelangen Immobilisation spielen die kapsuldren und ligamentiren
Anteile rund um ein Gelenk eine immer groRere Rolle fir die Bewegungseinschrankung*
(De Morree, 2013, S.174).

Auch Freiwald bestatigt dies im folgenden Zitat, wobei darin von sehr langen
ImmobilisationszeitrAumen gesprochen wird. Ich personlich denke, dass die
Bewegungsarmut, die viele Menschen heutzutage betrifft, dazu ausreichend ist:

,,Bei sehr langen Immobilisationszeitraumen in verkirzte Muskellange kann - zumindest
theoretisch - die Zahl der in Serie geschalteten Sarkomere abnehmen* (Freiwald, 2009,
S.215).

Im folgenden Zitat von Freiwald wird auf die Ergebnisse aus Tierexperimenten
eingegangen und der Autor betont, dass man die Ergebnisse mit Vorsicht betrachten
Muss:

»Wird die Muskulatur im Experiment Uber mehrere Tage bzw. Wochen in einer
verkirzten Muskellange ruhiggestellt, kommt es zu einer Abnahme der in Serie
geschalteten Sarkomere; die Muskellange ist reduziert. Wird die Muskulatur dagegen in
einer verlangerten Position experimentell ruhig gestellt, kommt es zur Zunahme der in
Serie geschalteten Sarkomere (vgl. Abb. (...)).
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Die Umbauprozesse der Muskulatur - ob Zu- oder Abnahme von Sarkomere - findet
immer am Muskelursprung und -ansatz im Bereich der Muskel- und Sehneniibergénge
statt. Es konnte vielfach gezeigt werden, dass nach Ende der Ruhigstellung - ob in
verkurzter oder verlangerter Position - die Zu- oder Abnahme der in Serie geschalteten
Sarkomere schnell umkehrbar ist- auch ohne spezielle Dehnungen* (Freiwald, 2009,
S.48).

Wiemann (1998, S.13) denkt aber, wie auch ich, dass einige Versuchsergebnisse
und Beobachtungen vermuten lassen, dass auch beim Menschen eine Veranderung
der Muskellange auftreten kann:

»Einige Versuchsergebnisse und Beobachtungen lassen jedoch vermuten, daR auch beim
Menschen Verénderungen der Muskellange auftreten (...)* (Wiemann, 1998, S.13).

Sehr praxisnah wird auch im folgenden Zitat beschrieben, dass sich die Muskellange
aufgrund von mangelnder Bewegung anpassen kann. Und auch die Ldsung fir ein
sinnvolles Beweglichkeitstraining, welches unter anderem Muskelverkirzungen
vorbeugt, wird gegeben. Es sind dies Bewegungsubungen, von Dehnen ist nirgends
die Rede:

»Kontrakturenprophylaxe

Aufgrund mangelnder Bewegung, verursacht z.B. durch Bettlédgerigkeit, Lahmungen oder
Schonhaltung bei starken Schmerzen, kommt es bereits nach kurzer Zeit zu einer
Verkirzung der Muskulatur, Sehnen und Béndern. Diese kann zur bleibenden
Gelenkversteifung (Kontraktur) fihren. Um Kontrakturen zu verhindern, bedarf es eines
individuell angepassten Pflege- und Bewegungsplans, der von allen Pflegenden, Physio-
und Ergotherapeuten eingehalten und vom Patienten selber durchgefihrt wird. Dieser
Plan umfasst eine Kkorrekte Lagerung eines Gelenkes in der Physiologischen
Mittelstellung, einen regelmaRigen Lagewechsel und wenn méglich die Mobilisation des
betroffenen Koérperteils. Besonders wichtig sind Bewegungsiibungen, die in die Aktivitat
des taglichen Lebens miteinbezogen werden kdnnen* (Spornitz, 2004, S.77).

Und zum Abschluss noch ein weiteres Zitat, welches die Anpassungsfahigkeit der
Sarkomere an die an den Muskel gestellten Anforderungen bezeugt. Ich wirde
allerdings die Ubertragung dieser Ergebnisse auf die sportwissenschaftliche
Fragestellung anders interpretieren. In meinen Augen macht es keinen Sinn, diese
Vermehrung durch ein zeitlich ausgedehntes Dehnungstraining zu beeinflussen,
sondern einfach durch mehr Bewegung in einem grossen Bewegungsumfang.

,Offensichtlich passt sich die Anzahl der Sarkomere an die Verdnderungen der
funktionellen Lange durch Addition und Reduktion der Anzahl der Sarkomere an. Diese
Verénderungen sind bei einer erneuten Verénderung der funktionellen L&nge dann aber
wieder vollig reversibel. Will man die Ergebnisse auf sportwissenschaftliche
Fragestellungen Ubertragen, wiirde dies bedeuten, dass eine VergroBerung der
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funktionellen Muskelldnge durch ein zeitlich ausgedehntes Dehnungstraining
grundsatzlich mdglich erscheint, diese Adaptionen sich aber nach dem Wegfall des
Trainingsreizes wieder zurtickentwickeln wiirden* (Klee, 2003, S.53).

Dass es keinen Sinn macht diese Sarkomervermehrung durch Dehnen erreichen zu
wollen, wird meiner Meinung nach auch aus den folgenden zwei Zitaten ersichtlich:

,Offensichtlich wird die Muskell&énge nicht durch Dehniibungen beeinflusst, sondern
durch die Notwendigkeit bestimmt, die von den Muskeln téglich durchzufiihrenden
Bewegungsaufgaben optimal d. h. mit moglichst geringem Energiebedarf zu erfullen. Da
die ischiokruralen Muskeln tdglich beim Gehen, Laufen, Treppensteigen usw. beteiligt
sind, wird sich ihre Lénge derart einrichten, dass diese Tétigkeiten bei optimaler
Filamentiberlappung realisiert werden kénnen“ (Klee & Wiemann, 2012, S.54).

,Um eine dauerhafte Langenanpassung der Muskulatur zu bewirken, muss zuerst das
Verhalten im Alltag als auch im Sport Uberpriift, und - falls notwendig bzw. mdglich -
veréndert werden. Hier hilft kein wenige Sekunden dauerndes Dehnen (auch wenn es
unterstlitzend eingesetzt werden kann), sondern nur eine Veranderung der primar-
ursachlichen Faktoren; die Kérperhaltung(...) muss verandert werden* (Freiwald, 2009,
S.52).

Ich hoffe die aufgefiihrten Zitate reichen aus, um meine Uberzeugung zu stutzen. Ich
denke, dass ich davon ausgehen kann, dass die Anzahl hintereinander geschalteter
Sarkomere anpassungsfahig ist. Ich vertraue auf die genannten Quellen und auch
auf mein Gefluhl, welches nur diese Beweglichkeitsanpassung als sinnvoll erachtet,
denn der Muskel wird nicht gewillt sein, Uber langere Zeit seine Sarkomere nicht in
einer optimalen Ladnge zu haben. Er hat ein Interesse, seine maximale Kraft in dem
Gelenkwinkel zu haben, welcher am meisten gebraucht wird und sich strukturell
durch Addition oder Subtraktion von in Serie geschalteter Sarkomere anpassen. Auf
diese Anpassung wird sich dann mit etwas zeitlicher Verzégerung auch das
Bindegewebe anpassen.

13.2 Beweglichkeit ist nicht gleich Beweglichkeit

Ein weiteres Versdumnis ist die Gegebenheit, dass meines Erachtens zu wenig von
aktiver oder passiver bzw. ,guter und schlechter' Beweglichkeit die Rede ist, auch
wenn ich die Ausdricke (gut/schlecht) nicht besonders mag. Ich denke aber, dass
nicht jede Beweglichkeit erstrebenswert ist.

Diese Unterscheidung wird in der Literatur zu wenig gemacht, anders lasst sich
folgendes Zitat nicht erklaren:

»Eine erhohte Beweglichkeit fihrt zu einer Optimierung des Bewegungsflusses, der
Bewegungsharmonie und des Bewegungsausdrucks® (Weineck, 2007, S.738).

117



Diese Aussage stimmt so nicht. Eine erhéhte Beweglichkeit kann dazu fuhren, dass
der Bewegungsfluss, die Bewegungsharmonie und der Bewegungsausdruck, (ich
weiss nicht genau was diese Begriffe sind oder was sie voneinander unterscheidet)
optimiert wird, es kann aber gerade so gut auch gegenteilige Auswirkungen haben.

Auch Gray Cook halt in den folgenden zwei Zitaten wunderschon fest, dass mehr
Beweglichkeit nicht automatisch zu einer besseren Bewegungsharmonie fuhrt:

In physical terms, mobility is essentially freedom of movement. It represents tissues with
acceptable extensibility and joints with actable ranges of motion, but it does not guarantee
functional movement. Mobility is simply the first brick in the wall” (Cook, 2010, S.297).

“There’s an assumption that if each joint involved in a movement has normal motion or
range of mobility, a movement involving all of these joints will also be normal.

The definitions of movement and motion are similar, but imply different things when
dealing with exercise and rehabilitation. Movement often denotes the act of a functioning
body as it changes position under its own power. Motion might represent the available
range of flexibility within a single body segment or group of segments. Movement is
associated with basic and advanced full-body activities such as crawling or running, or
perhaps a golf swing. Motion, such as 180 degrees of shoulder flexion, often relates to a
specific amount of directional freedom.

With this view, we might say normal motion is necessary for normal movement.
However, normal motion does not guarantee normal movement. Motion is a component
of movement, but movement also requires motor control, which includes stability,
balance, postural control, coordination and perception.” (Cook, 2010, S.24-25).

Auch die zwei folgenden Zitate lassen erkennen, dass sich Mobilitdt und Stabilitat
gegenseitig beeinflussen und aufeinander abgestimmt sein missen und somit nur
Mobilitat nicht automatisch zu mehr Bewegungsharmonie fihrt:

»Hyper- und Hypermobilitaten und Instabilitdten bedingen sich gegenseitig und kénnen
Ursache oder Folge von Haltungsabweichungen sein. Einseitige Belastungen kommen
ebenfalls als Verursacher von veranderter Beweglichkeit in Frage* (Suppé et al., 2011,
S.68).

»Das Verbessern der Beweglichkeit hypomobiler Abschnitte entlastet hypermobile
Bereiche. Die Stabilisationsfahigkeit der hypermobilen Abschnitte muss gleichzeitig
erfolgen. Da  Ausweichmechanismen nach einiger Zeit zum  normalen
Bewegungsrepertoire  des  Patienten  gehoren, ist das Umlernen  des
Bewegungsverhaltens ein wichtiges therapeutisches Ziel* (Suppé et al., 2011, S.68).

Optimale Beweglichkeit muss mit optimalen Bewegungsmustern vereint werden und
dann sind wir nach meiner Auffassung auf gutem Wege.
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Auch das folgende Zitat finde ich ungunstig, macht es doch keine Unterscheidung,
welche Beweglichkeit durch Dehniibungen erreicht wird:

»Laut der Studie von Wiemann (...) hat es sich gezeigt, dass durch regelmaRige Dehnreize
die Beweglichkeit verbessert wird, das heit Dehnungen wirken* (Albrecht & Meyer,
2005, S.14).

Dass die Unterscheidung zwischen aktiver und passiver Beweglichkeit in der
Dehnliteratur zu wenig gemacht wird, kann man meiner Meinung nach besonders
deutlich im Buch ,Optimales Dehnen* erkennen, dem umfassendsten Werk betreffend
Dehnen im deutschsprachigen Raum.

Dieses 375 Seiten umfassende Buch, aus welchem ich auch sehr viele wertvolle
Informationen gewinnen konnte, widmet sich dem Unterschied zwischen aktiver und
passiver Beweglichkeit auf der Seite 261 und das Ganze in neun Zeilen. In diesen
neun Zeilen wird dann das Beweglichkeitsausmass von aktiver und passiver
Beweglichkeit falsch beschrieben. Ich zitiere Ihnen diesen Abschnitt:

»Ein weiterer Unterschied liegt darin, ob man die aktive oder passive Beweglichkeit("')
messen mdchte. Die aktive Beweglichkeit ist meist groRer als die passive Beweglichkeit
(Freiwald, 2009, S.261).

Natlrlich musste es heissen, dass die passive Beweglichkeit grosser als die aktive
Beweglichkeit ist. Ich hoffe es ist mittlerweile verstandlich, dass mit Gewalt (Dehnen)
noch etwas mehr Bewegung erzielt werden kann.

Freiwald selbst erklart mit Bezug auf externe Literatur, ,(...) dass die aktive
Beweglichkeit eine relativ enge Beziehung zu Wettkampfleistung hat, wahrend die
passive Beweglichkeit keine solche Beziehung aufweist* (Freiwald, 2009, S.285).

Ich denke dieses Zitat verdeutlicht wie wichtig es ist, dass wir uns im
Beweglichkeitstraining eine aktive Beweglichkeit antrainieren sollten. Aus diesem
Grund widme ich mich dieser Thematik bereits im ersten Kapitel nach der Einleitung
in den Hauptteil dieses Textes und ich denke, dass sie diesen Stellenwert verdient
hat.

In konkreten Handlungsanweisungen fur die Dehnpraxis hat diese, nach meiner
Uberzeugung, mangelnde Unterscheidung, weitreichende Konsequenzen, welche
sicherlich nicht absichtlich gemacht wurden. Ich denke aber, dass wir trotzdem etwas
daran &ndern sollten.

So schreibt Freiwald (2009, S.142) z.B., dass am Morgen die Beweglichkeit
schlechter ist als am Abend und empfiehlt eine Seite spater folgendes:
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»Dehnungen zur Erweiterung der Beweglichkeit sollten eher nachmittags oder abends,
maoglichst nicht morgens durchgefuhrt werden® (Freiwald, 2009, S.143).

Kodnnen Sie sich an das Zitat tUber das Fussballspiel zurtickerinnern, bei welchem
gesagt wird, dass Dehnen zu denselben Auslockerungen der Kreuzbander fihrt, wie
ein 90 mindtiges Fussballspiel. Sie werden also nach einem Fussballspiel
beweglicher sein, genauso wie am Abend, wenn lhr Kérper ,erschopft’ ist und Ruhe
bendtigt, um sich wieder fur einen neuen Tag zu rusten. Nun wird lhnen aber
empfohlen, genau zu diesem Zeitpunkt, an dem Ihr Kdrper sowieso nicht mehr fit ist,
noch zusatzliche Dehnreize zu setzen, da er noch weniger Widerstand leisten kann.

Ich denke nicht, dass dieses Vorgehen fir unseren Korper sinnvoll ist, im Gegenteil,
es ist in meinen Augen gesundheitsschadigend.

13.3 Schmerz als Feind

Ein weiterer wichtiger Grund, dass nicht schon lange von Dehniibungen abgeraten
wird, ist die Ansicht, dass wir kliiger als unser Schmerzsystem seien. Diese Ansicht
ist nach meinem Empfinden unendlich tberheblich. Immer noch herrscht die Meinung
vor, dass der Ausspruch ,no pain no gain‘ auf Schmerzen abzielt und ohne diese kein
Erfolg erzielt werden kann. Dies ist nach meiner Uberzeugung falsch. Im Gegenteil,
Sie werden zusammenbrechen, wenn Sie sich Schmerzen zufihren. Mit ,pain‘ ist
meiner Ansicht nach vielmehr Fleiss oder Konstanz gemeint. Wenn wir aber Dehnen,
dann bin ich davon tberzeugt, dass wir von Schmerzen sprechen mussen.

Ein Beispiel einer solchen, nach meinem Empfinden, Uberheblichen Ansicht ist das
folgende Zitat:

“A weaker and tighter muscle will lead to more problems down the line. It is likely to get
reinjured, and so are other, healthy, muscles, as a result of imbalance or compensation.

So stretch the damn thing! Find whatever hurts the most and do it, stopping just short of
PAIN, in caps. Rehab is a cliche business—no pain, no gain” (Tsatsouline, 2001, S.41).

Sehr verstandlich halt Spornitz (2004, S.176) fest, dass ,Der Sinn von Schmerz ist,
den Korper Uber schadliche Einflisse (Noxen) zu informieren.”

Wichtig dabei ist mir das letzte Wort; ,informieren‘. Schmerzen sind unser Freund,
denn sie informieren uns. Wir missen nur bereit sein, diese Informationen auch
aufzunehmen und die Schmerzen nicht als etwas Unndétiges ansehen. Naturlich
mochte ich auch keine, aber wenn mir der Kérper Schmerzen meldet, dann bestimmt
aus ,triftigem‘ Grund.
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Dieser Ansicht scheint auch Gray Cook zu sein. Er beschreibt diese Problematik in
den folgenden zwei Zitaten:

“Pain is not the enemy, nor is it even the problem. Pain is simply a signal of invasion,
infection, disharmony, misalignment, inappropriate muscular activity, inflammation and
compromised structural integrity. Don’t kill the messenger—at least not until you get the
message. The message is that pain is a signal to a problem. It’s not the underlying
problem” (Cook, 2010, S.109).

“In some cases, the prognosis is true—certain situations will simply not be free of pain.
However, in many cases this is simply a failed medical management model at work.
Rehabilitation professionals who use this convenient explanation on a frequent basis will
not fare well in the coming years. Consumers are getting smarter, and they know there are
curative options, not just cover-ups” (Cook, 2010, S.281).

Zwei weitere Zitate, welche die Aufgabe von Schmerzen verstandlich machen:

»Schmerzen erfullen eine wichtige Schutzfunktion fiir das Leben. Sie sind Warnung vor
Schédigung oder potentiellen Schaden und fuhren zur Schonung und Entlastung der
betroffenen Strukturen* (Niemier & Seidel, 2012, S.4).

,Die Schmerzwahrnehmung ist eine fiir das Uberleben des Gesamtorganismus essenzielle
Funktion im Sinne eines vitalen Schutzreflexes. Schmerzen kénnen ausgeldst werden,
wenn Reizungen zu einer Schéadigung des Gewebes fiihren oder fihren konnten. Als
auslosende Reize wirken mechanische, thermische und chemische Noxen. Die
verschiedenen schmerzauslosenden Modalitaten werden durch Nozizeptoren rezipiert (..,
die aufgrund ihrer Sensorspezifitit als mechanisch, thermisch oder mechanothermisch
(polymodal) klassifiziert werden* (Zilles & Tillmann, 2010, S.722).

Dass man im Zusammenhang mit Dehnen von Schmerzen sprechen muss, da
Dehnen das Schmerzsystem aktiviert, halt Freiwald im folgenden Zitat sehr
verstandlich und meiner Meinung nach sehr sinnvoll fest:

»Dehnungen kdnnen in endgradigen Dehnstellungen zu einem Gefihl fihren, dass in der
Literatur meist als ,Dehnspannung‘ beschrieben wird. Wenn man jedoch die Sportler
bzw. Patienten néher befragt, beschreiben Sie eher einen Dehnungsschmerz. Endgradige
Dehnungen der Muskulatur und anderer Gewebe filhren zu hohen mechanischen
Spannungen; sie kénnen sogar tber die mechanischen Spannungen hinausgehen, die bei
maximalen isometrischen Kontraktionen auf die serienelastischen Elemente wirken (vgl.
Abb. (...)). Unter Berlcksichtigung dieser Tatsache macht es Sinn, in Verbindung mit
Dehnung von Schmerzen zu sprechen, da die Gewebe einerseits durch hohe mechanische
Spannung zur Anpassung gezwungen werden sollen, andererseits durch diese hohen
mechanischen Spannungen auch in Gefahr sind, was typischerweise das Schmerzsystem
aktiviert” (Freiwald, 2009, S.115-116).
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In diesem Zitat wird festgehalten, dass in Verbindung mit Dehnen von Schmerzen
gesprochen werden sollte. Und es wird darin auch sehr deutlich beschrieben, dass
beim Dehnen ,(...) Gewebe einerseits durch hohe mechanische Spannung zur

Anpassung gezwungen werden sollen (...)"“ (Freiwald, 2009, S.116).
Wie ich immer betone: Gewaltanwendung ohne Wenn und Aber.

Vier Seiten weiter im selben Buch wird dann aber folgendes festgehalten:

»Wenn durch Dehnungen Schmerzen ausgeldst werden, sollte der Trainer bzw. der
Therapeut auch an krankhafte Faktoren denken, die fir die Einschrankung der

Beweglichkeit und Schmerzen verantwortlich sein kénnen* (Freiwald, 2009, S.120).

Es wurde doch gerade erklart, dass Dehnen zu Schmerzen fihrt und nun

gesagt, dass dann an krankhafte Faktoren gedacht werden muss.

Zusétzlich wird im selben Buch folgendes festgehalten:

»Schmerz ist ein natlrliches und sinnvolles Empfinden, er dient primar dem Schutz

gefahrdeter Gewebe* (Freiwald, 2009, S.142).

»Schmerz muss als naturliche Begrenzung der Beweglichkeit aufgefasst und respektiert

werden® (Freiwald, 2009, S.143).

»S0wohl beim gesunden als auch beim verletzten oder erkrankten Sportler wird die
Grenze der Beweglichkeit (Dehnfahigkeit) durch das Schmerzsystem angezeigt”

(Freiwald, 2009, S.119).

wird

Ich habe Miuhe damit zu verstehen, wie es sich unter Bertcksichtigung dieser
Einsichten vereinbaren lasst, dass im selben Buch dann aber auf ca. sechzig Seiten
Dehnubungen aufgefihrt werden, welche in meinen Augen die naturliche

Begrenzung nicht respektieren.

Beim Trainierenden kann aber auch der Eindruck entstehen, dass er ein Weichei ist,
wenn er nicht einmal etwas Dehnspannung aushalten kann. Besonders deutlich

spure ich dies im folgenden Zitat:

,»Schonung ergibt keine Wirkung!

Eine Dehnung ist nur dann sinnvoll, wenn ein Reiz auf das Nervensystem und die
bindegewebigen Strukturen ausgelbt wird. Das Empfinden eines intensiven
Dehnungsgefihls bis hin zu einem angenehmen Dehnungsschmerz ist wichtig, um eine
Wirkung zu provozieren.

Sportler mit einer antrainierten Beweglichkeit haben ihr Nervensystem an diesen
Dehnungsreiz gewohnt und empfinden Dehnungen als angenehm. Denjenigen, welche
selten dehnen, ist ein Dehnungsschmerz oft zu intensiv und unangenehm, weil ihr
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Nervensystem viel empfindlicher auf den Dehnungsreiz reagiert (Albrecht et al., 2001,
S.59).

Mit der Wortkombination ,angenehmer Dehnungsschmerz‘ habe ich grosse Mihe
und ich vermute, dass viele Trainierende diese Vorstellung haben, dass es einen
,angenehmen Schmerz’ gibt und Sie deshalb Dehnen tolerieren. Ich persdnlich
kenne keinen ,angenehmen Schmerz‘, hdchstens eine Befriedigung, wenn ich
erschopft bin nach einer Bergbesteigung oder einer Velotour, aber Schmerzen spire
ich dann keine und falls doch, dann empfinde ich sie nicht als angenehm. Mir fallt im
Moment keine menschliche Handlung ein, die sich freiwillig Schmerzen zufugt und
dies dann als gesundheitsférdernd bezeichnet, ausser eben; Dehnen.

Meine Empfehlung an Sie kann nur lauten:

Seien Sie froh, wenn Sie Dehnen nicht als etwas Angenehmes empfinden, denn
dann haben Sie noch ein funktionstiichtiges Schmerzempfinden. Seien Sie aber nicht
froh, wenn Sie vollig unbeweglich sind, das sollten Sie meines Erachtens mit einem
sinnvollen Beweglichkeitstraining, welches einfach nur aus Bewegung und
Krafttraining in grossem Bewegungsumfang besteht, verbessern.

Und wenn Sie mir nicht glauben, dass wir Schmerzen respektieren sollten, dann
lesen Sie das folgende Zitat von Gray Cook, es ist mehr als treffend:

“Pain is a warning sign. Long before pain represents a chronic problem, it can alert us to
poor alignment, overuse, imbalance and inflammation. We embrace all the other warning
signs in our lives—computer virus alerts or the oil light on the dashboard—but when it
comes to the body, we act as if the warning sign of pain is an inconvenience. We cover it
up so we can keep moving. If we ignore pain’s natural self-limiting nature, we are
ignorant to the lessons its ancient design provides” (Cook, 2010, S.68).

Ich werde in Zukunft noch viel mehr versuchen auf die Sprache meines Kdorpers, wie
auch meines Herzens zu hdren; den Geflhlen. In meinen Augen die schonste
Sprache der Welt, denn jeder Mensch kann sie verstehen.

13.4 Das Nervensystem wird tUberbewertet und trotzdem tGbergangen

-Merke

Vereinfachende Aussagen zum Nervensystem und zum Dehnen

Das Nervensystem ist duBerst komplex und bis zum heutigen Tag nur in wenigen Details
verstanden. Daher sind vereinfachende Aussagen zur Wirkung einzelner Rezeptoren auf
Bewegungen und Dehnfahigkeit der Muskulatur der Schwierigkeit des Themas nicht
angemessen. Sie fuhren teilweise zu abwegigen Konsequenzen, z.B. bei der Entwicklung
und Bewertung bestimmter Dehntechniken* (Freiwald, 2009, S.112).
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Diesem Zitat mochte ich mich zu hundert Prozent anschliessen. Aus diesem Grund
halte ich mich auch davor zurlck, irgendwelche spezifischen Aussagen Uber das
Nervensystem zu machen.

Auch im Buch Klinische Neurologie, ein Buch, das sich auf ca. 1500 Seiten mit
Erkrankungen des Nervensystems befasst, wird auf Seite 5 folgendes festgehalten:

»Wir sind noch weit davon entfernt, die Zusammenhdnge und damit den Aufbau des
Nervensystems insgesamt zu verstehen* (Graf von Keyserlingk, 2012, S.5).

Ich mochte damit zeigen, wie umfangreich und komplex das Nervensystem ist. Und
bereits dieser Satz ist ausserst fragwirdig, denn was genau meine ich, wenn ich von
,dem Nervensystem' spreche.

Auch Albrecht et al. halten folgendes fest:

»Ein groRer Teil der beim Dehnen ablaufenden physiologischen und neuromuskuldren
Vorgange sind bisher nicht geklart. Es bedarf deshalb weiterer intensiver
Forschungsarbeit“ (Albrecht, et al., 2001, S.27).

Trotz dieser Einsicht werden aber Aussagen wie die Folgende gemacht:

,Der erste und wichtigste Faktor fir die individuelle maximale Beweglichkeit ist das
Nervensystem. Die neuralen Bahnungen (Muster oder Prints), die durch die personlichen
Bewegungsgewohnheiten entstehen, bestimmen die individuelle Beweglichkeit. Ein
Muskel bzw. Korperbereich wird so viel exzentrische Verformung zulassen, wie er
,kennt‘, und an diesen Winkelgrad eine ,Stopp‘-Meldung sendet. Diese Meldung wird als
Dehnintensitat bzw. Dehnschmerz wahrgenommen.

Dass der maximale Bewegungsradius nicht strukturbedingt ist, kann man auch daran
erkennen, dass Menschen in Narkose viel beweglicher sind als im ,Normalzustand*‘“
(Albrecht & Meyer, 2005, S.14).

Solchen Aussagen gegeniber bin ich &ausserst skeptisch. Welcher Anteil des
Nervensystems ist gemeint? Ich glaube nicht, dass man dies so allgemein schreiben
darf. Ebenfalls wird nicht erklart oder mit Quellen belegt, welche neuralen Bahnungen
(Muster oder Prints) das sein sollen.

Aber betrachten wir dieses Zitat trotzdem einmal und schauen, was darin behauptet
wird.

Meiner Ansicht nach halt dieses Zitat fest, dass der Dehnschmerz nicht
strukturbedingt ist und wir somit beim Dehnen nicht die Struktur verdndern mussen,
sondern das Nervensystem. Es wird somit behauptet, dass unser Korper uns
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Schmerzen meldet, obwohl keine Struktur in Gefahr ist. Macht das fir Sie Sinn? Also
fur mich nicht.

Im selben Buch wird dann sieben Seiten spater folgendes geschrieben:

,Die Auen- wie die Innentemperatur sind flr das Dehnen relevant. Je besser der Korper
aufgewdarmt ist, je aktiver der Stoffwechsel in den Strukturen ist, desto einfacher kénnen
sich Strukturen verformen, ist Dehnung moglich* (Albrecht & Meyer, 2005 S.21).

Hier wird meiner Meinung nach ausgedrickt, dass es beim Dehnen um die
Verformung von Strukturen geht, denn nur dann sei ,Dehnung mdglich®. Mit ,dem
Nervensystem’, welcher Anteil auch immer davon gemeint ist, hat dies nach meiner
Auffassung nichts zu tun.

Nach meinem Empfinden ist das ein Widerspruch, auch wenn auf Seite 14 gesagt
wird, dass das eine zuvor und das andere danach stattfindet:

».Bevor die Muskulatur bzw. das Bindegewebe reagieren kann, wird immer das
Nervensystem mit den individuellen ,Norm-Einstellungen‘, dem neuralen Muster,
reagieren und das momentane Bewegungsende bestimmen* (Albrecht & Meyer, 2005,
S.14).

Auch Klee und Wiemann schreiben:

»Im Laufe der Alltagsmotorik liefern die Reflexe - neben der stdndigen Langen- und
Spannungsregelung im Laufe von Bewegungen - vorwiegend einen Schutz des
Bewegungsapparates vor schadigenden Dehnungsspannungen und
Gelenkuberdehnungen. Je ungetibter eine Person ist, desto fruher werden die Reflexe
,anspringen‘, um den Schutz auch wirklich zu gewahrleisten. Alltagsbewegungen mit nur
geringen Gelenkamplituden sind die Konsequenz* (Klee & Wiemann, 2012, S.36).

Fur eine solche Behauptung wird aber keine einzige Quelle genannt, die dies
bestétigen kdonnte. Wer hat bewiesen, dass diese Reflexe bei ungeilibten Personen
friher anspringen? So etwas habe ich nirgends gelesen. Es wird ja selbst gesagt,
dass die Reflexe vorwiegend einen Schutz gegen schadigende Dehnungsspannung
oder Gelenkilberdehnung sind. Eine Dehnungsspannung kann meiner Uberzeugung
nach nicht schadigend sein, wenn keine Strukturen dabei geschadigt wirden. Somit
ist die Dehnungsspannung ein Schutz vor strukturellen Schaden.

Im Zitat wird auch von Reflexen gesprochen. Wie komplex dieses Themengebiet ist
und deshalb meiner Ansicht nach solche unspezifischen Aussagen nicht angebracht
sind, wird mir bewusst, wenn ich das folgende Zitat lese:
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,»Im Rickenmark existiert zwischen den sensorischen Afferenzen und den Motoneuronen
eine Vielzahl von neuronalen Verschaltungen, bei deren Aktivierung es entweder zur
Forderung und Auslésung von Bewegungen oder zu ihrer Hemmung kommt. Diese
Schaltwege (Reflexbogen), die die Grundlage fiir die spinalen Reflexe bilden, sind zwar
jeweils anatomisch festgelegt, ihre Funktion lasst sich aber von anderen spinalen oder
auch hoheren Zentren weitgehend steuern, indem die >Durchléssigkeit« der
verschiedenen Reflexwege unterschiedlich verdndert werden kann.

Die urspriinglich fir den Reflex namengebende Definition, die davon ausging, dass jede
Reflexbewegung eine stereotype, vom Riickenmark wie von einem Spiegel reflektierte
AuBerung auf einen bestimmten sensorischen Zustrom sei, lasst sich also nicht mehr
halten. Eine auch die hemmenden Reflexe einbeziehende Definition muss sehr viel weiter
gefasst werden. Danach waére ein spinaler motorischer Reflex eine von sensorischen
Afferenzen auf Ruckenmarkebene ausgeldste Aktivitdtsanderung von Neuronen, die zu
einer Forderung oder Hemmung von Bewegungen fiihrt. Die spinalen Reflexe stellen so
gesehen einen Vorrat elementarer Haltungs- und Bewegungsablaufe dar, die in weitem
MaR an die Bewegungsintention angepasst werden kénnen* (Schmidt, 2012, S.51).

Das Zitat von Klee und Wiemann (2012, S.36) geht dann noch weiter und ich bin der
Ansicht, dass die Fehleinschatzung betreffend dem Einfluss des Nervensystems
darin besonders deutlich zum Ausdruck kommt:

»Je intensiver eine Person seine Muskeln und Gelenke an hohe Dehnungsspannungen und
grole Gelenkreichweiten gewohnt hat, desto ,treffsicherer® greifen die Reflexe in das
Bewegungsgeschehen ein und ermdglichen eine Motorik mit groraumigen Aktionen. Im
gleichen Sinne muss auch der Einfluss eines unwillkiirlichen Abbremsens von
Gelenkbewegungen gewertet werden. Der Ungelibte vermeidet - meist unbewusst -
ausladende Karperaktionen, um Dehnungsschmerzen zu umgehen. Die Folge ist eine
eingeschrénkte allgemeine Beweglichkeit. Der Trainierte hat nicht nur Muskeln, Gelenke
und Bindegewebe strukturell an Dehnungsspannungen angepasst, sondern sein
Nervensystem auch mit den notwendigen Informationen tber die méglichen Reichweiten
des Bewegungsapparates versorgt, so dass diese im Laufe der Alltags- und Sportmotorik
zielsicherer ausgeschopft werden kdnnen* (Klee & Wiemann, 2012, S.36).

In diesem Zitat wird zuerst behauptet, dass die Reflexe durch Gewdhnung an
Dehnungsspannung und grosse Gelenkreichweiten treffsicherer greifen. Dazu
werden aber keine Beweise geliefert und ich teile diese Ansicht nicht. Es wird
anschliessend behauptet, dass der Ungelbte meist unbewusst ausladende
Korperaktionen vermeidet, damit kein Dehnungsschmerz entsteht. Ich frage mich,
wieso er Dehnungsschmerz akzeptieren sollte. Es wird ja gesagt, dass es sich um
einen Ungelbten handelt, also eine Person, die diese Bewegungsreichweite nie
ausnutzt und somit auch nicht strukturell an diese Bewegungsreichweite angepasst
ist. Dass dies so zu sein scheint, wird meiner Meinung nach am Ende dieses Zitates
verstandlich beschrieben. Es wird ndmlich gesagt, dass der Trainierte seine Muskeln,
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Gelenke und Bindegewebe strukturell an Dehnungsspannung angepasst hat. In
meinen Augen zeigt dies, dass der Ungeubte seine Muskeln, Gelenke und
Bindegewebe eben nicht strukturell an diese Dehnungsspannung bzw. an diese
Bewegungsreichweite angepasst hat und es deshalb auch nicht verdient hat, diese
Bewegungen auszufiihren. Das Nervensystem zeigt lediglich an, dass er es nicht
verdient hat, da es sonst zu strukturellen Schadigungen kommen wirde.

Und selbst wenn man davon ausgehen wirde, dass die Reflexe bei Ungelbten
frher anspringen als bei Trainierten, was ich nicht glaube, dann wird ja gesagt, dass
dies wahrend Alltags- oder Sportbewegungen stattfindet. Wieso werden dann nicht
genau diese Alltags- und Sportbewegungen trainiert? Damit wirde man dem
Ungeubten ermdglichen Vertrauen in diesen Bewegungsmustern zu erlangen.
Denken Sie, es ist sinnvoller Dehnmassnahmen durchzufiihren, die nun wirklich so
ziemlich nichts mit Alltags- oder Sportbewegungen gemeinsam haben? Dies ist nur
ein Gedanke und ich bin nicht der Uberzeugung, dass ,Der Ungelibte - meist
unbewusst - ausladende Korperaktionen (...)* (Klee & Wiemann, 2012, S.36)
vermeidet. Aber wenn es so ware, selbst dann macht Dehnen meiner Meinung nach
Uberhaupt keinen Sinn, sondern nur das Training dieser Bewegungsmuster.

Dass das Nervensystem eine sehr zentrale und komplexe Rolle an unserem
Bewegungsverhalten hat, wird auch aus dem folgenden Zitat ersichtlich. Ich kann mir
aber beim besten Willen nicht vorstellen, wie wir mit Ziehen (Dehnen) sinnvoll etwas
daran andern kénnten oder sollten:

LAIlL in all locomotion is controlled by a number of different regulatory neuronal
components (Fig. (...)):

1. Neuronal systems in the brain that select the behavior

2. Neuronal systems in the midbrain and lower brainstem that initiate the behavior

3. Neuronal networks in the spinal cord that generate the behavior

4. Sensor signals that adapt and fine-tune the activity of the neuronal networks in the
spinal cord to the environment

5. Sensory signals that are sent to supraspinal structures, including the cerebellum, and
are used to correct and adapt the locomotor behavior

6. Neuronal systems in the cortex that perform visual adjustment of locomotor
movements

7. Neuromodulatory systems that modulate the locomotor activity by causing longlasting
changes in network activity

Finally, locomotion requires tight integration with postural activity to be performed well”
(Pfaff, 2013, S.1212-1213).

Dehntechniken, welche Teile des Nervensystems Uberwinden méchten, sind weit
verbreitet. In meiner Ausbildung zum Rickenschullehrer im Jahr 2011 bin ich zum
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ersten Mal mit Dehntechniken wie Propriozeptive Neuromuskulédre Faszilation in
Kontakt gekommen. Ich war davon erstaunt und von vielen Dingen auch begeistert.
Ich habe meine Kursleiterin damals gefragt, ob es zutreffend sei, dass wenn wir
unser Schmerzempfinden kontrollieren kbnnten, wir sozusagen beliebig dehnbar
waren. lhre Antwort darauf war nach kurzer Bedenkzeit: ,theoretisch ja‘. Das hatte
mich sehr erstaunt, ich habe diesen Ansatz dann aber nicht weiter verfolgt.

Die Vorstellung, dass der Muskel beliebig auseinandergezogen werden kann, habe
ich am deutlichsten im Buch ,Relax into Stretch' (Tsatsouline, 2001) erkannt. Als ich
dieses Buch gelesen habe, war ich erstaunt wie einfach und logisch das Problem der
Beweglichkeitseinschrankung erklart wurde. Der Leser wird auf Seite 18 gebeten,
sich den Muskel als einen Teleskopstock vorzustellen, der praktisch beliebig weit
auseinander gezogen werden kann und einzig das Nervensystem der hemmende
Faktor sei:

»Comrade, it is not short muscles and connective tissues that make you tight; it is your
nervous system, ‘the muscle software’ that refuses to let your muscles to slide out to their
true full length! A muscle with pre-Depression connective tissues and more scars than a
prize fighter is still long enough to display as much flexibility as allowed by its associated
joints. Master the muscular tension-and you will be as flexible as you want to be, at any
age” (Tsatsouline, 2001, S.17).

Als auf den ersten Blick anschauliches Beispiel, wird auf Seite 16 in jenem Buch eine
Person gezeigt, welche ohne Problem im Stand ein gestrecktes Bein 90° zur Seite
abheben (auf die Lehne eines Stuhls) kann, aber dies nicht gleichzeitig in Form eines
Spagats schafft. Es wird behauptet, dass der Grund dafiir im Nervensystem liegt,
welches die Muskeln nicht voéllig ausfahren lasst. Ich muss zugeben, dass mich
dieses Beispiel leicht verwirrt hat und habe es dann selbst versucht. Ich habe mein
Bein seitlich auf den Tisch gelegt und Uberpruft, ob ich das schaffe. Und tatsachlich
habe ich es geschafft. Aber wie wohl? Unser Korper ist so etwas von genial und well
ich bei weitem nicht die Beweglichkeit habe um mein Bein aus dem Stand aus
meinem Hiuftgelenk seitlich in die 90° Abduktion zu bringen, habe ich einfach mein
Becken schrag gestellt, also die dem Tisch zugewandte Seite angehoben. Somit
sieht es aus, als kénnte ich mein Bein 90° zur Seite wegspreizen, was ich aber nur
aus dem Huftgelenk nicht hinkriege. Auf dem Bild auf Seitel6 kann man ebenfalls
erkennen, dass die Hifte schrag gestellt wurde. Nun wird aber behauptet, dass dies
beidseitig gleichzeitig moglich sein soll, wenn wir unser Nervensystem unter Kontrolle
haben. Wenn Sie die Beweglichkeit dafiir, also genigend Sarkomere in der
entsprechenden Muskulatur besitzen und sich das Bindegewebe an diese neue
Anzahl Sarkomere angepasst hat, dann ist das sicherlich mdglich. So ziemlich jede/r
Balletttdnzer/in ist der Beweis dazu. Fur mich persénlich bedeutet es aber, dass ich
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nicht gleichzeitig meine Hifte auf beide Seiten schrag (anheben) stellen kann (aua)
und somit auch nicht in der Lage bin einen Spagat zu machen. Das Nervensystem,
welcher Anteil auch immer gemeint ist, hat meiner Meinung nach hier keine
bewegungsbegrenzende Funktion, welche es wert ware zu verandern. Es meldet mir
lediglich, wenn meine Strukturen ein Maximum erreicht haben und es zu
Verletzungen fuhren wird, wenn ich so weiter mache. Ich habe es ganz einfach nicht
verdient den Spagat zu machen, wieso sollte ich auch? Ich fihre diese Bewegung ja
niemals aus in meinem Alltag und finde sie auch unnétig fir meinen Alltag. Ich bin
kein Artist, kein Kunstturner oder Tanzer, wieso sollte ich also einen Spagat
beherrschen wollen? Sicher nicht um andere zu beeindrucken.

Mittlerweile denke ich auch, dass der Vergleich eines Muskels mit einer
Teleskopstange nicht sehr treffend gewahlt ist. Ein Muskel ist keine Teleskopstange.
Wenn ein Vergleich mit einer banalen Struktur gemacht wird, obwohl das dem
Muskel in keinster Weise gerecht wird, dann ware ein Muskel wohl eher das Tuch
eines Akkordeons, also dieses auseinanderziehbare Zwischenstiick zwischen den
festen Handpartien mit den Tasten. Hat man ein Tuch mit vielen solcher einzelner
Segmente (Sarkomere beim Muskel), kann man das Akkordeon weit
auseinanderziehen. Sind hingegen nur wenige Segmente vorhanden, kann es nicht
weit auseinandergezogen werden. Wie beim Muskel, macht es auch beim Akkordeon
nur Sinn das Tuch so weit auseinanderzuziehen, bis eine bestimme Spannung
erreicht ist. Wird diese Spannung tUberschritten, wird das Tuch zerrissen. Und wenn
Sie das Akkordeon weiter auseinanderziehen mdchten, dann mussen Sie eines mit
mehr Segmenten in lhrem Tuch kaufen, da es nicht wie der Muskel ,lebendig’ ist und
sich nicht anpassen kann.

Stellen Sie sich vor der Muskel ware eine Teleskopstange. Konnen Sie sich
vorstellen wie wenig Kraft und wie verletzlich der Muskel in einer endgradigen
Dehnstellung wére, wenn sich in der Teleskopstangensprache nur noch ein bis zwei
Zentimeter der Stange uUberlappen?

Der Muskel ist in meinen Augen ein Team und die Sarkomere sind die einzelnen
Spieler. Eine Teleskopstange ware mehr oder weniger ein Einzelspieler und ich
denke nicht, dass sich unser Korper auf einen Einzelspieler verlasst.

Gerne mdchte ich aber an dieser Stelle anfiigen, dass ich die Bemuhungen von Herr
Tsatsouline im Bereich Kettlebell-Training unterstitzenswert finde, denn das Training
an Kraftmaschinen, wie sie in wohl 95% aller Fitnesscenter stehen, ist fir mich
personlich ein bedauernswertes Relikt aus der Vergangenheit, falls Sie unter dem
Label Gesundheits- oder Leistungssport trainieren. Grosse Muskeln kénnen Sie
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damit schon erreichen, falls das Ihr primares Ziel ist. Auf dieses Thema werde ich im
Kapitel 17 noch etwas mehr eingehen.

Ebenfalls hat Herr Tsatsouline mit der einfachen Formel: ,Spezifitdt und
kontinuierliches Training = Erfolg” (Tsatsouline, 2004, S.22) den Nagel auf den Kopf
getroffen. Diese Formel ist zu einer meiner Lieblingsformeln im Bereich
Gesundheitstraining avanciert und ich versuche sie vor jeder Ubung, welche ich
mache, zu berlcksichtigen:

1. Ist die Ubung spezifisch? Also trainiere ich mit der Ubung genau das, was ich auch
trainieren mochte?

2. Und ist es eine Ubung die es mir oder einer anderen Person ermdglicht sie
regelmassig durchzufiihren, wobei mir Spass und geringer Aufwand, als zwei ganz
wichtige Faktoren erscheinen?

Die beste Ubung der Welt niitzt in meinen Augen sehr wenig, wenn sie nicht
regelmassig durchgefihrt wird. Wenn eine der zwei Bedingungen nicht zutrifft, hat
die Ubung fuir mich keine Berechtigung in mein Programm aufgenommen zu werden.
Erfreulich ist, dass die Formel auch fur viele andere Lebensbereiche aufgeht.

Ich hoffe, ich konnte Ihnen aufzeigen, dass es Autoren gibt, welche behaupten, dass
das Nervensystem der entscheidende Faktor ist, welchen wir beeinflussen mussen,
um unsere Beweglichkeit zu verbessern. Ich bin der Uberzeugung, dass diese
Autoren falsch liegen. Bis jetzt habe ich kein Zitat gefunden, welches dies behauptet
und gleichzeitig auf eine wissenschaftliche Quelle verweist, die diese Ansicht
bezeugen konnte. Zudem macht es meiner Meinung nach keinen Sinn, dass
wéahrend dem Dehnen unser Schmerzsystem anspringt, wenn keine Schadigung
irgendwelcher Strukturen vorhanden sein wirde.

Und wenn versucht wird zu erklaren, wie das Nervensystem diese
Beweglichkeitseinschrankung bewerkstelligen soll, dann wird meiner Meinung nach
ein untauglicher Vergleich mit einem Teleskopstock gemacht.

Wenn mir das Nervensystem meldet, dass die Spannung zu gross wird, dann denke
ich, dass es einen ,guten Grund dazu hat; ich habe mein Beweglichkeitsmaximum
erreicht und werde meine Strukturen schadigen, wenn ich weiter so fest daran ziehe.
Unser Korper und damit unsere Strukturen passen sich an unser tagliches
Bewegungsverhalten an, indem Sie sich verkirzen oder verlangern. Somit missen
wir uns unsere Beweglichkeit durch Bewegung verdienen und nicht das Gefunhl
haben, dass wir unseren Korper dazu zwingen kénnen, was wir exakt durch Dehnen
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versuchen. Wie gesagt, beim Dehnen handelt es sich nach meiner Uberzeugung um
eine Foltermethode fur unseren Korper.

Ich empfehle lhnen auf Ihren Kérper zu horen und dann ganz lange auf niemanden
sonst, auch nicht auf mich.

13.5 Beweglichkeitstraining wird mit Dehnen gleichgesetzt

»Dehnen ist das einzige Mittel zur Erhaltung und Verbesserung der Beweglichkeit*
(Klee & Wiemann, 2012, S.62).

Dieses Zitat, welches aus einer seitlich angefiigten Uberschrift eines Absatzes mit
dem Titel ,Zusammenfassende Bemerkungen zur Wirkung des Dehnens* (Klee &
Wiemann, 2012, S.62) stammt, ist meiner Meinung nach nicht haltbar. Es wird darin
nicht unterschieden ob eine aktive oder eine passive Beweglichkeit verbessert wird.
Ebenfalls konnte ich Zitate finden die bezeugen, dass Krafttraining die Beweglichkeit
verbessern kann. Zusétzlich bin ich davon Uberzeugt, dass Bewegung die aktive
Beweglichkeit verbessert. Aber nach Klee & Wiemann ist Dehnen, eine Tatigkeit,
welche erwiesenermassen die Dehnfahigkeit unseres Bindegewebes auf lange Sicht
verringert, die einzige Madoglichkeit, um ,die Beweglichkeit’ zu erhalten und zu
verbessern. Ich stimme dieser Einschatzung nicht zu.

Dass ein Beweglichkeitstraining mit Dehnen gleichgesetzt wird, wird aus dem
folgenden Zitat erkennbar.

In Hegner wird unter dem Titel ,Methoden im Beweglichkeitstraining’ folgendes
geschrieben:

»In der Praxis des Sports und in der Physiotherapie haben sich verschiedene
Muskeldehntechniken etabliert. Wahrend in den Siebziger- und Achtzigerjahren des 20.
Jahrhunderts vor allem das statische Dehnen empfohlen wurde, liegt heute (im Sport) das
dynamische Dehnen wieder im Trend“ (Hegner, 2007, S.213).

Ich denke dieses Zitat, im Bezug zum Titel, zeigt sehr eindrucklich, dass im
Zusammenhang mit Beweglichkeitstraining nur eine Mdglichkeit gesehen wird, um
diese zu verbessern und das sind meines Erachtens unzutreffender Weise;
Dehnmassnahmen.

Dass aber nicht nur Dehnen als einziges Beweglichkeitstraining angesehen wird,
sondern selbst der Begriff ,Beweglichkeit’ durch ,Dehnmassnahmen‘ beschrieben
wird, kann im folgenden Zitat erkannt werden:
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,Die Beweglichkeit l&sst sich in allgemeine und spezielle, aktive und passive
Beweglichkeit sowie in Eigen- und Fremddehnung unterteilen* (Weineck, 2007, S.735).

Ich stimme diesem Zitat nicht zu. Zuerst wird eine Kkorrekte Einteilung der
Beweglichkeit in aktive und passive gemacht. Ebenfalls wird eine Einteilung in
allgemeine und spezielle Beweglichkeit gemacht, bei welcher ich mir noch nicht
schlissig bin, ob es diese Unterscheidung wirklich braucht. Aber dann wird
anschliessend die Beweglichkeit in Eigen- und Fremddehnung unterteilt. Das darf
man so meiner Meinung nach nicht machen. Zuvor wurde ja bereits gesagt, dass es
aktive und passive Beweglichkeit gibt. Eigen- und Fremddehnung ist eine
Dehntechnik, welche je nach angewendeter Technik die aktive oder passive
Beweglichkeit trainiert. Wird zum Beispiel die Fremddehnung durchgefuhrt, spricht
man von passiver Beweglichkeit. Weineck (2007) unterteilt aber den Begriff
'‘Beweglichkeit' in Beweglichkeits- und Dehnformen, meines Erachtens ist dies nicht
korrekt. Dass diese Unterteilung nicht gerechtfertigt ist, zeigt sich in meinen Augen
auch im weiteren Text nach dem aufgefihrten Zitat. Darin werden anschliessend
korrekt die vier ersten Beweglichkeitsformen beschrieben (allgemeine Beweglichkeit,
spezielle Beweglichkeit, aktive Beweglichkeit, passive Beweglichkeit) und
anschliessend wird zusammenfassend von aktiven und passiven Dehnungsiibungen
gesprochen. Meiner Ansicht nach eine deutliche Vermischung von
Beweglichkeitsformen mit Dehntibungen.

»,Die maximale Beweglichkeit ist in einigen Sportarten wie Turnen, rhythmische
Sportgymnastik, Kampfsportarten, Ballett, u.a. von entscheidender Bedeutung. Daher
sind umfangreiche Dehnungsubungen notwendig* (Freiwald, 2009, S. 301).

Ich stimme dieser Folgerung nicht zu. Auch wenn ich es korrekt finde, dass es
Sportarten gibt, die eine sehr ausgeprégte aktive Beweglichkeit vom Sportler
abverlangen, muss diese Beweglichkeit nicht durch Dehnubungen erzielt werden,
sondern durch ein Beweglichkeitstraining.

»Wer nicht dehnt, wird ungelenkig

Wird ndmlich das vorhandene Bewegungsausmal nicht genutzt, fiihrt dies auf die Dauer
zu Bewegungseinschrankungen. Mit zunehmendem Alter verstarkt sich dieses Phdnomen
sogar noch. Dehniibungen filhren die Gelenke in eine Endposition und verbessern
dadurch das Bewegungsausmali. Aber auch dynamisches (wippendes) Dehnen ist nicht
schadlich und vergroRert das Bewegungsausmal ebenfalls. Zudem wirkt sich das Dehnen
positiv auf die Psyche aus. Es stellt sich ein angenehmes entspanntes’ Empfinden, eine
psychische Entspannung, ein. Bestes Beispiel hierfur ist das Yoga, das solche Effekte
schon seit Jahrhunderten nutzt* (Fendt, 2004).

Dieses Zitat, welches ich aus einer nicht wissenschaftlichen Quelle Ubers Internet

bezogen habe, zeigt in meinen Augen sehr deutlich die Verwechslung von
132



Beweglichkeitstraining und Dehnmassnahmen. Die Aussage ,wer nicht dehnt, wird
ungelenkig® ist meiner Meinung nach nicht korrekt. Ich behaupte, wer sich nicht
bewegt wird unbeweglich. Dem Eingangssatz in diesem Zitat stimme ich allerdings
zu. Wer sein vorhandenes Bewegungsausmass nicht nutzt, wird naturlich nicht
beweglicher. Um aber beweglicher zu werden macht es deshalb nur Sinn das
vorhandene Bewegungsausmass durch Bewegung zu nutzen. Wieso sollte es auch
mehr Sinn machen, das Bewegungsausmass durch Gewalt (Dehnen) vergréssern zu
wollen?

,»Im Beweglichkeitstraining unterscheiden wir vier unterschiedliche Dehnanwendungen:
Vordehnen, Zwischendehnen, Nachdehnen und das Stretchtraining” (Albrecht & Meyer,
2005, S.22).

Auch dieser Aussage stimme ich nicht zu. Es muisste heissen: Im Dehntraining
unterscheiden wir vier unterschiedliche Dehnanwendungen: ...

»Dehnungen sind fur den alteren Menschen wichtig, da durch Sie die Beweglichkeit
erhalten werden kann, die fur eine selbstdndige Lebensfiihrung notwendig ist* (Freiwald,
2009, S.148).

Auch dieses Zitat ist nach meiner Uberzeugung nicht korrekt. Bewegung ist fur altere
Menschen (wie auch fur alle andern) wichtig, nicht Dehnung.

Das folgende Zitat ist meines Erachtens ebenfalls nicht korrekt. Und die allgemeine
Empfehlung, welche am Schluss abgegeben wird, ist meiner Meinung nach sehr
bedenklich wenn man weiss, dass es keinen Kontraktionsriickstand gibt, wenn man
weiss, dass durch Dehnen die Regeneration durch verringerte Durchblutung
verschlechtert wird und wenn man weiss, dass das Bindegewebe sowieso nach
starken sportlichen Aktivitaten ausgeleiert ist. Korrekt ist in meinen Augen allerdings,
dass maximale Bewegungsradien regelmassig in Bewegungsmustern durchgefihrt
werden sollten. Den Zusatz mit den sanften bis mittleren Dehnreizen kénnen bzw.
sollten Sie aber nach meiner Auffassung weglassen.

»Die Beweglichkeit bis ins hohe Alter zu erhalten ist einfach. Die maximalen
Bewegungsradien missen regelmaRig eingenommen werden und es reichen sanfte bis
mittlere Dehnreize. Das Nachdehnen eignet sich ausgezeichnet, um diesem Anspruch
gerecht zu werden, und ist ein selbstverstandlicher Abschluss jedes Trainings* (Albrecht
& Meyer, 2005, S.23).

Gleich wie ich scheint es auch Wiemann zu sehen, wenn er folgendes festhalt:
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»Wird wahrend der Alltagsmotorik weiterhin regelméaRig die zur Verfligung stehende
Weite des Arbeitssektors ausgeschopft, mull auch nicht befurchtet werden, dalR die
Muskeln an Dehnféhigkeit einbiiRen* (Wiemann, 2000, S.18).

In diesem Zitat ist nichts von Dehnen zu héren, lediglich das Ausschépfen der zur
Verfigung stehenden Weite des Arbeitssektors reicht aus, um die Beweglichkeit zu
erhalten. Und wenn Sie die Beweglichkeit verloren haben, dann missen Sie nach
meiner Uberzeugung lediglich beginnen die zur Verfligung stehende Weite ofters
auszunutzen, die Grenze wird sich kontinuierlich erweitern, ohne Gewalteinwirkung.

13.6 Ruhespannung und Muskeltonus - ein ziemliches Wirrwarr

Ein sehr anstrengendes Unterfangen ist es fur mich zu verstehen, was unter den
Begriffen Ruhespannung und Muskeltonus vom jeweiligen Autor verstanden wird. Ich
habe den Eindruck, dass viele diese Begriffe unterschiedlich gebrauchen. Ich werde
deshalb nicht sehr ausfuhrlich darauf eingehen, denn es ist nach meinem Empfinden
ein riesen Wirrwarr, welches in diesem Bereich vorherrscht.

Eine sinnvolle Definition von Ruhespannung finde ich die Folgende:

,»Als Ruhespannung bezeichnet man den Widerstand, den der passive Muskel einer
Dehnung entgegensetzt* (Wiemann, 1998, S.1).

Eine sinnvolle Definition von Muskeltonus finde ich hingegen die Folgende:

»Muskeltonus: der Spannungszustand des Muskel. Besteht aus einer passiven, viskos-
elastischen Komponente in Abhangigkeit vom Dehnungsrad und einer aktiven, durch die
Kontraktion bedingten Komponente (=kontraktiler Muskeltonus)* (Freiwald, 2009,
S.133).

Ich denke man erkennt, dass die Begriffe nicht dasselbe bezeichnen, da die
Ruhespannung nur den passiven, nicht kontrahierenden Muskel meint und im Begriff
des Muskeltonus eine aktive Komponente enthalten ist.

In der Dehnliteratur wird das meines Erachtens immer mal wieder etwas vermischt.
So definieren zum Beispiel Klee und Wiemann meiner Meinung nach die
Ruhespannung auf korrekte Weise:

,Die Ruhespannung (passive Spannung, Ruhedehnungsspannung, submaximale
Dehnungsspannung; Abb. (...)) stellt den Widerstand des passiven, nicht kontrahierenden
Muskels im submaximalen Dehnbereich gegen die dehnende Wirkung dar. Um sie
bestimmen zu konnen, muss auf dem Wege tber Muskelstrommessungen (EMG) auf
komplexen Versuchsstationen (Abb. (...)) sichergestellt sein, dass der Muskel sich
wéhrend der gesamten Dehnprozedur tatséchlich inaktiv verhalt* (Klee & Wiemann,
2012, S. 41).
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Es wird ausdricklich festgehalten, dass es sich bei der Ruhespannung
ausschliesslich um die Spannung des innaktiven Muskels gegen eine Dehnung
handelt und diese Inaktivitat sogar mit EMG-Messungen sichergestellt wird. Drei
Seiten weiter im selben Buch werden dann aber die physiologischen
Bestimmungsgréssen der Ruhespannung aufgeftihrt und dort doch wieder eine
aktive Komponente eingebaut:

»,Das Zusammenwirken der drei wichtigsten physiologischen BestimmungsgroRen der
Ruhespannung,

- die funktionelle Léange,

- der physiologische Querschnitt und

- die reflektorische / unwillkirliche Aktivitat

wird in Abb. (...) schematisch dargestellt (Klee & Wiemann, 2012, S.44).

Entweder stimmt meiner Meinung nach ihre Definition nicht, oder aber ihre
Beschreibung der wichtigsten physiologischen Bestimmungsgrossen. Ich denke,
dass das Zweite der Fall ist. Denn wie geschrieben, ist die Ruhespannung die
Spannung, welche der nicht kontrahierende Muskel gegen die Dehnwirkung darstellt.
Darin wird ausdriicklich gesagt, dass es sich um einen nicht kontrahierenden Muskel
handelt. In der Beschreibung der physiologischen Bestimmungsgrossen wird dann
aber behauptet, dass die reflektorische / unwillkirliche Aktivitdit eine
Bestimmungsgrosse der Ruhespannung sei. Auch wenn reflektorisch® und
;unwillkdirlich® darin enthalten ist, handelt es sich trotzdem um eine Kontraktion des
Muskels, welche in der Definition von Ruhespannung ausgeschlossen wurde und
nun plétzlich doch wieder von Belangen sein soll. Ich denke hier wurden
Eigenschaften des Muskeltonus mit Eigenschaften der Ruhespannung vermischt.

Des Weiteren findet man Aussagen, dass der Muskeltonus fir die Beweglichkeit eine
wichtige Grosse sei (erstes Zitat das folgt) und andere Aussagen die erklaren, dass
dies nicht so sei (zweites und drittes Zitat das folgt):

nFar die Dehnungsfahigkeit spielen der Muskeltonus bzw. die
Muskelentspannungsfahigkeit insofern eine wichtige Rolle, als ein erhthter Muskeltonus
bzw. eine verminderte Muskelentspannungsfahigkeit den muskuldren Widerstand fiir
Dehnungstibungen aller Art heraufsetzen und damit die Beweglichkeit insgesamt
einschréanken kénnen* (Weineck, 2007, S.742).

LJAuch findet man immer wieder die Aussagen, dass durch Dehnungen der
,Muskeltonus(...)* gesenkt werden soll. Wichtig erscheint der Hinweis, dass der
Muskeltonus und die Beweglichkeit im Sinne der maximalen Gelenkreichweite keinen
direkten Zusammenhang besitzen* (Freiwald, 2009, S.132-133).
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»,Die HoOhe der elektrischen Aktivierung hat keine Beziehung zur maximalen
Gelenkreichweite. Es gibt sehr unbewegliche Personen ohne elektrische Aktivierung im
endgradigen Beweglichkeitsbereich und es gibt sehr bewegliche Personen mit gleichzeitig
ausgepragter elektrischer Aktivierung* (Freiwald, 2009, S.241).

Wie gesagt, es herrscht in meinen Augen ein Wirrwarr, was jetzt genau der
Unterschied zwischen der Ruhespannung und dem Muskeltonus ist und welchen
Einfluss diese auf die Beweglichkeit haben. Ich personlich glaube Freiwald (2009,
S.133) der sagt, dass der Muskeltonus und die maximale Beweglichkeit keinen
direkten Zusammenhang haben, denn in meinen Augen ist die sinnvolle maximale
Beweglichkeit strukturbedingt.

13.7 Dehnen wird in mehrfacher Hinsicht verwendet

Dadurch, dass in meinen Augen keine einheitliche Definition vorherrscht, was
Dehnen Uberhaupt ist, hat es dazu gefiihrt, dass der Begriff auch nicht einheitlich
verwendet wird.

Marschall (1999, S.7) unterscheidet drei Dehnbereiche: 1. Dehnen an der maximalen
Grenze, 2. Dehnen an der submaximalen Grenze, 3. Dehnen an der Dehnschwelle.

,»* Die Dehnschwelle (DS), definiert als ,deutlich spirbares Dehngefiihl in der gedehnten
Muskulatur, klassifiziert als submaximales weiches Dehnen,

« die Dehngrenze (DG), definiert als ,unangenehmes, aber noch aushaltbares Dehngefuhl
in der gedehnten Muskulatur*, klassifiziert als submaximales Dehnen und

* die maximale Dehnung (Dn.x), definiert als ,groRtmogliches Dehngefiihl, welches sofort
nach Erreichen wieder aufgeldst werden muf‘, klassifiziert als maximales Dehnen“
(Marschall, 1999, s.7).

Ich finde diese Unterscheidung allerdings unndétig. Es drickt in meinen Augen
lediglich aus, wie stark eine Person gewillt ist, sich selbst Schmerzen zuzufiigen.

In der Literatur findet man nun aber Aussagen, welche von Dehnmassnahmen im
submaximalen schmerzfreien Bereich sprechen. Ein Beispiel dazu:

»,Dehnungen wirken in der Phase der Wiederherstellung nach Verletzungen im
schmerzfreien, submaximalen Dehnungsbereich als positiver, die bindegewebigen
Strukturen ausrichtender Reiz* (Freiwald, 2009, S.84).

Kann in einem schmerzfreien, submaximalen Dehnungsbereich von Dehnen
gesprochen werden?

Ich denke nicht.
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Es wird hier von einem submaximal, schmerzfreien Bereich gesprochen. Beim
Dehngeflhl, welches beim submaximalen Dehnen beschrieben wird, heisst es nach
Marschall, auf welchen sich auch Freiwald (2009) bezieht, folgendes:

»(-..) unangenehmes aber noch aushaltbares Dehngefthl (...)* (Marschall, 1999, S.7).

Ich glaube nicht, dass man dies als schmerzfrei bezeichnen kann. Freiwald halt
selber fest, dass man beim Dehnen von Schmerzen sprechen muss:

»unter Berlcksichtigung dieser Tatsachen macht es Sinn, in Verbindung mit Dehnen von
Schmerzen zu sprechen, da die Gewebe einerseits durch hohe mechanische Spannung zur
Anpassung gezwungen werden sollen, andererseits durch diese hohen mechanischen
Spannungen auch in Gefahr sind, was typischerweise das Schmerzsystem aktiviert*
(Freiwald, 2009, S.116).

Besonders schockierend erscheint mir dabei die Einsicht, dass die Gewebe zu etwas
gezwungen werden sollen, also Gewalt angewendet wird. Ich kann mir nicht
vorstellen, dass das sinnvoll ist.

Als Dehnmassnahme ist meiner Uberzeugung nach und nach meiner Definition
gemeint, dass man im endgradigen Bereich eine Dehnung ausfuhrt und diese
Dehnung erweitert. Hier noch eine Abgrenzung zu machen, wie intensiv nun der
Schmerz ist, ist meines Erachtens unnétig. Es ist Schmerz und je nachdem wie fest
Sie gewillt sind sich selbst Schmerzen zuzufiihren, fihren Sie sich noch etwas mehr
oder etwas weniger zu, es bleibt aber Schmerz.

Selbstverstandlich kann sich ein Gewebe aber dehnen. Ich habe das im Kapitel 6
beschrieben. Dehnfahigkeit ist notig, aber das darf meiner Meinung nach nicht mit
der Trainingsweise des Dehnens gleichgesetzt oder verwechselt werden. Wenn wir
einen Muskel anspannen, dann wird sein Gegenspieler auch auseinandergezogen,
also gedehnt, aber wir sprechen dabei doch nicht von einer Dehnibung. Wenn wird
Joggen wird unsere Achillessehne auch gedehnt beim Aufsetzen des Vorfusses,
aber wir sprechen doch hier nicht von einer Dehnmassnahme.

Ich denke, dass von Dehniubungen nur im maximalen Beweglichkeitsbereich
gesprochen werden darf. Dies scheint mir auch aus dem folgenden Zitat, welches ich
bereits zuvor verwendet habe, erkennbar zu werden:

»Eine Dehnung ist nur dann sinnvoll, wenn ein Reiz auf das Nervensystem und die
bindegewebigen  Strukturen ausgelbt wird. Das Empfinden eines intensiven
Dehnungsgefhls bis hin zu einem angenehmen Dehnungsschmerz ist wichtig, um eine
Wirkung zu provozieren* (Albrecht et al., 2001, S.59).
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Ich glaube nicht, dass Sie ein intensives Dehnungsgefiihl bzw. die Wortkombination
erreichen, mit welcher ich grosse Miuhe habe, wenn von einem submaximalen
Dehnbereich gesprochen wird. Was aber nach dem oben genannten Zitat nétig ist,
dass Dehnen Sinn macht. In einem submaximalen Bereich muss man nach meiner
Auffassung von Bewegung sprechen.

Weitere Zitate in diese Richtung:

»Nach bzw. wahrend Muskelverletzungen (Zerrung, Muskelfaserriss, Muskelriss) muss
besonders vorsichtig und auBerhalb des scherzhaften Bereich gedehnt werden* (Freiwald,
2009, S.242).

Ich frage mich, wieso hier Uberhaupt gedehnt werden muss? Etwas Bewegung wirde
meines Erachtens reichen. Mit Bewegung wirde man genau das erreichen, was im
Folgenden, bereits friiher aufgefiihrten Zitat, als Dehnen bezeichnet wird:

»,Dehnungen wirken in der Phase der Wiederherstellung nach Verletzungen im
schmerzfreien, submaximalen Dehnungsbereich als positiver, die bindegewebigen
Strukturen ausrichtender Reiz* (Freiwald, 2009, S.84).

Auch De Morree spricht im Zusammenhang mit der Behandlung von
Sehnenverletzungen nicht von Dehnmassnahmen, sondern von Bewegung, welche
zur Heilung nutzlich ist:

»Wahrend der Heilung empfehlen sich passive (z.B. durch Continuos Passive Motion:
CPM) und leicht aktive Bewegungen (...). So wird verhindert, dass die Sehnenscheide
durch Narbengewebe verklebt und es zu einer betréchtliche Bewegungseinschrankung
kommt (Abb. (...))* (De Morree, 2013, S.171).

13.8 Psyche - Die Antwort fur alle Falle

Zu guter Letzt mochte ich noch kurz etwas uber die Psyche sagen, ein Begriff,
welcher fur ,etwas‘ steht, das ich nicht fassen kann und leider wohl auch nie fassen
werde, so unglaublich und unbeschreiblich ist ,diese’ fir mich, was auch immer das
ist. Oder haben Sie eine Ahnung wieso Sie sind, wer Sie sind, oder wieso Sie
denken? Auf alle Félle finde ich, dass dieser Begriff auch in der Dehnliteratur
meistens dann ins Spiel gebracht wird, wenn keine andere Antwort sinnvoll erscheint,
aber man nicht zugestehen méchte, dass man keine sinnvolle Antwort hat. Es wird
dann behauptet, dass Dehnen ein angenehmes, lockeres Gefuhl bei den
Trainierenden ausldse und es deshalb gerechtfertigt sei.

Meiner Meinung nach kbnnen Sie alles machen, was Sie psychisch entspannt. Ich
mdochte Ihnen nur aufzeigen, dass Dehnen zumindest nicht sinnvoll fir Ihren Korper

(Gewebe) ist und es wohl diverse andere Entspannungstechniken gibt, welche Sie
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fr eine psychische Entspannung anwenden kdnnen und Sie dazu nicht gleichzeitig
Ihr Gewebe zerreissen mussen, lhre Bander auslockern, die Durchblutung
verringern, Muskelkater auslosen usw.

Ein Zitat in dieser Richtung ist folgendes:

»Wenn die psychische Entspannung nach Training und Wettkampf im Vordergrund steht,
werden eher statische Dehnungen bevorzugt. Sie bieten die Mdglichkeit sich psychisch
schneller zu regenerieren und die vorangegangenen Trainingsinhalte mental zu
reflektieren (Freiwald, 2009, S.152-153).

Diese Ansicht teile ich nicht. Wenn die psychische Entspannung nach einem Training
im Vordergrund steht, dann rate ich lhnen sich um Ihre Psyche zu kimmern und
nicht gleichzeitig Ihr Gewebe auseinander zu ziehen.

Wie gesagt ist die Psyche fir mich nicht fassbar und so lasse ich es, irgendeine
konkrete Aussage zu ihr zu machen. Anders scheint mir das im folgenden Zitat zu
sein:

»Eine angespannte Muskulatur ist meist mit einer angespannten Psyche verbunden. Das
Stretchen der Muskulatur bewirkt daher nicht nur eine Senkung des Muskeltonus,
sondern auch eine psychische Entspannung, was die Regeneration nach Belastung
beschleunigt” (Weineck, 2007, S.740-741).

Diesem Zitat kann ich nicht zustimmen. Hier wird meiner Ansicht nach
Symptombekampfung und nicht Ursachenbekdmpfung empfohlen. lhr Muskel kann
doch nichts dafir, wenn Ilhre Psyche angespannt ist oder sein soll. Ein
Entspannungstraining fur die Psyche ware vielleicht angebracht. Und dass eine
verminderte Durchblutung, was Sie durch Dehnen erreichen, nicht férderlich fir eine
Regeneration sein kann, habe ich bereits mehrfach betont.
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13.9 Abschliessende Bemerkung

»Wer unter euch ohne Siinde ist, der werfe den ersten Stein (...)" (Jesus von Nazareth).

Bild 18: Mit Steinen kann man sehr viele unterschiedliche Dinge machen - sinnvolle und weniger
sinnvolle.

Ich bin nun auf acht verschiedene Themenfelder eingegangen, welche meines
Erachtens mit dafir verantwortlich sind, dass nicht schon lange von
Dehnmassnahmen abgeraten wird. Ich hoffe, dass ich mit diesem Kapitel dazu
beitragen kann, dass besser verstanden wird, weshalb meiner Ansicht nach so viele
unzutreffende Uberzeugungen im Umlauf sind und wohl mehr als 50 Millionen
Menschen sich selbst Schmerzen zufiigen.

Dies ist nur meine Uberzeugung und ich fiihle mich mit meiner Uberzeugung im
Moment noch ziemlich einsam. Ich bin aber der Meinung, dass ich mir meine eigene
Uberzeugung bilden sollte, denn nur dann kann ich mit gutem Gewissen handeln und
andere Menschen beraten, wenn Sie dies wiunschen. Ich méchte deshalb auch Sie
bitten, sich Ihre eigene Meinung zu bilden und habe keine Mihe damit, wenn Sie
nicht meine Uberzeugung teilen. Mir ist ein Mensch viel dhnlicher, der versucht seine
eigenen Uberzeugungen zu bilden, als wenn er sich einfach passiv mitreissen lasst.
In meinen Augen ist kein einziger Mensch unfehlbar und so mdchte ich nie
irgendeiner Person oder einem Buch blind vertrauen. Das bedeutet aber auch, dass
ich mich selbst immer wieder hinterfragen muss.
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In meinen Augen kann ein Mensch kein Llgner sein, wenn er seiner tiefsten
Uberzeugung folgt. Falsch liegen, kann man aber natiirlich trotzdem.

Ich kann lhnen somit nur versichern, dass ich in diesem Text meiner tiefsten
Uberzeugung folge.

Wenn Sie in meinen Uberzeugungen Widerspriiche entdecken, dann bin ich Ihnen
dankbar, wenn Sie mir diese mitteilen, obwohl es mir natirlich im ersten Moment
unangenehm ware, da ich Ihnen dann etwas Unzutreffendes aufgeschrieben hatte
und dies nicht meine Absicht ist. Eines meiner grundlegenden Bedirfnisse ist es aber
die Sachen einigermassen zu verstehen, welche ich in meinem alltaglichen Leben
anwende und deshalb mochte ich mein Leben lang offen fir Veranderungen sein und
vor allem lernféahig bleiben.

Ich habe deshalb eine Bitte an Sie:

Ich widerspreche mit meinem Text vielen Uberzeugungen von vielen Menschen und
sollten Sie zur Uberzeugung kommen, dass meine Uberzeugungen zutreffender sind,
als diejenigen, welchen ich widerspreche, dann mdchte ich Sie sehr fest darum
bitten, dass Sie nicht beginnen mit dem Finger auf andere zu zeigen.

Mir geféllt deshalb auch das am Anfang dieses Kapitels aufgefiihrte Zitat sehr gut
und ich hoffe, dass Sie es sich zu Herzen nehmen.

Erinnern Sie sich bitte auch an das Zitat von Mohandas Karamchand Gandhi.
Machen Sie selbst es in Zukunft einfach besser, so wie es nach Ihrer Uberzeugung
am besten ist. Lassen wir die Vergangenheit ruhen, geniessen wir den Augenblick
und freuen uns auf die Zukunft.

Ich denke wir alle befinden uns in einem kontinuierlichen Lernprozess und jeder von
uns hat mit ziemlicher Sicherheit schon einmal einige seiner Uberzeugungen
revidieren mussen, obwohl er diese Uber langere Zeit, ohne schlechte Absichten
vertreten hat und nur ,Gutes' damit bewirken wollte. So ist das Leben, zumindest
meines. Ich lerne jeden Tag ein kleines bisschen dazu und morgen werde ich ein
anderer sein, als ich es heute bin. Und vielleicht werde ich morgen einen Fehler,
meiner Tausenden, weniger begehen, als noch heute. Ich hoffe zumindest, dass es
nicht mehr sein werden.
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Bild 19: Auch die Natur ist in Bewegung, einfach nicht so schnell wie wir. Einholen wird sie uns wohl
trotzdem.
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14 Die einzelnen Dehntechniken

Wenn Sie bis hierhin gelesen haben, werden Sie wahrscheinlich dieses Kapitel nicht
notig haben. Wenn Sie sich aber nach wie vor fragen, ob es denn nicht doch eine
Dehnform gibt, die vielleicht nitzlich sein kbnnte, mdchte ich nun noch kurz auf die
einzelnen Techniken eingehen. Um es aber gleich vorweg zu nehmen: Dehnen bleibt
Dehnen, egal welche Worter Sie davor oder dahinter setzen.

Kritisch dem Dehnen gegentber kann auch das folgende Zitat von De Morree
interpretiert werden:

»Passives Dehnen (ber eine lange Zeit (z.B. 20min) fiihrt zu einer voribergehenden
Verlangerung, da das Bindegewebe durch viskoelastisches Verhalten (Stress-Relaxation
und Creep) an Lénge zunimmt. Diese Verlangerung geht in den Stunden nach dem
Dehnen verloren, weil das Material wieder die alte Position einnimmt. Kréaftiges passives
Dehnen kann zu Zerrungen des PEK-Kollagens fuhren, also zu Verletzungen, die gerade
verhindert werden sollten” (De Morree, 2013, S.176-177).

Auch die folgenden Zitate sind nach meinem Empfinden besorgniserregend:

,» Trotzdem muss festgehalten werden, dass die Erforschung der theoretischen Grundlagen
des Dehnens - und des Beweglichkeitstrainings - noch weit davon entfernt sind, die
Bedeutung, Durchfuhrung und Wirksamkeit von dehnenden MalRnahmen vollstandig zu
erklaren“ (Freiwald, 2009, S.13).

»-Man sollte Dehnungen und Dehnmethoden nicht generell, sondern nur unter
Berucksichtigung individueller Voraussetzungen und Zielsetzungen in Sport und Therapie
durchfuhren.

Diese Ergebnisse wurden von einzelnen Personen aus der Gruppe der Anwender
(Praktiker) nicht wahrgenommen - sie fanden in ihrer eigenen Sichtweisen keinen Platz.
So nahm eine bedenkliche Entwicklung ihren Lauf. Tatsachen wurden durch Meinungen -
so genannte Alltagstheorien und Meisterlehren - ersetzt. Als Folge besitzen viele in der
Praxis eingesetzte Dehnmethoden bis zum heutigen Tage de facto keine theoretische
Grundlage” (Freiwald, 2009, S.17).

Nach Klee & Wiemann (2012, S.66) haben sich in der Praxis vor allem funf
verschiedene Dehntechniken durchgesetzt, es sind dies:

1. dynamisches Dehnen

2. statisches Dehnen

3. Antagonist-Contract-Dehnen (AC-Dehnen)

4. Contract-Relax-Dehnen (CR-Dehnen)

5. Contract-Relax-Antagonist-Contract-Dehnen (CR-AC-Dehnen)
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Ich werde nun kurz die einzelnen Formen ansprechen, obwohl ich eigentlich die drei
letztgenannten Methoden, welche auch unter dem Sammelbegriff Propriozeptive
Neuromuskulare Faszilation (PNF) bekannt sind, dem statischen Dehnen zuordnen
koénnte, da auch in Klee & Wiemann (2012, S. 67) festgehalten wird, dass diese drei
Formen der Propriozeptiven Neuromuskuldren Faszilation, stehts eine statische
Dehnung des zu dehnenden Muskels beinhalten und damit Variationsformen des
statischen Dehnens sind.

14.1 Dynamisches Dehnen

Beim Dynamischen Dehnen fihren Sie unterschiedlich starke Schwungbewegungen
durch und versuchen lhre Bewegungsreichweite zu vergréssern.

,»,Das dynamische Dehnen ist gekennzeichnet durch wiederholte (federnde) Bewegungen.
Die Ausfiihrung dynamischer Dehnungen ist nicht eindeutig festgelegt. Sowohl die
Amplitude also auch die Frequenz der federnden Bewegungen kdnnen variiert werden*
(Freiwald, 2009, S.229).

Gegen die Bewegung beim Dynamischen Dehnen habe ich nichts einzuwenden,
aber sie musste aktiv abgebremst werden, bevor das Maximum erreicht wird und
nicht einfach dem Bindegewebe die Arbeit Gberlassen werden, da man so meines
Erachtens nur ein Ausleiern des Bindegewebes erzielen kann und damit eine
Zunahme der passiven Beweglichkeit fur einen Moment. Wenn Sie aber lhre aktive
Beweglichkeit verbessern mdchten, dann wéare es viel sinnvoller aktiv abzubremsen,
damit der auseinandergezogene Muskel in dieser fur Ihn ungilinstigen Position, was
seine Kraftfahigkeit betrifft, aktiv arbeiten muss und somit in den kommenden Tagen
Anpassungen vornehmen wird. Ich bezeichne dann ein solches Training auch nicht
mehr als Dehnen, sondern als Bewegung im zurzeit maximalen
Beweglichkeitsausmass, welches vom Ubenden aktiv erreicht werden kann.

Noch zwei Zitate zum dynamischen Dehnen, welche meiner Meinung nach ebenfalls
verdeutlichen, auf welch wackligen Beinen diese Dehntechnik steht:

»In Abb. (...) wird deutlich, dass - wie auch beim statischen Dehnen - die
neuromuskuldre Aktivierung bei dynamischen Dehnungen intra- und interindividuell
stark variiert* (Freiwald, 2009, S.230).

»Merke

Dehnen, Reflexauslésung und neuromuskuléare Aktivierung

Dynamischen Dehntechniken wird immer wieder unterstellt, dass sie Muskelreflexe
auslosen. Dehnungsreflexe kdnnen jedoch nur ausgelost werden, wenn Bewegungen sehr
schnell und/oder unerwartet geschehen und/oder bei denen plétzlich Schmerz ausgeldst
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wird. Im Normalfall ist dies weder bei therapeutischen noch bei sportlichen Dehnungen
der Fall.

Wichtig erscheint auch der Hinweis, dass die neuromuskuldre Aktivierung wahrend
dynamischer Dehnungen gegeniiber statischen Dehnungen im Mittel nur marginal hoher
liegt und daher keine praktische Bedeutung hat (vgl. (...))* (Freiwald, 2009, S.230).

14.2 Statisches Dehnen

»Wahrend dem statischen Dehnen wird eine endgradige Gelenkstellung eingenommen
und gehalten. Durch die Dehnung wird versucht, den Muskel maximal zu verlangern,
dabei orientiert sich der Sportler an seiner subjektiven Wahrnehmung (,Dehnspannung’,
,Dehnschmerz*)“ (Freiwald, 2009, S. 228).

Beim statischen Dehnen fihrt man den zu dehnenden Muskel in seine maximale
Verlangerung, bis man ein deutliches Ziehen (Schmerz) spirt, um dann in dieser
Position zu verweilen oder zum Beispiel jeweils beim Ausatmen noch ein kleines
Stuck weiter zu gehen. Sie kAmpfen also gegen lhren Kdrper, welcher lhnen sagt,
dass es reicht und Sie es nicht verdient haben weiter zu kommen, aber Sie denken,
dass Sie schlauer als Ihr Korper sind. Die Durchblutung ist dabei vermindert, das
Bindegewebe wird auseinandergezogen und Sie ziehen lhre Sarkomere so weit
auseinander, dass sich die Aktin- und Myosinfilamente nur noch wenig tberlappen
und Sie somit dem Muskel seine Selbstbestimmung entziehen.

Wer das Gefuhl hat, dass beim statischen Dehnen der Muskel nicht aktiv ist, dem
mochte ich das folgende Zitat auffihren, welches bezeugt, dass der Muskel meist
dann anfangt aktiv zu werden, also sich zusammenzuziehen, wenn wir beginnen
Schmerzen zu spiren. Ich bin davon Uberzeugt, dass uns der Koérper erst dann
Schmerzen meldet, wenn eine Struktur Schaden nehmen kénnte. Es macht hingegen
keinen Sinn, dass unser Schmerzsystem anspringt, wenn keine Verletzungsgefahr
vorliegt, was von einigen Dehnbeflrwortern nach meinem Empfinden behauptet wird:

»* Es gibt keine kausalen Beziehungen zwischen Dehntechniken und elektrischer
Aktivierung.

* Meist tritt eine elektrische Aktivierung dann auf, wenn der Sportler beginnt, Schmerzen
zu spuren* (Freiwald, 2009, S.241).

Bitte horen Sie auf Ihren Korper.

Tsatsouline (2001) empfiehlt Ihnen zwar im folgenden Zitat ebenfalls auf Ihren Kérper
zu horen. Ich finde aber, dass dieses Zitat gerade das Gegenteil vorschlagt und rate
Ihnen sehr davon ab, diese Technik anzuwenden:
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“Get in a comfortably stretched position and stay in it until your muscles relax. It usually
takes a couple of minutes—although timing yourself is a decidedly bad idea. The
relaxation time will vary greatly depending on your training level, fatigue, stress, the
given muscle group, and many other variables. Just listen to your body.

The technique of Waiting out the Tension works well only in select lower body stretches
that are comfortable enough to stay in for a long time. For instance, the Leg Straddle is a
winner and the Good Morning is not.

Once the muscle has relaxed, increase the stretch. Your muscles will tighten up again.
One more time, wait the tension out. Breathe deep, easy, and slow. Repeat until you are
close to getting spasms.

If you paid attention, you have understood that what has been described is not the literal
stretching of a relaxed muscle, but rather a patient waiting for the muscle to relax and
picking up the slack.

Your reflexes, like everything else in your body, get tired” (Tsatsouline, 2001, S.21-22).

Ich kann mir wirklich nicht vorstellen, dass diese Technik sinnvoll ist. Und der
abschliessende Satz, dass die Reflexe, wie alles andere im Kérper mide werden,
zeigt in meinen Augen sehr deutlich, dass man eine solche Technik nur dann
anwenden kann, wenn man eben nicht auf seinen Kdrper hort, sondern Ihn als Feind
betrachtet, den es zu ermuden gilt.

14.3 Propriozeptive Neuromuskulare Faszilation

Bevor ich etwas zu den drei genannten Techniken sage, welche auch unter dem
Sammelbegriff der Propriozeptiven Neuromuskularen Faszilation (PNF-Methoden)
bekannt sind, von welchen oft behauptet wird, dass sie gewisse Reflexe der
Muskulatur beeinflussen kdnnten, méchte ich die folgenden Zitate auffihren:

,»Das Nervensystem ist duBerst komplex und bis zum heutigen Tag nur in wenigen Details
verstanden. Daher sind vereinfachende Aussagen zur Wirkung einzelner Rezeptoren auf
Bewegungen und Dehnfahigkeit der Muskulatur der Schwierigkeit des Themas nicht
angemessen. Sie fuhren teilweise zu abwegigen Konsequenzen, z.B. bei der Entwicklung
und Bewertung bestimmter Dehntechniken* (Freiwald, 2009, S.112).

»,Die Erregung einzelner Rezeptoren fihren jedenfalls nicht - im Sinne eines langst
iiberkommenen Behaviorismus - zu gesetzmaRig definierten Reaktionen. Immer wieder
wird berichtet, dass z.B. de Erregung von Golgi-Organen zur Hemmung der Muskulatur
fiihrt. Das ist falsch (Freiwald, 2009, S.113).

,»Die Annahme, dass bestimmte Dehnungsmethoden quasi gesetzhafte, fest kalkulierbare
physiologische Reaktionen (neuromuskuldre Aktivierungsmuster) nach sich ziehen, ist
falsch!* (Freiwald, 2009, S.231).
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,»* Spezielle Techniken zur Reduzierung der elektrischen Aktivierung der Muskulatur
haben keinen Effekt - im Gegenteil. Fast alle so genannten ,hemmenden Techniken®
erhohen die elektrische Aktivierung der Muskulatur* (Freiwald, 2009, S.241).

»* ES gibt keine kausalen Beziehungen zwischen Dehntechniken und elektrischer
Aktivierung.

» Meist tritt eine elektrische Aktivierung dann auf, wenn der Sportler beginnt, Schmerzen
zu spuren* (Freiwald, 2009, S.241).

»Die isometrische Kontraktion der folgend gedehnten Muskulatur soll eine
,postisometrische Inhibition* der Muskulatur zur Folge haben. Dies ist aus
physiologischer Sicht nicht nachvollziehbar (...)* (Freiwald, 2009, S.231).

Eindrucklich, finden Sie nicht auch? Das Wissen ist vorhanden, dass diese
Annahmen nicht stimmen und trotzdem werden diese Techniken von so vielen
Menschen angewandt. Der Grund dafur liegt wohl darin, dass sich gezeigt hat, dass
diese Verfahren den klassischen Dehnmethoden (statisches und dynamisches
Dehnen) tberlegen sind, was aus dem folgenden Zitat ersichtlich wird:

,»* Alle Dehnungsmethoden fuhren zur besseren Gelenksbeweglichkeit; besonders die
Dehnungsmethoden, die die hdchste elektrische Aktivierung der zu dehnenden
Muskulatur bewirken, sind zur Entwicklung der maximalen Gelenksreichweite am
effektivsten (z.B. PNF-Dehnung)“ (Freiwald, 2009, S.243).

Dasselbe Ergebnis halten auch Klee & Wiemann, in einem Vergleich der funf
Dehnformen, fest:

»ES zeigt sich, dass die CR-AC-Methode in nahezu allen Auswertebereichen auf dem
ersten Rang liegt (im ungunstigsten Fall aber immerhin noch auf dem zweiten Rang),
d.h.,, dass sie den anderen Methoden im Hinblick auf die VergréRerung der
Bewegungsreichweite (BWR) uberlegen ist. Man erkennt auch, dass sich das statische
Dehnen in nahezu allen Bereichen auf dem fiinften Rang befindet (dem letzten, im
glnstigsten Fall aber auch nur auf dem vierten Rang), d.h., dass es von allen Methoden
die geringste Effektivitdt besitzt. Das dynamische Dehnen findet man auf den
Rangplatzen zwei oder drei, was bedeutet, dass es — abgesehen von der CR-AC-Methode
- bei der Effektivitat mit den PNF-Methoden konkurrieren kann, dem statischen Dehnen
aber Uberlegen ist* (Klee & Wiemann, 2012, S.72-73).

Es wird dann weitergeschrieben und gesagt, dass die Grinde fir diese
Uberlegenheit nur schwer zu finden sind und auf externe Studien verwiesen, welche
von der Psyche und von Ablenkung sprechen, was fur mich nicht sehr Uberzeugend
klingt:

,Grinde fur die generelle Uberlegenheit der PNF-Methoden lassen sich nur schwer
finden. Wie schon erwéhnt, konnten die neurophysiologischen Effekte, die man den PNF-

147



Methoden zuschreibt und die diesen Methoden eine besondere Effektivitat verleihen
sollen, experimentell nicht nachgewiesen werden. Als mdgliche Erklarung bleibt eine
glnstigere psychische Beeinflussung der gedehnten Personen durch die PNF-Methoden.
D.h., der Dehnende soll sich hier sicherer fiihlen, weil er die Dehnung besser selbst
kontrollieren kann und damit eine starkere Dehnung zuldsst (Osternig, Robertons, Troxel
& Hansen, 1987). Zuséatzlich wird angefuhrt, durch die Konzentration der gedehnten
Personen auf die Zusatzaufgabe (Kontraktion des Antagonisten) seien sie von den
unangenehmen Empfindungen um Zielmuskel abgelenkt und lieBen deshalb groRRere
Dehnungsspannung zu (Moore & Hutton, 1980.)“ (Klee & Wiemann, 2012, S.72-73).

Ich glaube, wenn Sie ebenfalls meiner Uberzeugung sind, wie eine sinnvolle aktive
Beweglichkeit zustande kommt, dann ist es nicht schwer zu erkennen, weshalb diese
drei Methoden dem passiven und dynamischen Dehnen nach meiner Uberzeugung
Uberlegen sind.

Alle drei letztgenannten Dehnformen beinhalten auch eine aktive Phase der
einzelnen Muskeln, allerdings nicht primar wahrend des Dehnens und somit
verbessert der Muskel seine Beweglichkeit durch Addition von hintereinander
geschalteten Sarkomere, da er tendenziell 6fters aktiv gebraucht wird, als bei den
anderen Dehnformen. Die Dehnphase, welche in diesen Dehnformen vorkommt,
ware dazu aber nicht n6tig, um eine sinnvolle aktive Beweglichkeit zu fordern.

Auch die zwei folgenden Zitate bezeugen, dass diese drei Dehnformen die grosste
Aktivierung der Muskulatur bewirken und deshalb meine Uberzeugung stiitzen:

,»* Spezielle Techniken - die eigentlich zur Reduktion der elektrischen Aktivierung der
Muskulatur empfohlen werden (AED; CRAC; AC) - flihren zur hdchsten elektrischen
Aktivierung bei gleichzeitig bester Entwicklung der Gelenkbeweglichkeit* (Freiwald,
2009, S.241).

»Betrachtet man die Untersuchungen, in denen die Wirkung der verschiedenen
Dehnungsmethoden auf die EMG-Aktivitat des Zielmuskels gepruft wurde, so zeigt sich
als Ubereinstimmendes Ergebnis, dass bei den PNF-Methoden grélere (Condon &
Hutton, 1987; Moore & Hutton, 1980; Osternig et al., 1987, 1990) bzw. gleiche —
(Cornelius, 1983; Wiemann, 1994a), in keinem Fall jedoch geringere EMG-Aktivitaten
auftreten, und dies, obwohl z.T. sogar grofRere Zunahmen der BRW zu verzeichnen sind“
(Klee, 2003, S.164).

Ich bin davon Uberzeugt, dass Sie lhre aktive Beweglichkeit starker verbessern,
wenn Sie ein gezieltes Beweglichkeitstraining bestehend aus Bewegung und
gezieltem Krafttraining am momentanen Beweglichkeitsende (ohne Dehnschmerz)
durchfihren, als wenn Sie diese schadigenden Dehntechniken anwenden und
denken, Sie kénnten Ihren Korper Uberlisten, was erwiesenermassen nicht der Fall

ist. Sie werden damit lediglich immer wieder lhr Bindegewebe schadigen und dem
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Korper unglaublich viel Energie rauben, wenn er diese Verletzungen standig
reparieren muss.

14.3.1 Antagonist-Contract-Dehnen

Wie es der Name sagt, wird bei dieser Methode der Antagonist, also der
Gegenspieler jenes Muskels fest angespannt, welcher gedehnt werden mdchte. Mit
dieser Methode mdchte man eine ,(...) antagonistische Vorwartshemmung (...)"
(Klee & Wiemann 2012, S.68) erreichen. Man geht davon aus, dass der gedehnte
Muskel gehemmt wird, weil der Antagonist angespannt ist. Erstens wurde von
Freiwald (2009) sehr ausfuhrlich festgehalten, dass beinahe alle hemmenden
Techniken zu erhdhter Aktivierung fuihren und zweitens ist der zu dehnende Muskel
in einer passiven Rolle, oder sollte es zumindest sein. Er wird deshalb die Anzahl
hintereinander gelagerter Sarkomere nicht vermehren, sondern einfach kurzfristig
das Bindegewebe ausleiern lassen mussen, um es anschliessend wieder starker
aufzubauen.

14.3.2 Contract-Relax-Dehnen

Bei dieser Methode wird nun nicht der Antagonist maximal isometrisch angespannt,
sondern der Muskel, welcher in der Folge gedehnt werden mdchte.

Klee & Wiemann (2012, S.68) beschreiben ein verstandliches Beispiel dazu. Méchte
z.B. die Muskulatur der Beinrtickseite (Ischios) gedehnt werden, dann wird zuerst in
Ruckenlage, der Unterschenkel des zu dehnenden Beins auf die Schulter eines
Partners gelegt und dann versucht diese in den Boden zu driicken (Aktivierung der
hinteren Beinmuskulatur). Nach dieser Schwerstarbeit flr die hintere Beinmuskulatur
wird diese anschliessend statisch gedehnt. Sie erkennen wahrscheinlich selber wie
pervers diese Technik unserem Muskel gegenuber ist. Er ist bereits stark ermiudet
und muss nun auch noch gegen ein Auseinanderziehen kampfen. Das Ziel der
Befurworter dieser Technik ist allerdings, dass es durch diese vorangegangene
Aktivierung der Zielmuskulatur zu einer Hemmung der Sehnenspindel auf den
Dehnungsreflex kommen soll, welcher den Muskel entspannen lasst (autogene
Hemmung).

Ich kann diese Argumentation nicht nachvollziehen. Erstens halt Freiwald im
folgenden Zitat sehr verstandlich fest, dass dieser Mechanismus physiologisch nicht
erklarbar ist:

»Die isometrische Kontraktion der folgend gedehnten Muskulatur soll eine
,postisometrische Inhibition* der Muskulatur zur Folge haben. Dies ist aus
physiologischer Sicht nicht nachvollziehbar (...)* (Freiwald, 2009, S.231).
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Und zweitens denke ich, dass Reflexe auf unerwartete Situationen ausgelost werden
und wohl nicht, wenn wir uns unter vollem Bewusstsein, solchen
Anspannungsritualen unterziehen. Das kann auch aus dem folgenden Zitat erkannt
werden:

»Dynamischen Dehntechniken wird immer wieder unterstellt, dass sie Muskelreflexe
auslosen. Dehnungsreflexe kdnnen jedoch nur ausgeldst werden, wenn Bewegungen sehr
schnell und / oder unerwartet geschehen und/oder bei denen plétzlich Schmerz ausgeldst
wird. Im Normalfall ist dies weder bei therapeutischen noch bei sportlichen Dehnungen
der Fall* (Freiwald, 2009, S.230).

Anders sehen es einige Dehnbeflrworter und ich fihre Ihnen dieses Zitat hier noch
auf. Wenn Sie es aus meinem Blickwinkel lesen, dann wird es Sie erschittern:

»The inverse stretch reflex is the last line of defense against injuries. It takes over where
the stretch reflex leaves off. As the muscle is fighting an overwhelming force it gets very
tense. The tension sensors-the I11 and 1V afferent free nerve endings and the Golgi tendon
organs-send a ‘Relax!” command to their muscle, to prevent it from ripping its tendons
off their attachments.

Now, stop mumbling, "Is it safe, is it safe?" You sound like the Nazi dentist from The
Marathon Man. The good news is that the shutdown threshold is set up very
conservatively. Much more force is needed for the tissue to rupture than it takes to make
your biceps give out; a tendon is usually two to three times stronger than its muscle!
Although it feels weird and scary-your overpowered muscles start shaking and finally
give out against overwhelming resistance-the inverse stretch reflex overrides the stretch
reflex and promotes a very deep relaxation of the tortured muscle.

What you get is a mega-stretching tool-for those with the heart to handle it” (Tsatsouline,
2001, S.37-38).

Ich denke nicht, dass ich dazu noch irgendetwas sagen muss.
14.3.3 Contract-Relax-Antagonist-Contract-Dehnen

Wie es der Name ausdriickt, ist dies eine Verknupfung der beiden zuvor genannten
Techniken und man erhofft sich die vermeintlichen Effekte ,(...) der autogenen
Hemmung und der reziproken Vorwartshemmung (...)" (Klee & Wiemann, 2012,
S.68) zu Nutze zu machen. Dass dies nicht mdglich ist, habe ich bereits beschrieben
bzw. mit Zitaten belegt.
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15 Meine Uberzeugungen betreffend Beweglichkeitstraining

Ich habe versucht lhnen aufzuzeigen, wie meiner Ansicht nach ein sinnvolles
Beweglichkeitstraining aussehen sollte, namlich aus Bewegung und Krafttraining und
wie es nicht aussehen sollte, aus Dehnibungen. Durch meine Auseinandersetzung
mit dieser Thematik habe ich mir Uberzeugungen angeeignet, von welchen ich nun
einige nochmals zusammenfassend darstellen mochte.

Diese Uberzeugungen werde ich auch in meinem Swiss Functional Training
Facebook-Profil im Ordner ,Fotos' in Album ,Beweglichkeit' auffiihren, jeweils mit
einer zustimmenden und einer ablehnenden Fotoversion. Dadurch kdnnen Sie,
sollten Sie ein Facebook-Profil besitzen, beim entsprechenden Foto auf ,gefallt mir
driicken oder es kommentieren. Ich erhoffe mir davon, dass Sie dadurch sehr einfach
abschatzen kénnen, ob nur ich diese Uberzeugungen vertrete oder ob auch andere
Personen gleicher Meinung sind. Ebenfalls erhoffe ich mir dadurch, dass Sie in
Kontakt mit anderen, an Beweglichkeitstraining interessierten Personen kommen und
wir uns gegenseitig weiterbringen.

Uberzeugung 1:

Die Anzahl hintereinander geschalteter Sarkomere in einer Myofibrille ist die zu
Grunde liegende Ursache fur die aktive Beweglichkeit eines Muskels und die einzig
sinnvolle zu beeinflussende Variable zur Anpassung der Beweglichkeit in einem
gesunden Gelenk. Die passiven Strukturen werden sich sekundar optimal anpassen.
Die Gleichung ,Sarkomer & Sarkomer = doppelte Beweglichkeit' drickt diese
Uberzeugung aus.

Uberzeugung 2:

Das einzig sinnvolle Beweglichkeitstraining ist aktive Bewegung oder Krafttraining in
funktionellen Bewegungsmustern im mdglichst maximalen Bewegungsumfang.

Uberzeugung 3:

Dehnen, wie es in der Dehnliteratur beschrieben wird, ist eine Foltermethode fur
unseren Koérper, da versucht wird, tber die Schmerzgrenze hinaus zu gehen. Unser
Korper kann sich in dreifacher Weise an Dehnspannung anpassen: 1. Verstarkung
des Bindegewebes, wenn Ruhephasen gegeben werden, 2. Ausleiern des
Bindegewebes und dadurch Steigerung der passiven Beweglichkeit im kurzfristigen
Dehnen oder wenn langfristig keine Ruhephasen gegeben werden und 3. Erhéhung
der Toleranz gegenuber Dehnungsspannung.
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Uberzeugung 4:

Der Grundsatz ,Form folgt Funktion® trifft auch im Beweglichkeitstraining zu. Die
Anzahl der hintereinander geschalteten Sarkomere ist nicht genetisch bedingt,
sondern passt sich dem Bewegungsumfang an, welcher an einen Muskel gestellt
wird.

Uberzeugung 5:

Die Ruhespannung des Agonisten und Antagonisten ist bei gesunden Personen im
optimalen Gleichgewicht fur die Anforderungen, welche die Person im Alltag an die
Muskeln stellt. Somit kann nicht von Muskuléaren Dysbalancen gesprochen werden.
Eine Person passt sich an die Bedingungen an, welchen sie sich aussetzt. Wenn
man von Muskuldren Dysbalancen sprechen kann, dann nur, wenn die Person
plétzlich das Bedurfnis verspirt, eine andere Tatigkeit auszutben. Allerdings wirde
ich dann eher den Fehler beim Menschen sehen und dies als Verhaltensdysbalancen
bezeichnen. Dass der Korper nicht sofort an diese Umstellung angepasst ist, kdnnen
wir ihm nicht vertibeln. Wenn Sie nicht zufrieden sind mit der aktuellen Situation,
dann natzt weder ein Dehnen, des strukturell verkiirzten Muskels, noch ein Kraftigen
des Gegenspielers. Die einzig sinnvolle Massnahme ist es, dass man sich o6fters in
der gewiinschten Haltung (besser: Bewegung) aufhalt, denn dann wird sich der
Korper automatisch anpassen. Man muss sich die Haltung verdienen und nicht mit
Dehnen oder Ziehen des Gegenspielers etwas daran verandern wollen.

Uberzeugung 6:

Die Anzahl hintereinandergeschalteter Sarkomere in einer Muskelfibrille bestimmt die
strukturelle Muskellange und damit auch, in welchem Gelenkwinkel das
Kraftmaximum erreicht wird. Diese Erkenntnis, sollte sie noch nicht verbreitet sein,
konnte fir bestimmte Sportarten von Nutzen sein, in welchen ein Kraftmaximum in
einem bestimmten Gelenkwinkel erreicht werden muss. Wird ein Krafttraining
Uberwiegend in endgradiger Gelenkstellung durchgefuhrt, verlagert sich auch das
Kraftmaximum in diese Richtung und umgekehrt, wenn tUberwiegend bei maximaler
Flexion trainiert wird. Selbstverstandlich wird dieser Anpassungsreiz von den
alltagsbedingten Bewegungsmustern begrenzt, welchen auch ein Spitzensportler
nicht entkommen kann.

Diese Uberzeugung bestatigt mir die Studie von Williams und Goldspink, welche eine
Untersuchung an Mausen vorgenommen haben und dabei betrachteten, ob die
Immobilisation von Muskeln in verklUrzter bzw. verlangerter Position zu einer
Anpassung der Anzahl Sarkomere in einer Myofibrille kommt und ob dies
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Auswirkungen auf den Gelenkwinkel hat, in welchem das Kraftmaximum erreicht
wird. Sie konnten feststellen, dass die Anzahl Sarkomere in verkirzter Position
abnimmt und dieser Muskel dann auch in einem geringeren Gelenkwinkel sein
Kraftmaximum erreicht. Das Gegenteil ist bei Muskeln der Fall, welche in verlangerter
Position immobilisiert wurden. Hier ein Auszug aus der Zusammenfassung dieser
Studie:

“SUMMARY

Experiments have been carried out to test the hypothesis that in immobilized muscle,
changes in sarcomere number result in an adjustment of sarcomere length to one which
gives optimum overlap of myosin and actin filaments and hence enables the muscle to
develop maximum tension in the immobilized position.

In the case of adult muscle held in the shortened position the sarcomeres are

initially very short and little tension is developed. After a period of immobilization
sarcomeres are lost, the remaining sarcomeres are pulled out, and maximum tension is
developed in the position of immobilization. Conversely, when adult muscle is held in the
lengthened position the sarcomeres are initially too long for maximum tension to be
developed. There is subsequently an addition of sarcomeres, and a reduction of sarcomere
length: maximum tension is again found to be developed in approximately the
immobilized position” (Williams & Goldspink, 1978, S.467-468).

Selbstverstandlich sind wir nicht Mause, aber ich denke die strukturellen
Anpassungsmechanismen laufen bei uns Menschen in ahnlicher Weise ab,
wahrscheinlich einfach in einer anderen Geschwindigkeit auf Grund unterschiedlicher
Stoffwechselraten.

Einen gegenteiligen Befund hingegen scheint die Studie von Wiemann und Leisner
(1996) zu liefern. Dabei soll bewiesen werden, dass die strukturelle Lange der
Ischiokruralen Muskulatur bei Turnern nicht langer sein soll, als die bei
Sportstudenten, obwohl sie in der Huftbeweglichkeit besser sind. Sie kénnen die
Studie online beziehen und finden den Link dazu im Quellenverzeichnis. Ich
personlich bin sehr skeptisch dieser Studie gegeniber und damit ich nicht nur eine
Behauptung ohne Begrindung hier anfiige, mdchte ich kurz einige Gedanken zu
dieser Studie anfugen.

Die Studie kommt zur Vermutung ,(...) dal3 bei Turnern vorwiegend die Stiffness der
intrasarkoplasmatischen Connectin-(Titin)filamente reduziert ist* (Wiemann &
Leisner, 1996, S.8), und keine strukturellen Unterschiede in Form von mehr in Serie
geschalteten Sarkomeren bei den Turnern zu finden sei.

Es wird somit behauptet, dass Turner dehnfahigere Titinfilamente besitzen.

Wiemann beschreibt aber zwei Jahre spéater folgendes:
153



»Aufgrund der biologischen Bedeutung des Titins, nach Dehnung die Sarkomere wieder
in die Ausgangslange zusammenzuziehen, ist es verstandlich, daR sich die Ruhespannung
bei Dehnungstests menschlicher Muskeln in vivo als ein stabiler Parameter erwies, der
sich durch Dehnungstraining nicht senken laBt. Da jeweils 6 Titinfilamente mit einem
Myosinfilament assoziiert sind, ist einzusehen, warum die Ruhespannung mit steigender
Hypertrophie wachst* (Wiemann, 1998, S.1).

Dasselbe bestatigt auch Freiwald:

,»Die bisherigen Forschungsergebnisse weisen darauf hin, dass sich die Titinfilamente,
wenn sie in physiologischen Malken gedehnt werden (bis ca. 3.5um; max. 140 % der
Ruheldnge), nach einer Dehnung wieder vollstandig in die Ausgangsposition zuriick
begeben. Auch verdndern die Titinfilamente ihre mechanischen Eigenschaften nicht; die
Dehnungskurven von Titinfilamenten sind bei wiederholten Dehnungen identisch(...)*
(Freiwald, 2009, S.44-45).

Diese beiden Zitate zeigen fur mich sehr verstandlich, dass die Dehneigenschaft der
Titinfilamente durch Dehnen zumindest bei derselben Person nicht beeinflussbar ist.
Dies wirde bedeuten, dass wenn sich die Anzahl hintereinander liegender
Sarkomere bei den Turnern nicht angepasst hatte, was ich nicht glaube, dann ist die
Dehnfahigkeit einer Person auf unterschiedliche Dehnfahigkeiten der Titinfilamente
beschrankt, welche aber nicht durch Dehnen verandert werden kann. Was so viel
bedeuten wirde wie, dass es flir Menschen keinen Sinn macht zu Dehnen, (macht
es auch nicht, wird aber von einigen Menschen behauptet), denn Sie kdnnen ja
nichts an dieser Dehnféhigkeit verandern und die Anzahl hintereinander gelagerter
Sarkomere sei bei Turnern und Sportstudenten gleich. Somit wird hier behauptet,
dass Beweglichkeitstraining (was im allgemeinen Verstdndnis praktisch
ausschliesslich aus Dehnmassnahmen besteht) keinen Sinn macht. Die
Titinfilamente kdnnen nicht verandert werden, aber vor allem sie sollen fir die
unterschiedliche Dehnfahigkeit verantwortlich sein.

Auch zeigt die Studie sehr schon auf, dass die Turner eine deutlich geringere
Ruhespannung haben im jeweils gleichen Gelenkwinkel, also eine
Rechtsverschiebung der Ruhespannungs-Dehnungskurve stattgefunden hat. Dass
es aber durch Dehntraining nicht zu so einer Rechtsverschiebung kommt, kénnen Sie
aus dem folgenden Zitat erkennen.

,»S0mit ist zu resumieren, dass eine Verschiebung der Ruhespannungs-Dehnungskurve als
Folge eines Dehnungstrainings nach rechts oder links nicht nachgewiesen ist. Es kann
lediglich zu einer Verschiebung nach oben kommen* (Klee, 2003, S.80).

Auch diese Gegebenheit zeigt, dass Dehntraining selbst dann keinen Sinn macht,
wenn sich die Anzahl hintereinander geschalteter Sarkomere nicht anpassen kdnnte,
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was ich allerdings nicht glaube und mit mehreren Zitaten belegt habe. Hingegen
deutet die nach rechts verlagerte Ruhespannungs-Dehnungskurve nach meiner
Auffassung sehr deutlich auf mehr Sarkomere in den entsprechenden Muskelfasern
hin, welche dementsprechend erst in einem grosseren Gelenkwinkel unter hohe
Spannung kommen.

In meinen Augen sind das zu grosse Widerspriiche und ich personlich traue der
Studie von Williams und Goldspink (1978) die gezeigt hat, dass die Kraft-Langen-
Kurve verschoben werden kann und weniger der Studie von Wiemann und Leisner
(1996).
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Swiss Functional Training
16 SFT Bewegungszirkel

,Gib einem Mann einen Fisch und du ernéhrst ihn fur einen Tag. Lehre einem Mann zu
fischen und du ernéhrst ihn flr sein Leben* (Konfuzius).

Eigentlich ist es mein Ziel im Sinne dieses Zitats Ihnen das Fischen im Bereich des
Beweglichkeitstrainings beizubringen. Ich wirde lediglich das Wort ,Mann‘ durch
,Mensch' ersetzen, denn ich kénnte mir vorstellen, dass es auch Frauen gibt, die
dann langer ernahrt sind,...

Foto 20: ...denn sogar unsere Toiletten sehen gleich aus, wenn sie nicht angeschrieben wéren. PS:
Dass der Wassertank bei den Frauen mehr glanzt ist Zufall, oder nicht?

Und wenn Sie bis hier hin gelesen haben, dann freut mich dies und ich denke, dass
Sie zumindest nach meiner Uberzeugung auf gutem Wege sind. Trotzdem mochte
ich lhnen als kleines Dankeschén nun meine bis jetzt sinnvollste praktische
Anwendung zur Verbesserung einer artgerechten Beweglichkeit anbieten. Ich
mochte lhnen aber ebenfalls nochmals vor Augen fiihren, dass ich mich bis zum
heutigen Tage in der Praxis nicht wirklich ausgezeichnet habe. Die folgenden
Ubungen habe ich aus meinen Uberzeugungen entwickelt und an mir selbst getestet.
Und weil ich mich dabei gut fihle und ich das Gefuhl habe, dass Sie mir nitzen,
hoffe ich, dass Sie gleich empfinden werden. Meine Schiler/innen waren nicht immer
begeistert.

Wie Sie vielleicht bemerkt haben, bin ich ein starker Befiirworter von Bewegung und
optimaler Beweglichkeit. Ich war aus diesem Grund lange Zeit ein Beflirworter des
Sonnengrusses, wie er im Yoga zum Teil durchgefuhrt wird. Komplexe
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Bewegungsablaufe trainieren genau das, was ich mit meinem Gesundheitstraining
erreichen mdchte; Bewegung und Funktion. Mittlerweile beflrworte ich aber diverse
Praktiken nicht mehr, namlich immer dann, wenn der Korper in eine passive Rolle
gedrangt wird oder nicht artgerechte Bewegungsmuster durchgefihrt werden, wobei
ersteres beim Sonnengruss meiner Meinung nach zum Teil der Fall ist. Das Konzept
eines Bewegungszirkels gefallt mir aber nach wie vor und so habe ich das Konzept
des Bewegungszirkels aufgegriffen und meinen eigenen Bewegungszirkel entwickelt.
Ich habe dabei versucht ausschliesslich aktive Bewegungsmuster einzubauen mit
dem Ziel eine optimale Beweglichkeit zu erhalten. Ich bin zuversichtlich, dass mein
Bewegungszirkel nicht nur Ihre Beweglichkeit férdern wird, sondern gleichzeitig lhre
Stabilitat verbessert und Ilhnen die noétige Kraft gibt, um den meisten
Alltagsanforderungen zuversichtlich entgegen blicken zu durfen.

Da ich mit meiner Marke SFT Swiss Functional Training® meine
Trainingsphilosophie in Zukunft an interessierte Personen weitergeben méchte, habe
ich den Bewegungszirkel SFT Bewegungszirkel genannt. Beachten Sie bitte wahrend
Ihrem Training die folgenden drei SFT Grundregeln:

1. Seinen Korper respektieren: Wenn jemals eine Ubung Schmerzen bereiten sollte,
dann brechen Sie die Ubung ab und gehen Sie dem Schmerzen auf den Grund.
Schmerz ist ein Warnsignal lhres Korpers und sollte respektiert werden. Bitte
betrachten Sie Ihren Kérper als lhren Partner und nicht als lhren Feind.

2. Qualitdt vor Quantitat: Um es mit meinem Lieblingszitat von Gray Cook
auszudricken: ,First move well, and then move often* (Cook, 2010, S.17). Eine
Bewegung macht vor allem dann Sinn, wenn Sie qualitativ ansprechend ausgefuhrt
werden kann. Versuchen Sie immer zuerst Ihre Qualitat zu verbessern und steigern
Sie auf eine gute Qualitat die Quantitat, wenn Sie diese steigern mochten. Machen
Sie es umgekehrt, scheint mir die Gefahr gross zu sein, dass Sie sich verletzen
werden. Um lhre Qualitdt zu dberprifen empfehle ich Ihnen den Functional
Movement Screen® von Gray Cook und Lee Burton. Und beim Training kann ich
Ihnen empfehlen in der Anfangsphase ofters in den Spiegel zu schauen und zu
beobachten, ob Sie mit der Ausdrucksform bzw. Ihren Bewegungsmustern zufrieden
sind. Denn ich bin davon Uberzeugt, wie auch Susanne Klein-Vogelbach, dass die
meisten von uns ziemlich gut erkennen kdnnen, was artgerecht ist.

3. Fordern ist wichtig - Uberfordern nicht: Kein Wort unserer Sprache ist meines
Erachtens in der Lage das Wunderwerk unseres Korpers zu beschreiben. Am
ehesten noch Wunder‘. Unser Korper ist unglaublich anpassungsfahig und vor allem
klug. Wenn eine Struktur gebraucht wird, dann wird sie verstarkt und aufgebaut,

wenn eine Struktur allerdings nicht gebraucht wird, dann wird sie abgebaut.
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Use it or lose it, ist ein Leben lang die Devise. Wir durfen und sollten unseren Korper
fordern und er wird uns nicht enttduschen und sich anpassen. Wir dirfen aber
unseren Korper nicht Uberfordern, denn irgendwo hat auch er seine Grenzen. Geben
Sie lhrem Korper die nétige Anpassungszeit. Schmerzen sind ein deutliches Zeichen,
dass Sie lhren Korper tberfordern oder tberfordert haben, versuchen Sie dies wenn
immer moglich zu verhindern. Mit ,Uberfordert haben* weise ich vor allem auf
Muskelkater hin, welcher zum Teil noch immer stolz verkindet wird, mit der
Uberzeugung wie gute Wirkungen das Training zeigt. Ich personlich bin nicht stolz,
wenn ich meinen Kaorper absichtlich verletzte.

Ich denke, wenn Sie diese drei einfachen Regeln beachten, dann kann nicht allzu
viel schief gehen. Bitte beachten Sie aber diese drei Regeln. Ich vermute namlich,
dass es fir viele Trainierende nicht einfach werden wird, diese Regeln einzuhalten.
Ich ertappe mich manchmal auch dabei diese Regeln zu brechen und finde mich
selbst dann jeweils ziemlich dumm, da ich gegen meine erste Bedingung von
Intelligenz verstosse.

Ich wiinsche lhnen viel Spass dabei und hoffe sehr, dass Sie meine Empfehlungen
weiterbringen.

SFT Bewegungszirkel:

Der folgende SFT Bewegungszirkel setzt sich aus mehreren einzelnen
Bewegungsmustern  zusammen, welche in einer fliessenden Abfolge
zusammengehangt werden. In keiner Position wird verweilt, sondern fortlaufend in
die nachste Bewegung Ubergegangen. Jede Bewegung stellt aber auch fir sich
alleine eine Trainingstbung dar. Sollten Sie bei einem Bewegungsmuster besonders
viel Muhe habe, empfehle ich Thnen genau dieses Bewegungsmuster haufiger als die
anderen Bewegungsmuster zu trainieren. Tasten Sie sich langsam an die einzelnen
Bewegungsmuster heran und Uberfordern Sie sich bitte nicht. Dazu sollten meine
drei SFT Grundregeln beachtet werden. Auch bei dieser Ubung wirde ich Ihnen die
Formel ,Spezifitat & kontinuierliches Training = Erfolg* zu beachten empfehlen.
Fuhren Sie diese Ubungsabfolge lieber regelmassig durch z.B. taglich fir 5-10min,
anstatt einmal pro Monat, dafiir dann fur eine Stunde. Horen Sie aber vor allem auf
Ihren Korper und weniger auf meine Zeitangaben. Wenn ich von einer neutralen
Wirbelsaulenposition spreche, dann meine ich die Position, welche lhre Wirbelsdule
einnimmt, wenn Sie sich aufrecht hinstellen und den Kopf in Richtung Himmel
strecken. Diese Wirbelsaulenposition kann man aber nicht nur im aufrechten Stand
einnehmen, sondern auch in diversen anderen Korperpositionen. (es folgen die Bilder 21-50)
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1. Stellen Sie sich entspannt etwa
schulterbreit hin.

2. Machen Sie sich nun so gross wie
moglich. Stehen Sie dazu auf die
Fussballen, ziehen Sie Ihren Kopf in
Richtung Himmel und strecken Sie die
Arme soweit wie moglich nach oben.

3. Machen Sie sich nun so klein wie
maglich. Die Fersen bleiben aber in der
Luft.
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4. Verlagern Sie nun lhr Gewicht auf die
Ferse und stehen Sie auf. Achten Sie
darauf, dass lhre Kniespitzen nicht tber
die Fussspitzen hinausragen und die
Knie in dieselbe Richtung wie Ihre Flisse
zeigen (nach vorne oder ganz leicht nach
aussen). Strecken Sie lhre Arme als
Gegengewicht nach vorne oben und
versuchen Sie lhre Wirbelsaule so rasch
wie mdglich in eine neutrale Position zu
bringen.

5. Machen Sie nun einen weiten
Ausfallschritt mit lhrem rechten Bein nach
hinten (beim zweiten Durchgang dann mit
dem linken Bein) und strecken Sie lhre
Arme weit nach oben. Ihr Oberkdrper und
Ihr Becken sollten mdglichst aufrecht
sein. Damit es hier nicht zu einem
statischen Dehnen kommt, sollten Sie
versuchen mit lhren Flssen den Boden
zusammenzuziehen, ohne die Fiisse
aber zu bewegen. Dadurch aktivieren Sie
isometrisch lhre Beinmuskulatur.

6. Rotieren Sie nun mit Inrem Oberkdrper
in Richtung des vorderen Beins. Gehen
Sie nur soweit, dass es ein angenehmes
Gefihl ist.
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7. Rotieren Sie wieder zurtick und setzen
Sie lhre Hande neben lhren vorderen
Fuss, versuchen Sie dabei die
Wirbelsaule so gut es geht in einer
neutralen Position zu halten.

8. Flihren Sie nun den vorderen Fuss
zuriick neben den hinteren Fuss, dass
Sie in eine Liegestitzposition kommen.

9. Fuhren Sie nun einen Liegestiitz aus.
Wenn diese Ubung noch zu anstrengend
ist, dann setzen Sie zuerst lhre Knie auf
den Boden ab und machen Sie nun einen
Liegestitz. Ich hoffe dass es nun méglich
ist. Ansonsten ist meiner Ansicht nach
ein Training sehr sinnvoll. Wie bei allen
Bewegungen durfen auch hier keine
Schmerzen auftreten. Besonders nicht im
unteren Ricken. lhr Kérper sollte
gespannt wie ein Brett sein und nicht im
unteren Ricken durchhéngen.
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10. Sie sind nun wieder in der oberen
Liegestutzposition. Falls Sie die
Liegestutze auf den Knien gemacht
haben, dann heben Sie die Knie nun
wieder vom Boden ab.

11. Gehen Sie nun mit Ihrem Geséss
soweit wie mdglich in Richtung der
Fersen, ohne die Hand- und Fussposition
zu verandern oder die Knie auf dem
Boden abzustiitzen. Gehen Sie nur
soweit, wie Sie diese Bewegung ohne
Probleme kontrollieren kénnen. Sie
missen nicht so weit gehen wie ich auf
dem Bild. Achten Sie darauf, dass die
Schultern einen Abstand zu den Ohren
halten und die Wirbelsaule in einer
neutralen Position verweilt.

12. Kommen Sie anschliessend wieder in
die Liegestutzposition zuriick und laufen
Sie nun mit lhren Handen soweit wie
mdglich nach vorne ohne die Kontrolle zu
verlieren. Auch hier miissen Sie nicht so
weit wie ich auf dem Foto nach vorne
gehen. Vergessen Sie bitte nicht: Qualitat
vor Quantitat.
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13. Nun laufen Sie mit Ihren Fussen in
Richtung der Hande. Zuerst werden Sie
den Druck vor allem Uber eine Bewegung
im Fussgelenk erzeugen.

14. Sobald es mdglich ist kdnnen Sie mit
einer Flexion im Knie- und Huftgelenk
mithelfen. Achten Sie auch hier darauf,
dass lhre Wirbelséule mdéglichst in einer
neutralen Position bleibt. Der Kopf sollte
wie meistens in der Verlangerung der
Wirbelsaule sein (Blick zum Boden).

15. Laufen Sie mit Ihren Fissen so weit
nach vorne bis Sie in der tiefen
Squatposition sind. Die Knie sind
ausserhalb lhrer Oberarme. Dies ist in
meinen Augen eine ziemlich wichtige
Position wie sie auch aus den folgenden
zweit Zitaten von Gray Cook entnehmen
kbnnen:

“Many cultures assume the squatting position as way to
rest for a moment, and it is used in many different ways to
develop functional strength. Adherence to a squatting
program with no upper body work whatsoever will yield
upper body development. However, attention to an upper
body strength-training program does not yield the same
benefits in the lower body. That in itself represents how
powerful the squat is as a developmental platform” (Cook,
2010, S.199).

“The deep squat seems to be a biomarker for a well-
functioning body, but it is not the only biomarker and you
shouldn’t consider it in isolation“ (Cook, 2010, S.212).
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16. Fuhren Sie nun lhre gestreckten
Arme seitlich an Ihrem Kopf vorbei und
stutzen Sie sich mit den Handen hinter
Ihrem Gesass auf dem Boden ab.

17. zweiter Arm.

18. Laufen Sie nun mit den Handen so
weit zurlick, bis Ihr Korper in einer
gestreckten Haltung ist und die Hande
sich unterhalb Ihrer Schultern befinden.
Ihr Blick geht in Richtung Himmel und lhr
Brustbein ziehen Sie nach oben, dass
Sie eine stolze Haltung fuhlen.
Versuchen Sie Ihre Hiifte in einer Linie
zwischen Fussgelenken und Schultern zu
haben.
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19. Fihren Sie diese Bewegung nur
durch, wenn Sie sich in Position 18 wohl
fihlen. Ziehen Sie ein Knie so weit wie
maglich in Richtung Oberkérper ohne die
Huftposition zu verandern.

20. Machen Sie dieselbe Bewegung mit
dem anderen Bein. Die Hiifte sollte dabei
nicht ,absacken’.

21. Fuhren Sie nun Ihr Gesass in
Richtung Fersen ohne die Handposition
zu verandern und setzen Sie sich auf den
Boden.
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22. Rollen Sie nun lhre Wirbelséule auf
dem Boden ab und strecken Sie dabei
gleichzeitig Ihr rechtes Bein auf dem
Boden aus und zeigen Sie mit lhrem
gestreckten linken Arm zum Himmel. lhr
gestreckter rechter Arm zeigt in etwa 45-
60° von lhrem Oberkérper weg. (Beim
zweiten Durchgang machen Sie es dann
genau spiegelverkehrt: linkes Bein
strecken, rechte Hand in Richtung
Himmel etc.)

23. Es folgt nun eine Ubungsabfolge
auch bekannt unter dem Namen ‘Turkish
Get Up'. Fuhren Sie zuerst sozusagen
eine schrage Rumpfbeuge aus und
stiitzen Sie lhr Kérpergewicht auf dem
Ellbogen, welcher sich unterhalb lhrer
Schulter befindet, ab.

24. Driicken Sie sich nun tber Ihren
Unterarm auf lhre rechte Hand hoch.
Dabei kann ein leichtes Umplatzieren der
Hand am Boden stattfinden.
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25. Heben Sie nun lhre Hifte vom Boden
ab, damit sie in einer Linie mit dem
vorderen Fussgelenk und dem Kopf ist.
Das Korpergewicht ist auf der rechten
Hand (unterhalb der Schuler) und dem
Fuss des angewinkelten Beins.

26. Ziehen Sie nun lhren vorderen Fuss
unter Ihrer Hifte durch und setzen Sie
das Knie unter lhrer Hifte auf dem
Boden ab.

27. Richten Sie nun lhren Oberkérper
auf, wobei sich die Hand vom Boden l6st
und richten Sie gleichzeitig Ihren hinteren
Unterschenkel in der Sagittalebene
(siehe Bild) aus.
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28. Nun kdénnen Sie Ihr Gewicht auf den
vorderen Fuss verlagern und aufstehen.
Heben Sie dabei den rechten
Oberschenkel bis zu einer ca. 90° Flexion
im Hiftgelenk ab in den Einbeinstand.

29. Nun folgt eine ,Standwaage'.
Strecken Sie dazu den rechten Fuss
soweit wie moglich nach hinten und die
gestreckten Arme soweit wie moglich
nach vorne. Achten Sie darauf, dass lhre
Wirbelsaule in einer neutralen Position
bleibt und lhre Hifte parallel in der
Horizontalen (Transversalebene) bleibt.
Das Knie des Standbeins ist dabei ganz
leicht in einer Flexion stabilisiert. Achten
Sie darauf, dass der Fuss und das Knie
des Standbeines nach vorne zeigen.

30. Kehren Sie wieder in den
Einbeinstand mit flektiertem
Oberschenkel zuriick.

Stellen Sie den angehobenen Fuss auf den Boden ab. Sie haben den ersten Durchgang gemeistert.
Nun folgt der zweite Durchgang, bei welchem Sie den Ausfallschritt (Schritt 5) mit dem anderen Bein
machen und dann den ,Turkish Get Up* (Schritt 22-28) spiegelverkehrt durchfiihren. Viel Spass dabei.
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17 SFT Gesundheitssport

Bevor ich mich schon bald von Ihnen verabschiede, méchte ich gerne noch einen
kleinen Zusatz machen, welcher mir wichtig ist. Auf die Dehnthematik bin ich ja nur
gestossen, weil ich mir im Bereich des Gesundheitssports mehr Wissen aneignen
wollte, um darauf ein solides Konzept aufzubauen, welches ich mit voller
Uberzeugung meinen Schiilern und eventuell auch zukiinftigen Kunden weitergeben
kann, um ihnen dadurch mdglichst viele Erfolgserlebnisse ermdglichen zu kdnnen.
Auf dieser Suche bin ich auf mehrere Gegebenheiten gestossen, welche meiner
Meinung nach nicht optimal laufen. Ist irgendwie auch offensichtlich, sollten meine
bis jetzt aufgefuihrten Uberzeugungen zutreffen. Es ist aber nicht nur dies, ich finde,
dass auch Dehntraining ausgeschlossen, mehrere Gegebenheiten oder
Trainingsformen nicht optimal sind. Selbstverstandlich ist dies immer nur meine
Uberzeugung und jeder kann machen was er mochte, wenn er sonst niemanden
dadurch benachteiligt. Meiner Ansicht nach sind aber viele Trainingspraktiken,
welche sehr im Trend sind, nicht sinnvoll und ich persénlich wiirde sie mit dem Ziel
von Gesundheit nicht praktizieren. Ich mdchte Ihnen deshalb in diesem Kapitel einige
Gedanken mitgeben, damit Sie vielleicht auch einige Gegebenheiten aus Ihrem
momentanen Training hinterfragen kdnnen, sollten Sie das Bedurfnis dazu haben.

Wenn Sie sich aber nicht fur Themen wie, Transversus Abdominis, Krafttraining an
bzw. wie Maschinen oder sensomotorisches Training interessieren, dann kénnen Sie
dieses Kapitel auch Uberspringen. Sollten Sie sich hingegen dafir interessieren,
kénnte dies spannend sein.

In den vergangenen Jahren scheint mir, dass ungerechtfertigter Weise, in gewissen
Trainingsphilosophien besonders ein Muskel zu viel Aufmerksamkeit erhalten hat, es
ist dies der Transversus Abdominis. Der Transversus Abdominis ist einer von je nach
Quelle ca. 696 Muskeln in unserem Koérper (Niemier & Seidel, 2012, S.14). 696, das
sind eine ganze Menge. Wenn nun jemand kommt und mir sagt, dass es da einen
Muskel gibt, der so viel wichtiger sein soll als die andern ca. 695, dann wirde ich
einfach einmal sehr skeptisch werden. Woher soll dieser Mensch das wissen? Aus
einer Studie vielleicht die gemessen hat, dass dieser Muskel ein paar Millisekunden
friher oder spater anspringt als ein anderer oder so? Wieso sollte irgendein Muskel
wichtiger sein als ein anderer? Wenn es so waére, dann hatte unser Korper den
unwichtigeren Muskel weggelassen. Er braucht aber jeden Einzelnen und so ist es
meiner Meinung nach nicht haltbar einem Muskel so viel Aufmerksamkeit zu geben.
In die gleiche Richtung wird nach meinem Empfinden auch in der Dehnliteratur
gegangen, wenn in einer Abbildung 29 Muskeln per Namen genannt werden und
behauptet wird, dass dies die wichtigsten Muskeln unseres Kérpers sein sollen und
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wir diese genau mit Ansatz und Ursprung und Aufgabe kennen muissen, um ein
sinnvolles Dehnprogramm zusammenzustellen:

,»Aus diesem Grund sind die in Abb. (...) die wichtigsten Muskeln und Muskelgruppen
des Menschen dargestellt und in Tab (...) ihre Wirkungen bei einer Kontraktion
aufgelistet (Klee & Wiemann, 2012, S.76).

Wieso sollten das die wichtigsten Muskelgruppen sein? Es sind einfach 29 davon,
aber die wichtigsten? Weshalb sollte der grosse Brustmuskel (Pectoralis Major),
welcher aufgefihrt wird, wichtiger sein als der kleine Brustmuskel (Pectoralis Minor),
welcher nicht aufgefuhrt wird? Vielleicht weil man ihn auf dem Bild sieht? Obwohl ich
nicht anfangen mdchte von einzelnen Muskeln zu sprechen wird in der Literatur oft
von diesem kleinen Brustmuskel berichtet, da er durch eine weit verbreitete
Beugehaltung oft verkurzt ist. Ich méchte aber nicht naher darauf eingehen, denn ich
interessiere mich weniger fir einzelne Muskeln, sondern viel mehr fur eine aufrechte
Korperhaltung und die bekomme ich auch hin, wenn ich keinen einzigen Muskel
kenne. Ich sollte dazu nur meinen Kopf oft genug in Richtung Himmel strecken, dann
passt es mehr oder weniger. Ich bin davon tberzeugt, dass jede einzelne Struktur an
unserem Korper wichtig ist.

Kommen wir zurtick zum Transversus Abdominis. Die Aktivitat dieses einen Muskels
wird nach meinem Empfinden zum Teil beinahe schon als das Allerheilmittel zu einer
gesunden Rumpfstabilitat betrachtet, welche allerdings auch ich sehr hoch halte.
Naturlich sind nicht die genannten 696 Muskeln verantwortlich fur eine
Rumpfstabilisation, aber ein paar mehr als der Transversus Abdominis und die
Multifidi sind es dann eben doch. In meinen Augen wirde es dieser
Betrachtungsweise  nicht schaden, wenn man der systemorientierten
Betrachtungsweise unseres Korpers mehr Aufmerksamkeit schenken wirde.

Auf theoretischer Ebene kam ich zum ersten Mal in Kontakt mit diesem Muskel in
meiner Ruckenschullehrerausbildung im Jahr 2011. Wahrend dieser Ausbildung
wurde eben dieser Muskel, neben zwei drei anderen, als so extrem wichtig
behandelt. Benutzen tue ich ihn unbewusst schon seit bald 30 Jahren. Ich war
damals fasziniert, hatte ich doch jetzt die Patentlésung zu einem stabilisierten Rumpf
und wie zum Teil angehangt wird, zur Losung bei Rickenschmerzen. So einfach
kann es sein. Mittlerweile sehe ich das anders. Wertvolle Inputs in Bezug auf die
Rumpfstabilisation konnte ich auch aus Arbeiten von Stuart McGill mitnehmen.

Meines Erachtens ist es nicht notig einem Muskel diese Aufmerksamkeit zukommen
zu lassen, denn wir sind mehr als die Summe einzelner Teile, geschweige denn, die
Summe eines Teils. In bestimmten Trainingsphilosophien wird meines Wissens oft
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das Ansteuern dieses Muskels gelbt, oft sogar noch in liegender Position. Meiner
Meinung nach ist dies in praktisch jedem Fall verlorene Trainingszeit. Nicht nur, dass
ein Training im Liegen fur so ziemlich jede Person das Spezifitdtsprinzip eines in
meinen Augen guten Trainings komplett missachtet, zusatzlich wird die Ansteuerung
bewusst gemacht, was im Alltag zumindest bei mir nie vorkommt. Unsere
Bewegungen laufen automatisch ab, ohne dass wir uns Gedanken machen, welchen
Muskel wir aktivieren mussen und so sollten wir das auch im Training nicht anders
machen. Das scheint auch Gray Cook im folgenden Zitat auszudricken:

“We don’t really think about our muscles, we think about movement and our muscles act
in accordance with our intensions and automatic support system. This is the single most
important reason that movement training does not intentionally try to direct a client’s or
patient’s focus onto a particular muscle group. When we focus on a single muscle group,
we demonstrate that we do not understand the supporting matrix behind superficial
muscle action” (Cook, 2010, S.46).

Es wird nun zum Teil behauptet, dass irgendwann, wenn Sie diesen oder einen
anderen Muskel geniligend oft bewusst angespannt haben, dies einen Ubertrag in
alltagliche, unbewusste Aktivierung geben soll. Ich glaube nicht, dass dies passieren
wird oder haben Sie bereits erlebt, dass Sie unbewusst im Verlaufe des Tages lhren
Bauchnabel eingezogen haben? (Eine Anleitung die zum Teil gegeben wird um
diesen Muskel bewusst zu aktivieren) Viel einleuchtender ist mir die systemorientierte
Denkweise, dass jedes unserer Bewegungsmuster einzigartig ist und in jeder Phase
einer Bewegung ein Muskel einmal mehr die stabilisierende, dann wieder die
ausfuhrende Rolle einnimmt. Eine Zuweisung welcher Muskel jetzt wichtiger oder
unwichtiger sein soll, wird der Komplexitét nicht gerecht.

Dieser Ansicht scheint auch Gray Cook zu sein:

“Here’s the point: Core stability is pattern-specific. The ability to appropriately fire
muscles in a coordinated effort is almost individual for each pattern” (Cook, 2010,
S.221).

Wie komplex unser Bewegungsverhalten ist, kann auch aus folgendem Zitat erkannt
werden:

,»Die Betrachtung von muskuléren Einzelpathologien reicht fiir eine funktionelle Analyse
und Therapie nicht aus. Innerhalb von unterschiedlichen Bewegungsabldufen sind
einzelne Muskeln zum Teil agonistisch, synergistisch als auch antagonistisch tatig“
(Niemier & Seidel, 2012, S.17).

In diesem Zusammenhang wird meines Wissens oft auch auf eine Einteilung des
Muskelsystems in ein globales und ein lokales Muskelsystem, wie es Bergmarkt
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(1989) beschrieben hat, verwiesen. Meiner Meinung nach wird diese Einteilung der
Komplexitat unseres Korpers nicht gerecht. Vielleicht kommen Sie zu einem
ahnlichen Schluss, wenn Sie die Seiten 20-21 in Bergmark (1989) lesen.

Ich denke auch das folgende Zitat verdeutlicht, dass es zu einfach ist in
Stabilisationsmuskulatur und Bewegungsmuskulatur zu unterteilen:

“Many people would like to have a spreadsheet of stabilizer and prime mover muscles,
but what most fail to realize is the role of the muscles often change depending on the
body’s position and the joint in action” (Cook, 2010, S.46).

Wie komplex Bewegung ist, wird mir auch bewusst, wenn ich das folgende Zitat von
Gray Cook lese:

“Movement is varied and complex. A basic kinesiology approach to the knee extension
problem fails on many levels as demonstrated by science and growth and development.
Our simplistic observations may mislead us to handy solutions.

» What we view as weakness may be muscle inhibition.

 The weakness in a prime mover might be the result of a dysfunctional stabilizer.

« Poor function in an agonist may actually be problems with the antagonist.

» What we view as tightness may be protective muscle tone, guarding and inadequate
muscle coordination.

» What we see as bad technique might be the only option for the individual performing
poorly selected exercises.

* What we see as low general fitness may be the extra metabolic demand produced by
inferior neuromuscular coordination and compensation behavior.

Strengthening, stretching, extra coaching and more exercise will not correct these
problems. Making decisions on surface observations is the medical equivalent of treating
the symptom and not the cause.

Many professionals appreciate function and yet insist on an anatomical approach to
exercise, training bodyparts instead of movement patterns” (Cook, 2010, S.34).

Wie unglaublich genial unser Kérper sein muss, wird mir auch aus dem folgenden
Zitat klar, welches aufzeigt, dass bereits das Anheben des Brustkorbs bei der
Atmung zu mehreren unbewussten Reaktionen unseres Korpers fuhrt, damit wir das
Gleichgewicht halten kénnen. Ich sehe mich nicht in der Lage diese Steuerung
bewusst vorzunehmen und versuche es deshalb auch gar nicht erst.

»~Posturale Synergien zum Erhalt des Gleichgewichts Der aufrechte Gang des
Menschen erfordert eine besonders feine Abstimmung von Stand, Haltung und
Bewegung; sie geschieht mit Hilfe von posturalen und antizipatorischen posturalen
Synergien. Elektromyographische Analysen (Posturographie beim Stehen auf einer
Plattform, die gekippt werden kann) und mechanische Registrierungen der Stabilitat des
aufrechten Stehens bzw. der dabei auftretenden Verlagerungen des Korperschwerpunkts
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als Stabilogramm zeigen, dass jede >>StorgrofRe<< (wie z. B. das Anheben des Brustkorbs
bei der Atmung) eine Kette von muskuldren Reaktionen in Rumpf- und Beinmuskeln zur
Folge hat, die als posturale Synergien bezeichnet werden.

Die posturalen Synergien der Bein- und Rumpfmuskeln haben reflektorischen Charakter.
Die grofiten und funktionell wichtigsten Komponenten treten nach einer Latenzzeit von
100-150 ms auf. Die langen Reflexzeiten deuten auf eine komplexe Verrechnung im ZNS
hin, an der supraspinale Strukturen beteiligt sind. Mit anderen Worten: Den lokalen
Reflexmechanismen sind lange Funktionsschleifen U(bergeordnet, die supraspinale
Zentren einschlielen. Die supraspinalen Reflexe (>>long loop reflexes<«) laufen ebenfalls
ohne Mitwirkung des Bewusstseins ab, aber sie adaptieren in ihrer Starke und
Auswirkung an die aktuellen Gegebenheiten. Die synergische Reaktion hat immer einen
stabilisierenden Effekt und verhindert, dass die Person nach vorn oder nach hinten fallt*
(Schmidt, 2012, S.54).

Ich denke, es ist eigentlich ziemlich einfach und erniichternd, unser Kdorper ist zu
komplex, zu genial, als dass wir ihn jemals vollstandig verstehen werden. Naturlich
durfen wir es versuchen und ich hoffe gerade auch mit diesem Text zumindest
ansatzweise verstanden zu haben, wie ein sinnvolles Beweglichkeitstraining
aussehen sollte. Aber irgendwie ist das ja auch sehr naheliegend, dass Bewegung
beweglicher macht. Auch bin ich Uber viele Erkenntnisse aus der Medizin froh und
finde sie sinnvoll, aber wir sollten meines Erachtens nicht den Respekt und eine
gewisse Ehrfurcht vor unserem Korper verlieren und das Gefuhl haben, dass wir so
einfache Ursache-Wirkungs-Zusammenhange, mit einer solchen Gewissheit von uns
geben durfen, wie ich das zum Teil lese und ich hoffentlich mit diesem Text nicht
auch einen Beitrag dazu leiste.

Und wenn Sie mir nicht glauben, wie komplex bzw. welch ein Wunder unser Kérper
ist, dann geben Sie z.B. einmal bei YouTube folgendes ein: Australia’s got Talent
2011: Chooka.

Und wenn Sie mir nach diesem Video weiss machen wollen, dass Sie mir erklaren
kbnnen wie so etwas maoglich ist, geschweige denn, welcher Muskel wann und wie
aktiviert werden muss, dann ware ich mehr als beeindruckt. Ich denke die
Stabilisation unseres Rumpfes in jedem einzelnen Bewegungsmuster macht zwar
nicht die gleich wundervollen Téne wie Chooka Parker mit seinem Piano, aber ist
wohl ahnlich komplex, ein Wunder eben.

Auch das folgende Zitat spricht meiner Ansicht nach eine ahnliche Sprache:
“As exercise and rehabilitation professionals, we should be thankful for the introduction

of science, because it has given us the ability to quantify the contributions of these
structures. However, we must not excessively discuss these systems in isolation, lest we
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forget each part’s inter-connectiveness and qualitative contribution” (Cook, 2010, S.58-
59).

Jetzt aber wieder zu etwas alltdglicheren Belangen:

Meine bis jetzt erst in der Theorie ausgedachte Vorgehensweise, um einen
stabilisierten Rumpf zu bewerkstelligen, ist es deshalb Menschen Bewegungsmuster,
welche Sie im Alltag bendétigen, durchfiihren zu lassen und zu beobachten, ob Sie
dabei den Rumpf stabilisieren koénnen und insgesamt die Qualitdt des
Bewegungsmusters stimmt. Wenn dies der Fall ist, kann der Transversus Abdominis
und jeder andere Muskel ohne schlechtes Gewissen vergessen gehen. Wenn der
Rumpf aber nicht stabilisiert werden kann, dann sollte die Ubung erleichtert werden
bis eine zufriedenstellende Qualitat erreicht wird. Nach einer bestimmten Ubungszeit
werde ich wieder zur vorherigen Ubung zuriickkehren in der Hoffnung, dass die
Bewegungsqualitat nun stimmt und falls nicht: ein Schritt zurtick. Von bewusster
Muskelansteuerung ist dabei aber nie die Rede.

Wunderschon drickt es Gray Cook aus:

»Since these problems are not at a conscious or intentional level, it is nearly useless to
coach correct technique with verbal cues. You may see better form for the moment, but
you will not be pleased with the lasting effect of your well-intentioned efforts. We don’t
learn to move by verbal cues; the language of movement is not recorded in mental words
or pictures. The language of movement is feel. You must cause a change, not coach a
change” (Cook, 2010, S.211).

Ich denke wir tun gut daran, mehr auf unsere Gefiihle zu héren. Ich glaube in diesem
Punkt kénnen wir sehr viel von unseren Kindern lernen. Manchmal glaube ich, dass
wir Erwachsenen gleich viel von unseren Kindern lernen kénnen, wie Sie von uns.
Ich vermute wenn wir uns etwa in der Mitte treffen, dann passt es ziemlich gut. Das
ist aber wohl nicht nur zwischen Kindern und Erwachsenen so.

Sollte Ihnen diese Argumentation noch zu wenig Sinn ergeben, méchte ich Sie bitten
sich ernsthaft die folgende Frage zu beantworten:

Finden Sie wirklich, dass es besonders natirlich aussieht den Bauchnabel
einzuziehen?

Ich finde nicht, viel eher behindert es mich an einer angenehmen Bauchatmung.

Und wenn ich schon etwas zu Rumpfkrafttraining sage, dann moéchte ich noch
folgendes anhangen. Die Rumpfmuskulatur hat in meinen Augen vor allem eine
Aufgabe: fur eine stabilisierte Wirbelséule zu sorgen. Die Bauchmuskulatur hat nur
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wahrend ca. einer Bewegung pro Tag eine ausgepragte Flexionsaufgabe, namlich
wenn Sie am Morgen aufstehen, vorausgesetzt Sie schlafen in Rickenlage, was ich
Ihnen empfehlen kann. Aus diesem Grund lehne ich auch Rumpfbeugen nicht
prinzipiell ab, wie ich dies zum Teil lese. Allerdings hat die Rumpfmuskulatur,
nachdem Sie sich von der liegenden in die aufrechte Position gebracht haben, mehr
oder weniger den ganzen restlichen Tag die Aufgabe Ihre Wirbelsdule zu
stabilisieren, ohne nennenswerte Flexionen oder Extensionen zu vollbringen,
vorausgesetzt Sie benutzen lhre Huftbeweglichkeit. Unter dieser Betrachtung
erscheint mir ein Rumpfkrafttraining am angebrachtesten, welches den Rumpf in
einer neutralen Wirbelsaulenstellung beansprucht. Sehr gute Ubungen dazu finden
Sie bei Gray Cook oder auch Stuart McGill.

Und wenn wir schon beim Krafttraining sind, dann wirde ich gerne folgendes
anfugen. Es gibt Trainingsphilosophien die kimmern sich vor allem um die
tieferliegende, wie erwahnt als lokal bezeichnete Muskulatur und andere die sich vor
allem um die oberflachlichen, oft als globale Muskulatur bezeichnet, kimmern. Ich
personlich rate Ihnen, kimmern Sie sich um beide gleichzeitig, denken Sie aber an
keine von beiden.

Zur Trainingsphilosophie der ersten Sorte zahle ich neben der bewussten Aktivierung
einzelner Muskeln auch Ubungen, welche z.B. auf einem Wackelbrett durchgefiihrt
werden. Wenn es lhnen Spass macht oder Sie fur den Zirkus trainieren, dann habe
ich nichts dagegen einzuwenden. Wenn Sie aber denken, dass es das beste
sturzprofilaxe- oder sensomotorische Training sein soll, dann moéchte ich Sie
folgendes fragen: Wann wahrend lhrem Alltag stehen Sie auf einem wackeligen
Untergrund, geschweige denn auf einem Brett, welches auf einer Rolle liegt? Also in
meinem Alltag kommt dies praktisch nie vor und so denke ich, dass ich zumindest flr
meinen Alltag, fur welchen ich persénlich trainiere, spezifischere Ubungen finde.

In eine ahnliche Richtung spricht nach meinem Empfinden auch Gray Cook, wenn er
folgendes sagt:

“When poor single-leg stance quality is observed, it is not uncommon to see exercise
done on a wobble board or other unstable surface. The instability does create a challenge
to single-leg balance, but if the pattern was already identified as poor in a stable
environment, the challenge may cause even greater levels of compensation. The single-
leg work on an unstable surface may look functional, but will likely produce
compensation in this scenario” (Cook, 2010, S.237).

Wenn es fur Didier Cuche, einem der besten Schweizer Skifahrer aller Zeiten,
angebracht war auf Gymnastikballen sein Gleichgewicht noch weiter zu verbessern,

was mir Jean-Pierre Egger einmal in einer Vorlesung eindriicklich erzéhlt hat, dann
175



habe ich vollstes Verstandnis dafir. Er war ein Spitzensportler und musste jede noch
erdenkliche Leistungssteigerung ausnutzen. Ich vermute aber, dass er die Basis in
Form eines soliden Einbeinstand und vielem mehr bestimmt zuerst erlernt hat und ich
denke, dass fur mehr als 90 % der Erdbevdlkerung es genugen wirde bzw.
sinnvoller sein, wenn wir bei Grundlagentbungen bleiben, auch wenn diese nicht so
spektakuléar aussehen.

Die Definition von funktionellen Ubungen von Gray Cook méchte ich in diesem
Zusammenhang noch auffiihren, da ich sie sehr gut finde:

“We don’t define functional exercise by how it appears, but by what it produces. The
definition is practical and clear: Functional exercise promotes acceptable function against
a standard, and if it doesn’t—it’s not” (Cook, 2010, S.269-270).

Und in diesem Bereich wird es schwierig sein Uberzeugungsarbeit bei vielen
Trainierenden zu leisten, denn es ist mir auch klar, dass es cooler erscheint auf ein
Wackelbrett zu stehen, anstelle Springseil zu hipfen. Ich bin aber davon Uberzeugt,
dass Springseil hupfen in vielen Fallen der ersten Methode aus funktioneller Sicht
Uberlegen ist. Und wenn man derselben Ansicht ist, dann macht Springseil springen
unheimlich viel Spass, zumindest mir. Mit ein bisschen Musik fuhlt man sich wie
Mohammed Ali und man meint, man kénne fliegen, so leicht tdnzeln die Fusse.

Bild 51: Manchmal hat man das Gefuhl, man kénne fliegen.
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Und wenn Sie wirklich auf ein Wackelbrett stehen wollen, dann kaufen Sie sich doch
ein Skateboard oder ein Surfboard, das wackelt so richtig schén und macht
unheimlich viel Spass. Ich wirde allerdings mit dem Surfboard beginnen, die Stirze
schmerzen etwas weniger, meistens, vorausgesetzt Sie kbnnen schwimmen.

Wohl das spezifischste, sturzprofilaxe Training als Integration in den Alltag, welches
ich kenne, ist zurzeit eine Ubung die ich tiber Radio von einem weiteren ehemaligen
Schweizer Ski Profi, Bernhard Russi, gehort habe: Hupfen Sie wahrend des
Zahneputzens abwechselnd auf einem Bein. Fangen Sie sehr bescheiden an (ca. 5
Spriinge) und steigern Sie sich gemitlich. Mit einem zwei bis dreimal téglich
durchgefuihrten Training, dessen Zeit Sie vielleicht sowieso bereits eingeplant haben,
kenne ich kein spezifischeres und konstanter durchfiihrbareres Sturzprofilaxetraining
bis ins hohe Alter. Ich hoffe die Zahnputztechnik leidet nicht darunter, denn diese ist
auch wichtig.

Bild 52: Zahneputzen mal anders.

Und wenn Sie ein spezifisches Beinkrafttraining als Integration in lhren Alltag
mdchten, kann ich lhnen die folgende Ubung empfehlen und hoffe, dass Sie Ihnen
auch ein Lacheln ins Gesicht zaubert:

Auf meinen Reisen bin ich oft mit Stehtoiletten in Kontakt gekommen und war
dartber ehrlich gesagt nie wirklich erfreut, denn ich hatte jeweils ziemliche Mihe
mein Geschéft in dieser Haltung zu verrichten. Irgendwie fihlte sich mein Korper in

dieser Haltung Gberhaupt nicht Zuhause. Ich habe mich dann jeweils gefragt weshalb
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man so eine unbequeme Toilette konstruieren muss. Meine damalige Antwort war,
dass sie wohl einfach zu wenig Geld haben, um sich eine bequeme Toilettenschuissel
leisten zu konnen. Heute suche ich den Fehler nicht primar bei anderen, sondern
frage mich, wie ich es nicht bemerken konnte, dass ich meinen Korper so
unbeweglich habe werden lassen. Die tiefe Squatposition ist mittlerweile fir mich zur
wohl wichtigsten Ubung geworden, wie ich Ihnen ja bereits im SFT Bewegungszirkel
angedeutet habe. Nun lebe ich aber in der Schweiz und hier wird es nicht einfach
sein eine Stehtoilette zu finden. Den Gang zur Toilette kdnnte man aber trotzdem
ausnutzen, um ihn mit einer kleinen Krafttrainingsibung zu kombinieren. Ich muss
ehrlich sagen, dass ich diese Ubung so noch nie selber angewandt habe (ausser fiir
das Foto), aber vielleicht wird sich dies ja in Zukunft &ndern, sinnvoll scheint sie mir
zu sein.

Stehen Sie dazu etwa schulterbreit vor die Toilette, Ihre Flisse zeigen nach vorne
oder sind ganz leicht nach aussen gerichtet (Foto links). Gehen Sie nun in die
Hockposition (Foto rechts) ohne auf die Toilettenschiissel abzusitzen. Die Arme
konnen Sie als Gegengewicht nach vorne oben fihren. Achten Sie besonders
darauf, dass Ihre Wirbelsaule in einer neutralen Position bleibt bzw., dass Sie die
Bewegung vor allem in den Knie- und Huftgelenken stattfinden lassen. Die Fersen
bleiben auf dem Boden und die Knie sollten immer in die gleiche Richtung wie die
Fussspitzen zeigen. Wiederholen Sie diese Bewegung so oft, bis sie ein
anstrengendes, aber nicht vollig erschopftes Gefuhl haben. Viel Spass dabei.

Bild 53: Toilettengang mal anders.
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Diese Ubung kraftigt nicht nur lhre Beine vorziglich, sie wird lhnen auch die so
wichtige Huftbeweglichkeit schenken, die wir gebrauchen kénnen. Und liebe Frauen,
wenn ihr eure Manner dazu bringt diese Ubung auszufithren, dann erreicht ihr zwei
Ziele auf einmal. Erstes ware das Problem mit dem ,nicht Treffen der
Toilettenschissel’ gelést und ihr werdet einen Mann neben euch haben mit
strammen Beinen und einem knackigen Hinterteil. Ich kdnnte mir vorstellen das
geféllt einigen. Aber bitte vergesst nicht, dass euer Partner vielleicht gleich empfindet
wie lhr.

So jetzt aber wieder zurtick zu den zwei Trainingsphilosophien.

Zur zweiten Gruppe, welche sich vor allem um die oberflachlichen Muskeln kiimmern
zéhle ich vor allem die Bodybuilder. Bodybuilding ist meiner Ansicht nach eine
Sportart und es bendtigt sehr viel Konstanz und eine beeindruckende Willensstérke,
wenn man einen solchen Kérper erlangen méchte. Bodybuilding hat in meinen
Augen primar das Ziel grosse Muskeln zu bilden, wie es der Name ausdrickt; einen
Korper bauen. In meinen Augen etwas abwertend kénnte ich vom Baukastenprinzip
sprechen, aber ich mochte wirklich niemandem zu nahe treten. Jeder hat das Recht
das zu tun was er mochte, solange er niemanden sonst damit benachteiligt und das
tun Bodybuilder nun wirklich nicht. Ob diese Muskeln dann im Alltag auch gut
zusammenarbeiten, das ist meines Wissens im Bodybuilding eher zweitrangig.
Allerdings habe ich auch schon einen Schweizer Bodybuilder gesehen, der
atemberaubende Ubungen am Barren durchfiihren kann, was ich von mir selbst nicht
behaupten kann. Ebenfalls kénnen die Trainingsmethoden eines Bodybuilders
sicherlich sehr vielféltig sein und ich kenne mich nicht besonders gut darin aus.
Meines Wissens wird aber im Bodybuilding oft auch mit Kraftmaschinen trainiert und
von diesen halte ich sehr wenig bis gar nichts. Zumindest von den Maschinen, die in
den meisten Fitnesscentern stehen und in die auch ich vor nicht allzu langer Zeit
noch Menschen eingepfercht habe. Dies allerdings immer erst nachdem ich
vergeblich versucht habe meine Klienten von alltagsnaheren Ubungen zu begeistern.
Es scheint mir, dass sich viele Menschen irgendwie einfach wohler fihlen, wenn Sie
in eine Maschine eingespannt sind. Krafttraining an Maschinen sollte aber meiner
Meinung nach mit praktisch keiner Ausnahme (habe zumindest noch keine gefunden)
die erste Wahl sein, sollten Sie aus gesundheitlichen und leistungsorientierten
Grinden Krafttraining betreiben. Das Training im Sitzen, was bei vielen Maschinen
der Fall ist, ist nicht sehr spezifisch. Ok, wir sitzen viel im Alltag, aber missen wir das
auch noch trainieren? Des Weiteren wird so ziemlich jeder koordinative Charakter
entzogen, welcher fir ein harmonisches Zusammenarbeiten ,aller Systeme unseres
Korpers' sehr sinnvoll ist. Maschinen fuhren Sie in IThren Bewegungen und erlauben
es Ilhnen Gewichte zu stemmen, die Sie ohne diese Fuhrung wohl kaum im Stande
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waéren zu bewadltigen. Sie haben es noch nicht verdient so viel Gewicht zu stemmen,
aber die Maschine erlaubt es Ihnen. Denken Sie das ist sinnvoll? Dartber hinaus in
Bewegungsmustern, welche wir im Alltag selten bis nie gebrauchen. Weshalb
trainieren Sie Bewegungsmuster, welche Sie im Alltag so nie brauchen?

Ich denke eine ahnliche Sichtweise kann man auch von Gray Cook in den folgenden
zwei Zitaten erkennen:

“The gym equipment industry offered us another solution. If a person couldn’t squat but
still wanted to work leg muscle development, they were there to help with a leg press, a
leg extension and a leg curl machine. With these machines, we can work the leg
musculature without ever performing the functional patterns these muscles support”
(Cook, 2010, S.200).

“Nevertheless, here we are. Modern fitness equipment allows training while sitting and
even slouching comfortably. This equipment accommodates pushing and pulling with the
arms, and flexing and pressing with the legs. The equipment also furnishes torso flexion,
extension and rotation without forcing users to balance on their feet or naturally engage
the stabilizing musculature” (Cook, 2010, S.75).

Mein Rat an Sie, wenn Sie Krafttraining aus funktionellen, gesundheitlichen Griinden
betreiben: Gberlegen Sie sich welche Bewegungsmuster Sie im Alltag bzw. in lhrer
Sportart brauchen oder Sie trainieren mochten und dann trainieren Sie genau diese
Bewegungsmuster. Wenn es mit lhrem Korpergewicht zu einfach ist, was fir mich
praktisch nie der Fall ist, denken Sie an einarmige oder einbeinige Ubungen, dann
nehmen Sie Zusatzgewichte (Freihanteln, Gewichtsweste, Kettlebell, Medizinball,
Sandsack u.v.m.), aber fuhren Sie auch jetzt noch Ihr Zielbewegungsmuster durch.

Wechseln Sie auch regelmassig die Ubungen, denn wohl nicht nur Ihr Geist, auch Ihr
Korper freut sich Gber Abwechslung. Ich bin zuversichtlich, dass diese Methode den
erhofften Effekt bringen wird. Der schone Nebeneffekt dabei ist, dass sich auch
optisch etwas verandern wird. Denn Sie wissen vielleicht; Form folgt Funktion. Oder
haben Sie schon einmal einen nicht muskulésen Zehn-Kampfer oder eine Sieben-
Kampferin gesehen? In meinen Augen eine perfekte Kombination aus Funktion und
Form. Die kdnnen mehr als etwas und sehen noch ziemlich fit aus.

Ich rate lhnen auch darauf zu achten, dass Sie lhre Seele nicht an ein einzelnes
Trainingsgerat verkaufen, das ware namlich mir in Form des Schlingentrainers
beinahe passiert, zu welchem ich meine Masterarbeit geschrieben habe. Nach wie
vor mein Lieblings-Trainingsgerat, aber eben, nur ein Gerat. Kein einziges
Trainingsgerat ist aber unersetzlich, Ihr Kérper hingegen schon, also bitte schenken
Sie ihm die grosste Aufmerksamkeit.
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Bild 54: Wenn man fiihlt, dass man nicht das beste Sportgerat benétigt oder den gepflegtesten
Spielbelag, dann wird nicht nur Sport mehr Spass bereiten, sondern das ganze Leben.

Dass mein vorgeschlagenes Vorgehen Sinn macht, verdeutlicht meines Erachtens
auch das folgende Zitat von De Morree, welcher zuvor den komplexen Aufbau eines
Muskels erklart hat und die myofasziale Kraftiibertragung:

»,Mit diesen Tatsachen im Hinterkopf sollte das Training isolierter Muskeln wéhrend des
Rehabilitationsprozesses mehr und mehr durch das Trainieren von Muskeln in
Bewegungsmustern, die zum téglichen Funktionieren erforderlich sind, ersetzt werden.
Einleuchtende Empfehlungen von Neurowissenschaftlern weisen in dieselbe Richtung“
(De Morree, 2001, S.130).

Ich wirde lediglich ergdnzen, dass es nicht nur in der Rehabilitation, sondern
generell im Gesundheits- und Leistungssport, die sinnvollste Trainingsmethode ist,
wenn Sie nicht nur grosse, sondern auch aufeinander abgestimmte Muskeln haben
maochten.

Auch aus dem Konzept der Funktionellen Bewegungslehre nach Susanne Klein-
Vogelbach wird meiner Ansicht nach sehr schon erkennbar, worauf sich ein
sinnvolles Training fokussieren sollte, ndmlich auf die Funktion. Das Konzept selbst
befasst sich mit der Behandlung in der Physiotherapie, aber ich bin Uberzeugt, dass
wir auch im Gesundheitssport (ohne Schmerzsymptomatik) viel davon profitieren
kénnen. Wichtig ist fir mich zu betonen, dass sobald Schmerzen im Spiel sind, ich
diese mit einer Fachperson besprechen wirde, damit Sie der Ursache naher
kommen und nicht nur Symptombekampfung betreiben.
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,Die Behandlungstechniken der FBL Functional Kinetics sind elementare

Bestandteile der Therapie. Es werden keine Strukturen isoliert behandelt — im
Vordergrund steht die Verbesserung der Funktion“ (Suppé, Bongarz & Bacha, 2011,
S.81).

Mein Lieblingsfitnesscenter ist tbrigens der Vita Parcours, ein Postenlauf im Wald;
atemberaubendes Ambiente, herrlich durchluftet, selten bis nie tberfullt, lachelnde
Trainingspartner, meistens funktionell und auch noch gratis.

Dieser Exkurs ist jetzt etwas vom eigentlichen Kernthema dieses Textes
abgekommen, aber es war mir wichtig meine Ansichten dazu zu &aussern und es
wirde mich freuen, wenn Sie einige Informationen daraus fir lhre
Trainingsgestaltung brauchen kénnen.
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18 SFT Gesundheitspyramide

»Da es sehr forderlich fir die Gesundheit ist, habe ich beschlossen gliicklich zu sein“
(Voltaire).

Wie erwahnt erhoffe ich mir in Zukunft einen Beitrag zu einem Gesundheitstraining
leisten zu kdnnen und deshalb bin ich daran ein Trainingskonzept zu entwickeln, mit
welchem ich meinen Teilnehmern eine Orientierung bieten kann. Mein Ziel ist es die
Gesundheit meiner Teilnehmenden zu verbessern und wenn ich von Gesundheit
spreche, dann weiss ich selbst nicht so genau, was das im Detail alles beinhaltet.
Gesundheit ist ein so komplexer Begriff, dass ich ihn nicht wirklich fassen kann. Aus
diesem Grund gefallt mir auch das Zitat von Voltaire so gut, es bringt mich nicht nur
zum Lachen, ich denke er hat auch Recht. Wenn wir zufrieden und glticklich sind,
dann machen wir wohl schon ziemlich viel richtig, wenn wir gesund bleiben mdchten.
Leider kann man das aber wohl nicht einfach so beschliessen, wie das Voltaire wohl
auch mit einem Augenzwinkern gedussert hat und somit habe ich mir Gberlegt, wo
ich ansetzen wuirde, wenn ich die Gesundheit mehr von der physischen, korperlichen
Seite her verbessern méchte, welche sich dann vielleicht auch auf die psychische
Gesundheit auswirken kann. Als Formel ausgedriickt sieht das dann so aus:

SFT & Lachen = Gesundheit

Ich habe dazu eine Pyramide entwickelt, welche mir als Orientierungshilfe dient und
vielleicht auch lhnen dienen kann.

Wenn Sie das Buch ,Movement' von Gray Cook gelesen haben, dann werden Sie
erkennen, dass meine Pyramide aus seiner Performance-Pyramide hervorgegangen
ist. Ich finde die Performance-Pyramide hervorragend und ich kann sie jedem
Sportler sehr empfehlen. Ich wirde meine sportliche Leistungsfahigkeit zurzeit nach
seiner Pyramide trainieren. Ich mdchte aber mit meinem Training weniger den
Leistungsaspekt in den Vordergrund riicken, sondern mehr den Gesundheitsaspekt.
Ich habe die Performance-Pyramide deshalb abge&andert indem ich eine neue Basis
geschaffen habe und die Spitze der Performance-Pyramide weggelassen habe.
Folgendes ist dabei rausgekommen:
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SFT Gesundheitspyramide

Funktionelle

Leistung

Funktionelle
Bewegungsmuster

Funktionelles

Korpergewicht

Bild 55: SFT Gesundheitspyramide: Lachen & SFT = Gesundheit

In meinen Augen ist diese Pyramide eine sinnvolle Leitblanke, die IThnen dabei helfen
kann zu erkennen, wo Sie personlich ansetzen sollten, um Ihre Kko&rperliche
Gesundheit zu verbessern.

Fangen Sie unten an und fragen Sie sich, ob Sie mit sich selbst auf jeder der drei
Stufen zufrieden sind. Sollte dies der Fall sein, dann ist alles bestens - don’t worry be
happy. Sollten Sie aber erkennen, dass Sie zum Beispiel zu schwer sind, dann
empfehle ich Ihnen genau hier Ihr Trainingsschwerpunkt zu setzen und den sehe ich
auf der ersten Stufe des funktionellen Korpergewichts in einer Umstellung lhrer
Erndhrung. Ich kann Ihnen nicht genau sagen, welches die beste Erndhrungsweise
fur Sie ist, da kdnnen Sie andere Menschen besser beraten, aber ich denke Ihnen
sagen zu kénnen, dass Ihr momentanes Essverhalten mit grosser Wahrscheinlichkeit
fur lhren Korper bzw. lhre Lebensfiihrung nicht optimal ist, sollten Sie nicht an einer
Krankheit leiden und so empfehle ich Ihnen lhre Ernahrungsweise zu Gberdenken.

Und bitte stellen Sie Ihre Ernahrung so um, dass Sie diese ein Leben lang
beibehalten konnten, denn Diaten finde ich absolut bescheuert, wohl das zweite Wort
neben Dehnen, welches ich aus meinem Wortschatz entfernen mochte. Wenn Sie lhr
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,Gewichtsreduktionsprogramm*‘ mit etwas mehr Bewegung kombinieren, dann wéare
das noch erfolgsversprechender. Den primaren Fokus wirde ich aber auf lhre
Ern&hrung richten.

Bild 56: Ich glaube das ist nicht optimal.

Die zweite Stufe, welche ich Uberprifen wirde und das kdnnen Sie auch bereits
wahrend dem ,Gewichtsreduktionsprogramm‘ machen, ist Ihre Bewegungsqualitat zu
kontrollieren. Wie gesagt empfehle ich lhnen dazu den FMS® und wahrend dem
Training etwas mehr in den Spiegel zu schauen (zumindest am Anfang).

Und zu guter Letzt kdnnen Sie sich dann noch fragen, ob Sie mit Ihrer kdrperlichen
Leistungsfahigkeit (Stufe 3) zufrieden sind? Haben Sie gentgend Kraft, Ausdauer
etc. um lhren Alltag und Ihre Winsche erfillen zu kdnnen? Wenn dies der Fall ist,
machen Sie einfach weiter wie bisher, falls nicht, bewegen Sie sich doch etwas mehr.

Jede Stufe meiner Pyramide kann gleichzeitig angegangen werden, aber den
Schwerpunkt wirde ich in der genannten Reihenfolge setzen. Und dass es sehr
wenig Sinn macht Ihre Leistung auf unfunktionelle Bewegungsmuster aufzubauen
scheint mir, Gray Cook sei Dank, ebenfalls einleuchtend.
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Ich denke und hoffe, Thnen mit dieser Pyramide eine Orientierungshilfe bieten zu
kénnen, nicht mehr und nicht weniger.

Da Bilder mehr als tausend Worte sagen, moéchte ich Ihnen mit der folgenden
Chronik zum Schluss noch die zwei meiner Meinung nach verbreitetsten Ubel
unserer Zeit betreffend korperlicher Fitness zeigen, welche zumindest ich angehen
mochte. Es sind dies Ubergewicht und unfunktionelle Bewegungsmuster. Die
Bezeichnungen der ,Stufe’ beziehen sich auf die SFT Gesundheitspyramide.

Stufe 3
Stufe 1

Stufe 2

/

SFT Reset

Bild 57: SFT Reset

Ubrigens suggeriert diese Grafik auch etwas, als waren wir vom Schimpansen
abstammend, oder als wenn wir die Krénung der Schépfung waren, was ich beides
nicht glaube. Ich finde die Evolutionstheorie zwar soweit verstandlich, frage mich
aber was vor dem Urknall gewesen ist bzw. wer den Knopf gedrtckt hat. Ich denke
auch nicht, dass die Evolutionstheorie so interpretiert werden sollte, als waren wir die
Kronung der Schoépfung. In meinen Augen passt sich jedes Lebewesen kontinuierlich
an seinen Lebensraum an und da sich auch die Umgebung standig veréandert,
werden auch wir uns standig verandern. Somit ist nicht etwas besser oder schlechter
(z.B. Schimpanse - Neandertaler - Mensch), wie es diese Grafik etwas erscheinen
lassen konnte. Ubergewicht und unfunktionelle Bewegungsmuster sind aber meines
Erachtens keine optimalen Anpassungen fur uns Menschen und sollten deshalb
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verhindert oder angegangen werden. Ich sage meinen Schulern im Zusammenhang
mit einer aufrechten Korperhaltung jeweils; ,geht stolz durchs Leben' und mdéchte
dies auch lhnen auf Inren Weg mitgeben.

Strecken Sie lhren Kopf in Richtung Himmel, egal ob Sie glauben, dass es diesen
gibt oder nicht, zumindest ich fiihle mich dann meistens besser.

Bild 58: Manchmal kénnte man meinen, der Himmel sei auf Erden.
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Abschluss
19 Exkurs - Man sollte nie die Relationen verlieren

Falls Sie das Kapitel ,3.1 Exkurs — Das Alter ist kein Argument’ nicht gelesen haben,
wurde ich dieses Kapitel ebenfalls tberspringen, da es nicht wirklich etwas mit
Beweglichkeitstraining zu tun hat.

Als ich diesen Text zu schreiben begonnen habe, hatte ich das Geftihl, dass da beim
Dehnen irgendetwas nicht ganz stimmt. Ich habe dann fir mich festgestellt, dass ich
Muhe mit dieser Handlung habe, da man sich dabei selber Schmerzen zufigt. Ich
kann ein solches Verhalten zwar nicht mehr verstehen und rate es auch niemandem,
aber immerhin handelt die Person selbstbestimmt und schadet dabei sonst
niemandem und das ist mir viel wichtiger.

Wahrend des Schreibens ist mir aber immer deutlicher bewusst geworden, dass es
viele Menschen gibt, die ebenfalls Schmerzen erfahren missen, aber nie gefragt
werden, ob sie das auch mochten. Mit dieser Gegebenheit habe ich viel mehr Mihe
und ich habe mir deshalb noch einige Uberzeugungen mehr angeeignet, welche
vielleicht im Verlaufe dieses Textes bereits etwas durchgeschimmert sind. Und wenn
ich schon einmal die Gelegenheit habe einige meiner Uberzeugungen mit lhnen zu
teilen, mochte ich die Chance nutzen und lhnen die Uberzeugungen auch noch kurz
nennen, welche flir mein personliches Leben im Verhéltnis zur Dehnthematik viel
wichtiger sind. Ich méchte sie Ilhnen deshalb nun noch etwas zusammengefasst
auffuhren und hoffe, dass die eine oder andere Ihnen etwas bringt, obwohl es mit
Dehnen nicht allzu viel zu tun hat.

Eine Parallele sehe ich allerdings dann doch: Es kommt mir so vor, dass es sich mit
unserer Beweglichkeit &hnlich verhalt, wie mit unserer Gesellschaft; diejenigen, die
am héartesten krampfen, kriegen die geringste Aufmerksamkeit.

Bild 59: Man sollte nie die Relationen verlieren.
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Uberzeugung 1:

Jeder Mensch sollte sich seine eigenen Uberzeugungen bilden diirfen und diese
immer wieder hinterfragen.

Bild 60: Lesestulhle gibt es viele, interessante Lekture auch.

Uberzeugung 2:

Jeder Mensch ist exakt gleich viel wert und einzigartig zu gleich.

Bild 61: Farben machen das Leben lebenswert.
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Uberzeugung 3:

~oei du selbst die Veranderung die du dir wiinscht fiur diese Welt* (Mohandas
Karamchand Gandhi).

Bild 62: Beginnen kann ich ja mal, aber ich glaube ich brauche Hilfe.

Uberzeugung 4:

Ein intelligenter Mensch ist gut zu sich selbst, gut zu seinen Mitmenschen und gut
zur Natur.

Bild 63: Mit der Intelligenz verhélt es sich wohl wie mit den funktionellen Bewegungsmustern, es ist
einfacher zu verstehen was unfunktionell bzw. dumm ist.
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Uberzeugung 5:

Gluck : 2 = 2 x Glick

Bild 64: Ein guter Freund, mit dem man alles teilen darf, ist unbezahlbar.

Uberzeugung 6:

Nur der Augenblick ist real.

Bild 65: Zum Glick gibt es so viele davon und jedes Mal bekommt man eine neue Chance.
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Uberzeugung 7:

Geld ist nur so lange wichtig, bis ich mir meinen gewlnschten Lebensstil sichern
kann. Ab diesem Zeitpunkt entferne ich mich mit jedem Geldstiick mehr in meiner
Tasche einen Schritt weiter weg von wahrem Reichtum.

Bild 66: Ein Schritt zuriick kann auch ein Schritt vorwarts sein.

Uberzeugung 8:

Gewalt in jeder Form fuhrt zu keinen nachhaltigen Lésungen, das Gesprach und das
Versprechen zwischen Menschen hingegen schon.

Bild 67: Irgendetwas bleibt immer zuriick und wird eines Tages an die Oberflache treten.
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Uberzeugung 9:

Homosexualitat ist eine Bereicherung fur unsere Welt.

Bild 68: Ob unten oder oben, Hauptsache Liebe.

Uberzeugung 10:

Landesgrenzen gibt es nur in der Theorie, auf der Erde habe ich keinen Strich
gefunden. Solange Sie auf dem Papier stehen bleiben finde ich sie ok, aber in
meinem Herzen haben sie keinen Platz.

Bild 69: Ich musste zuerst nach Deutschland gehen um zu erblicken, wie schén meine Heimat ist.
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Uberzeugung 11:

Lachen ist gesund.

Bild 70: Mit Frisuren verhalt es sich wie mit sehr vielen Dingen, wenn man sich 100%ig damit wohl
fuhlt, dann empfinden die Mitmenschen ahnlich.

(Wenn Sie mochten, kénnen Sie auch zu diesen Uberzeugungen in meinem Swiss
Functional Training Facebook-Account im Ordner ,Fotos‘ Thre Meinung aussern.)
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20 Happy Journey

Dieser Text ist viel langer geworden, als ich eigentlich urspriinglich gedacht habe,
aber oft, wenn ich etwas geschrieben habe, hatte ich das Gefuhl, dass ich dazu wohl
noch etwas anderes anfiigen sollte. Ich hoffe, dass Sie mir einigermassen folgen
konnten. Ich glaube es ist jetzt aber an der Zeit einmal einen Schluss zu finden und
wieder etwas haufiger an die frische Luft zu gehen. Meine Mitbewohnerin meint
namlich, dass es bei mir im Zimmer stinkt und da hat sie wohl nicht ganz Unrecht.
Zudem steht in der Literatur geschrieben, dass Sonnenlicht meine Vitamin D
Produktion ankurbelt und das sehr wichtig fir meine Gesundheit sei. Ich vermute das
stimmt. Und wenn Sie nicht wissen sollten was Vitamin D ist, auch nicht so schlimm.
Wahrscheinlich haben Sie auch so schon gespirt, dass Ihnen etwas Sonnenlicht auf
der Haut ein angenehmes Geflihl bereitet. Vergessen Sie aber die Sonnencreme
nicht, wir haben da leider so ein Loch gemacht, daran erinnert mich meine Mutter
auch immer und Mitter haben meistens Recht.

Wie erwahnt ist das Sprichwort - ,was ich weiss ist ein Tropfen, was ich nicht weiss
ein Ozean“ (Isaac Newton, leicht verandert von mir) - sehr wichtig fir mich und ich
bin mir leider bewusst, dass ich deshalb vieles nicht anfligen konnte, da ich es nicht
besser weiss. Es kann auch sehr gut sein, dass ich meine etwas zu wissen, dies
aber nicht zutreffend ist und ich somit etwas geschrieben habe, was mir spéater als
Unsinn erscheinen wird. Ich bin mir auch bewusst, dass dieser Text allein deshalb
noch Verbesserungspotential aufweist, da ich ihn etwas als Einzelkdmpfer
geschrieben habe, selbstverstandlich mit der Hilfe der mir zugangigen Literatur und
den Forschungsergebnissen unzahliger Menschen, welchen ich dafir sehr dankbar
bin. Ich bin aber der Uberzeugung, dass ein Team ein breiter abgestitztes Resultat
erzielen wird und ich hoffe, dass ich mich in Zukunft einem Team anschliessen darf
und ein Netzwerk aufbauen werde, welches unendlich viel starker ist als ein einzelner
Faden. Ware schon, wenn vielleicht auch Sie dieses Netzwerk verstarken wirden.

Trotz all dieser Vorbehalte, bin ich froh diesen Text geschrieben zu haben. Ich meine
im Verlaufe meines Schreibens fur mich persénlich wertvolle Erkenntnisse gemacht
zu haben und hoffe, dass dieser Text deshalb auch fir Sie einige Informationen
enthéalt, welche Sie fur Ihre Zukunft gebrauchen kénnen.

Auch hat mir das Schreiben dieses Textes eine sinnstiftende Aufgabe geboten und
mir unzahlige wunderschone, aber auch krafteraubende Augenblicke geschenkt, die
ich meistens genossen habe. Und darin liegt fir mich eine der gréssten Kinste, die
mir das Leben bietet und die ich in Zukunft noch viel mehr verinnerlichen méchte;
den Augenblick zu geniessen.
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Eine Kunst, welcher zumindest ich mich widmen kann, in meiner privilegierten
Situation, an einem so wundervollen Ort leben zu dirfen, an welchem Fragen wie;
,0b ich heute genugend zu Essen haben werde?* oder ,ob es ein Morgen geben
wird?* nicht meinen Alltag bestimmen. Leider gibt es viel zu viele Menschen die sich
gerade jetzt, in diesem Moment, solche Fragen stellen missen und so lange es
Menschen gibt, die sich solche Fragen stellen missen, kann ich mich anderen
Fragen, wie ,o0b Dehnen Sinn oder Unsinn ist?* nur mit meinem halben Herz widmen.
Ich hoffe wir schaffen es gemeinsam in Zukunft mehr Menschen in diese privilegierte
Situation zu verhelfen, denn sie sind Menschen wie du und ich, mit den genau
gleichen Grundbeduirfnissen und Gefuhlen und nur weil ich sie nicht taglich sehe,
mochte ich sie trotzdem nicht vergessen oder so tun, als wisste ich von Nichts.

Auch ich hatte schon Hunger, hatte schon Angst, es war mir schon kalt, ich hatte
schon Schmerzen und ich war schon verzweifelt, aber selten langer als einige
Minuten. Ich kann nur erahnen wie es sein muss solche Gefluihle tiber Monate, Jahre,
sein ganzes Leben zu haben. Ich winsche es wirklich niemandem von uns.

Damit ich etwas verandern kann, wird es auch bedeuten, dass ich mein Glick teilen
solite, aber zum Gluck fuhle ich mit der grossten Sicherheit, die ich mir selber
zugestehe, dass ich es dadurch multiplizieren werde und Multiplikation am Ende
mehr ergibt als Division. Ich habe diesen bekannten Gedanken von Marie von Ebner-
Eschenbach mit der folgenden Gleichung veranschaulicht:

Glick : 2 = 2 x Glick

Und obwohl meines Wissens laut Lehrbuch die Lésung dieser Gleichung 0 ergeben
wurde, fuhle ich in meinem Herzen, dass das Lehrbuch falsch liegt. Ich empfehle
Ihnen deshalb, sich nicht nur am Lehrbuch zu orientieren, sondern auch an lhrem
Herzen...

Bild 71: ...und da ich weiss, dass man uberall Herzen findet, bin ich zuversichtlich.
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Und damit aus all meinen vielen Worten in diesem Text auch einige sinnvolle Taten
hervorgehen, verspreche ich lhnen, genau das mit dem Geld, welches ich von den
Lesern dieses PDF-Dokuments erhalten werde, zu machen, auch wenn ich dieses
nicht als Glick bezeichnen wirde. 50% dieser Einnahmen werde ich fur
Entwicklungsprojekte ausserhalb der Schweiz, im Bereich Bildung, einsetzen und
hoffe deshalb, dass es ein paar Menschen gibt, welche diesen Text lesen kdnnen
und daftir auch noch etwas Geld bezahlen,...

Bild 72: ...denn Lesen sollte jeder kénnen.

,Geld ist nur so lange wichtig, bis man genlgend hat, dass man seinen
gewinschten Lebensstil sichern kann, alles dartber hinaus ist Angeberei“. Das hat
schon Forrest Gump's Mutter zu ihm gesagt und ich denke sie hat Recht. Eine
weitere intelligente Mutter eben. Ich habe zwar noch nicht so viel Geld, dass ich das
von mir behaupten konnte, aber ich bin zuversichtlich, dass ich als Sportlehrer oder
was auch immer die Zukunft bringen wird, mir meinen gewunschten Lebensstil
sichern kann.

Wenn ich an meiner Frage von ganz am Anfang meines Textes anknlpfe, dann
kénnte ich Sie jetzt auch fragen, ob Sie meine Uberzeugungen von sinnvollem
Training gut oder schlecht finden?

Wenn Sie diese Frage nach meiner vorgeschlagenen Methode beantworten, nadmlich
sich zu fragen, wie die Konsequenzen meiner Uberzeugungen in praktischen
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Handlungen aussehen, werden Sie versuchen, sich meine theoretischen
Empfehlungen in praktischen Handlungen vorzustellen, um dann diese zu bewerten.
Sie konnen zum Beispiel den SFT Bewegungszirkel nehmen und Ihre eigene
Meinung zu diesem Bewegungsablauf bilden.

Fur mich personlich wird wahrscheinlich jede Ubung unter dem Deckmantel meiner
Uberzeugung akzeptabel sein, welche aktive, dreidimensionale Bewegungsmuster
beinhaltet, die mit funktionellen (artgerechten) Bewegungsmustern durchgefihrt wird
und meine drei SFT Grundregeln beachtet. Wenn Sie solche Ubungen erfinden
konnen, dann wiirde mich dies freuen und ich bin guten Mutes, dass diese Ubungen
Sie auch Ihrem Ziel ein Stick weit naher bringen. Vergessen Sie aber dabei nicht:

»Der Weg ist das Ziel* (Konfuzius).

Bild 73: Wenn man Kurven fahrt wir man doppelt belohnt, man ist langer unterwegs und
sieht viel mehr.
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Um aber auf die Beweglichkeit zurick zu kommen mochte ich Ihnen folgendes
empfehlen:

Verdienen Sie sich lhre Beweglichkeit durch Bewegung, wenn Sie diese haben
mdchten, aber zwingen Sie lhren Korper nicht dazu, er ist starker und kltger, als die
meisten von uns wahrscheinlich denken.

Bitte horen Sie auf ihn und sorgen Sie sich um ihn.
Er ist ein Wunder,
genau wie Sie.

Happy Journey

Bild 74: Mit einem Freund an deiner Seite ist kein Weg zu weit. Wir haben's getestet. Merci Martin.
Gluckliche Reise auch Ihnen.
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Die Preisfrage:

Wenn Sie das Gefuhl haben, dass Sie durch meinen Text fur lhre Zukunft etwas
Sinnvolles erkannt haben, dann bin ich IThnen dankbar, wenn Sie mir daflr etwas
Geld bezahlen. Ich weiss aber selber sehr gut, dass nicht jedem von uns gleich viel
Geld zur Verfigung steht und somit fir den einen Menschen 1.- fur einen anderen
10.- und fir noch einen anderen 100.- viel Geld ist. Deshalb tberlasse ich es lhnen,
wie viel Geld fur Sie dieser Text wert ist und Sie daftir ausgeben méchten. Sie sind in
meinen Augen auch kein besserer oder schlechterer Mensch, wenn Sie mir 10.- oder
1.- Uberweisen. Wie gesagt werde ich 50% von diesem Geld fir andere Menschen
einsetzen, dafir gebe ich Thnen mein Versprechen und das ist wohl das Wertvollste,
was ich Ihnen geben kann und das Letzte, was ich brechen werde. Ich denke, dass
die Verteilung des Geldes im Moment auf dieser Welt extrem ungerecht ist und diese
Ungerechtigkeit viel Leid verursacht. Ich finde, wir sollten beginnen das Geld sinnvoll
fur andere Menschen zu investieren, wenn wir das Gefihl haben, dass wir zu viel
davon haben.

Falls Sie mir etwas fur diesen Text bezahlen mdchten, kbnnen Sie das auf meiner
Internetseite  www.swiss-functional-training.ch unter der Rubrik ,Beweglichkeit' via
PayPal-Uberweisung tun. Und falls Ihnen keiner der vorgeschlagenen Preise fiir die
PayPal-Uberweisung zusagt (5, 10, 20 oder 40CHF), dann diirfen Sie mir natiirlich
auch jeden anderen Betrag gerne auf das Bankkonto Uberweisen, welches ich unter
der Rubrik ,Danke’, ebenfalls auf www.swiss-functional-training.ch aufgefiihrt habe.

Fur die PayPal-Uberweisung verrechnet mir PayPal 0.55CHF & ca. 3% des
Uberwiesenen Betrags, was ich absolut fair finde flr diesen tollen Service, ich méchte
es Ilhnen nur mitteilen.

Vielen Dank fur Ihren Beitrag.
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21 Abbildungsverzeichnis

Die meisten Fotos in diesem Text habe ich auf meinen Reisen gemacht und so steht
jedes Bild fur mich flr einen besonderen Augenblick. Damit das hier nicht ein
langweiliges Abbildungsverzeichnis wird, habe ich mir gedacht, dass ich Ihnen die
verfugbaren Tagebucheintrdge zum jeweiligen Bild auffihre. Dadurch kénnen Sie
das Bild in einem neuen Zusammenhang sehen und lernen vielleicht auch mich und
meine Beweggrinde noch etwas besser kennen. Und falls es Sie nicht interessiert,
kénnen Sie es ja einfach nicht lesen. Da ich in Kenia und Thailand leider kein
Tagebuch geschrieben habe, kann ich zu diesen Bildern nichts zitieren. Ich selbst
hatte meine Tagebucher seit meinen Reisen nicht mehr gelesen, da ich versuche nur
selten zurick zu schauen. Ich habe aber festgestellt, dass es z.T. amusant, z.T.
interessant sein kann, seine vergangenen Gedanken wieder einmal zu lesen:

Bild 1: Indien, Nashik, 8.2.2010: Den heutigen Tag habe ich praktisch gleich wie gestern
verbracht, lesen (H. Kiing), Kaffee & Torte 4 x geniessen, essen im Restaurant, sowie
Spaziergange durch die Stadt. Dabei kam ich ins Gesprach mit mehreren Menschen,
es war spannend. Ich bin eigentlich ganz froh, dass wir gezwungenermassen
Ruhetage machen mussen. So kdnnen wir unser Motto ,Der Weg ist das Ziel' fast
besser umsetzen, denn nur im Gesprach mit Menschen lernt man wirklich etwas tber
die Kultur und kann zum Teil einen tieferen Eindruck bekommen, als wenn man nur
vorbeifahrt. Auch finde ich das Zitat ,Sich zu beeilen um Zeit zu sparen ist selten ein
Gewinn, wer sich Zeit lasst, ist wirklich reich' sehr treffend. Heute habe ich versucht
mir mehr Zeit fir die Menschen hier zu nehmen, welche mir zuwinken, mir zurufen
und mit mir sprechen wollen, aus unterschiedlichen Beweggriinden. Oft war dies sehr
wertvoll. Ich méchte mir vor allem vornehmen in der Gegenwart zu leben, im jetzigen
Moment, denn nur dieser ist real, nur diesen kann ich beeinflussen. Im Internet habe
ich heute Zitate von Mahatma Gandhi gelesen. Eines davon besagt, dass man im
Denken, Sprechen und Handeln immer in Harmonie sein sollte. Dies mochte ich mir
ganz fest zu Herzen nehmen. So gut wie mdglich das sagen, was ich denke und das
tun, was ich fir richtig halte. Dabei ist es aber wichtig, dass ich mich immer
weiterbilde, damit mein gedachtes Bild von richtig bzw. falsch auch ,so richtig wie
mdglich’ ist. Heute Abend war ich an den Ghats und habe ein schwimmendes
Blumen-Kerzen-Floss ins Wasser gelassen mit einem Wunsch verbunden. Dabei
habe ich seit langer Zeit wieder einmal ,gebetet’ bzw. ,etwas oder jemanden’ um
etwas gebeten. Ich weiss zwar noch nicht an was oder wie ich es nennen soll, aber
es hat sich in diesem Moment gut angefuhlt und das erscheint mir wichtig. Es gibt
noch so vieles was ich lernen bzw. an mir verbessern mochte, dabei mochte ich aber
auch nicht vergessen, dass ich viele gute Seiten habe (wie jeder Mensch) aber ich
denke, dass ich anfangen sollte wieder Stellung zu beziehen und eine eigene
Meinung zu entfalten. Zurzeit bin ich wie ein Faden im Wind. Ich vermisse meine
Familie und Freunde und erkenne dadurch wie wertvoll sie sind. Ich denke ein
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Bild 2:

Bild 3:

Bild 4:

zuhause zu haben ist etwas vom Wichtigsten. Nun geniesse ich aber meinen
Freiraum bzw. meine Chance diese Reise produktiv fir meine Entwicklung zu nutzen.
Leben heisst Lernen.

Tarkei, Olympos, 30.04.2010: Ein gemdtlicher letzter Apriltag geht zu Ende. Wir sind
nur bis Olympos gefahren, eine herrliche Landschaft mit Bergen bis ans Meer. In
Olympos gibt es Gas, welches aus dem Fels kommt und brennt, dies war relativ
eindricklich. Zudem gébe es Ruinen einer alten Stadt, welche wir aber nicht
angeschaut haben. Wir zelten hier direkt am Meer mit mehreren anderen Touris
(Rentner mit ihren Wohnmobilen) gratis. Ich denke, wenn hier die Saison anbricht
wird es hier wahrscheinlich nicht mehr gratis sein. Ich habe noch Treibholz
gesammelt und einige Sachen in den Sand geschrieben.

Turkei, Kappadokien, 20.04.2010: Ein traumhafter Tag! Die Highlights waren das
Zelve-Valley, das Love-Valley und nun zum Schluss Uchisar, wo wir wohl einen der
genialsten Schlafplatze gefunden haben. Was wir gestern noch nicht wussten, wir
hatten 100m hinter dem Gérem-Openair-Museum geschlafen, welches wir aber nicht
besucht haben da es lediglich 22 Kirchen hat und uns die Landschaft besser gefallt.
Kappadokien ist wirklich sehenswert. Da in Europa keine Fluge fliegen, da auf Island
ein Vulkan ausgebrochen ist, hat es auch verhaltnismassig wenig Touris.

Indien, 2010, 03.02.2010: Was fur ein Tag, bzw. fur eine Nacht. Um 3.00 Uhr gings
wieder los mit Vollgas-Durchfall bis 4 Uhr, dann konnte ich doch noch etwas schlafen.
Am Morgen war ich mir dann nicht sicher, ob wir aufbrechen sollen oder noch einen
Ruhetag einlegen sollen. Wir sind dann doch losgefahren und das war gut so. Nach
29km feierten wir unsere 2000km. Anschliessend wurden wir von einem
Motorradfahrer angehalten und nach kurzem Gesprach wollte er uns 100 Rupien
geben. Wir haben dankend abgelehnt. Kurz darauf hat uns ein Motorradfahrer zum
Tee in seiner Zuckerfabrik eingeladen. Es folgte eine Fabrikflhrung in der
Zuckerfabrik von Bardoli, welche anscheinend die grosste Zuckerfabrik im
Asiatischen Raum sein soll. 10°‘000 Tonnen pro Tag. War sehr eindrucksvoll. Endlich
haben wir einmal gesehen wo all das Zuckerrohr hinkommt, welches wir auf den
Feldern sehen. Gegen 15.00 Uhr wurden wir wieder von einem Motorradfahrer zum
Tee eingeladen, dass es der hdchste Mann im Bezirk ist, ihm praktisch alles in dieser
mittelgrossen Stadt gehort und uns sein Sohn anschliessend alles mit einem sehr
edlen Auto zeigen wirde, konnten wir da noch nicht erahnen. Nun sind wir in
unserem Innenzelt in einem Zimmer dieser ,Stiftungsschule’ welche der Grossvater
unseres Freundes, gegriindet hat. Wir konnten gerade mit lhnen zu Abend essen,
haben gemeinsam gespielt und zuvor seine grosse Villa mit riesen TV etc. besichtigt.
Schon unfassbar diese Gastfreundschaft. Er hat uns die ganze Region gezeigt und ist
wie ein Konig aufgetreten, aber immer sehr freundlich: ,This is my petrol station, this
iS my.... Zudem wurden wir heute wieder 2mal von lokalen Medien interviewt, und
morgen sollen wir eine Zeitung davon bekommen! Ein wirklich unglaublicher Tag der
so beschissen, im wortlichen Sinn, begonnen hatte.
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Bild 5: Zeichnung, 2012: Yoga-Pose: Kandasana

Bild 6:

Bild 7:

Indien, New Delhi, 9.1.2010: Heute haben wir Delhi erkundet, allerdings nicht sehr
intensiv. Am Morgen haben wir uns im Internet Uber das Wetter der kommenden
Tage informiert. Allerdings hat jede Seite wieder etwas anderes gesagt und so haben
wir aufgegeben. Anschliessend wollten wir das staatliche Touristenbliro besuchen,
dabei wurden wir aber von mehreren Indern immer wieder in ein anderes Buro
gelotst, was uns schlussendlich etwas genervt hat, da sie uns mehrere Touren
aufschwatzen wollten. Einige Infos haben wir nun aber mehr und so werden wir
morgen in Richtung Rajasthan aufbrechen (Wiste) wo es angeblich etwas weniger
Nebel haben soll. Wir freuen uns Delhi und den vielen Larm hinter uns zu lassen.
Unser Viertel hier, Paragan;j ist allerdings sehr eindriicklich. Als Sehenswirdigkeiten
haben wir nur gerade das Red Fort (von aussen) und das Gandhi Museum besucht,
welches ziemlich eindrtcklich war. Ich freue mich auf morgen!

Indien, Pushkar, 15.1.2010: Bereits am Morgen hatten wir kein Fieber mehr. Auch der
Durchfall scheint vorbei zu sei. Heute sind wir gemutlich im Dorf umher geschlendert
und haben zwei Hlgel bestiegen. In den Strassen wird man pausenlos von Bettlern
oder Wanderpriestern Sadhus um Geld oder Nahrung gebeten, das kann ganz schon
nervig sein. Wir haben aber bereits eine ziemlich dicke Haut angelegt und schenken
nicht mehr jedem oder jeder unsere Aufmerksamkeit, sonst kommt man nicht vom
Fleck. Man spurt auch deutlich, dass die Leute hier an die vielen Touristen gewohnt
sind und gut verstehen diese ,auszunehmen‘ bzw. von ihnen zu profitieren. Trotz
alledem ist naturlich eine grosse materielle Armut vorhanden. Es ist aber
bemerkenswert, wie stark die Religion gelebt wird. Auch die Einheimischen kann man
oft beobachten, wie sie spenden. Morgen geht’s wieder aufs Velo, ich freue mich! Wir
haben uns entschieden wegen dem Nebel im Norden nach Jaisalmer Richtung Siiden
zu fahren.

Bild 8: Schweiz, Basel, 2013

Bild 9:

links: Kenia 2008, Mitte: Iran 16.3.2010, rechts: Frankreich 2006: Tagebucheintrag
zum Iran: Herrliche Gegend, krafteraubender Pass, Sturmbden und ein gutes Ende,
so kénnte man den heutigen Tag beschreiben. Mit etwas Verspatung, da das
,Barberibrot’ standig ausverkauft war, starteten wir von Masuleh aus gegen 8 Uhr. Es
ging gleich extrem steil den Berg hinauf und dies sollte sich fir die nachsten 19km
auch nicht mehr &andern. Dazu kamen extrem starke Windbden mit teilweise
gefahrlichem Tempo, so flogen uns immer wieder Kieselsteine um die Ohren. Ich fiel
sogar um und brach dabei meinen Rickspiegel ab. Ziemlich mide und vom Wind
gekennzeichnet erreichten wir die Passhéhe und von da an ging es meistens abwarts
durch wunderschéne bzw. spezielle Berggegenden mit abgelegenen Doérfern, der
Wind blieb uns aber bis zum Schluss treu. Selten hatten wir ihn im Rlcken, wenn
dies der Fall war, beschleunigte er uns, auf gerader Strecke ohne zu treten auf max.
50km/h! Wow! Nach 50km trafen wir in Shal ein und wollten etwas essen, dabei
entschieden wir, dass wir versuchen wollen hier zu schlafen und nicht mehr die 45km
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bis Khalkhal heute fahren zu wollen da es bereits 3 Uhr war und wir doch sehr mide
waren (sind). Wir fragten den Servierer und dieser willigte ein. So verbrachten wir den
Nachmittag im und ums Restaurant herum und beantworteten 1000de Fragen.
Schlussendlich dirfen wir nun im Haus des Restaurantbesitzers schlafen und haben
ein super Zimmer bekommen. Es ist nun 8 Uhr und wir werden bereits schlafen
gehen, schliesslich habe ich den héartesten Pass meines Lebens hinter mir
(Kiesstrasse), aber auch einer der schonsten.

Bild 10: Zeichnung, 2012: Gummibandprinzip vs. Fersenlauf
Bild 11: Zeichnung, 2012: Dehnen ist eine Foltermethode

Bild 12: Montenegro, 31.5.2010: Ein traumhafter Tag. Montenegro ist landschaftlich wirklich
wunderschén. Am Morgen verliessen wir die geniale Villa noch bevor die ersten
Arbeiter kamen. Es folgte eine gemitliche Fahrt meist leicht oberhalb des von
Seerosen bedeckten Sees. Dann fing die Steigung an und wir fuhren nach Cetinje wo
wir Mittag assen (ca. 9 Uhr). Anschliessend ging es nochmals ca. 20km aufwarts auf
den Berg Monte Negro = Mt. Lovcan. Vor allem die Abfahrt mit Sicht auf die
traumhafte Bucht, Fjord von Kotor ist kaum zu Uberbieten. Auch Kotor selbst ist ein
hibsches, altes Stadtchen, welches vom Tourismus lebt. Wir sind dann noch ca.
10km weitergefahren und haben nun auf einer Wiese direkt am Wasser einen super
Platz gefunden. Diese gehért zum Café nebenan, welches sich gerade fir die Saison
richtet. Die WC'’s dirfen wir benutzen. Im Moment regnet es sehr stark. Zum Znacht
gab es feine Gnoggi.

Bild 13: Zeichnung 2012: Homo Sapiens vs. Homo ? (Yoga-Pose: Parsva Bhuja Dandasana)

Bild 14: Bolivien, Nationalpark Amboro, 10.05.05: Es ist nun 19.00 und schon stockdunkel
seit 45min. Ich habe also nur noch meine Taschenlampe, da ich Idiot keine Kerzen
mitgenommen habe. Heute Morgen ist es um halb 8 losgegangen. Ich bin mit einem
Sammeltaxi soweit wie mdglich Richtung Macunucu gefahren. Das war ca. 20km vor
Macunucu und so hatte ich einen schonen und interessanten 5h Marsch vor mir. Auf
den ersten 8km ging ich zusammen mit Ernesto, welcher in dieser Region wohnt. Ich
konnte mein Spanisch trainieren und spannend war es dazu auch noch.
Anschliessend bin ich dann alleine weiter gegangen und habe einige kleine Dorfer
passiert in wirklich sehr primitiven Verhaltnissen. Nachdem ein Fluss und ein
Fussballfeld Gberquert waren, bin ich gegen 13.00 hier eingetroffen. Hier* besteht aus
einem Haus und einem Unterschlupf. Das ist das Camplager, fur welches ich alleine
90US hatte bezahlen mussen. Nun waren es 5BS! Leider waren alle Turen und
Fenster des Hauses abgeschlossen und so dachte ich, dass ich unter dem
Unterstand schlafen musste. Ich habe dann aber entdeckt, dass auf einer Seite
oberhalb der Mauer einige Bretter fehlten. So konnte ich hinein klettern und fand hier
einen Gasherd und ein Moskitonetz, welches allerdings zurzeit nicht gross notig ist.
Den Tag habe ich dann am Fluss verbracht mit Wandern und Fischen, was nicht so
hingehauen hat. Vorhin waren noch zwei Bauern aus der Umgebung hier, sie waren
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sehr nett, haben mich aber daraufhin gewiesen, dass ich noch 10BS bezahlen
misste, bei einer Strassensperre. Das werde ich dann morgen nachholen. In diesem
Park sieht man vor allem Schmetterlinge und davon reichlich und in den
wunderschonsten Farben. Zudem habe ich heute meine allerersten freilebenden
Affen gesehen, gleich hier ums Camp herum. Nun bin ich sehr froh, dass ich einen so
guten Unterschlupf gefunden habe. Draussen am Feuer wéare es mir in der Nacht
wohl eher etwas unheimlich geworden bei all den wilden Tieren, welche hier leben
(so ziemlich alles). Ich hoffe, dass jetzt niemand mehr kommt und mich hier rauswirft!
Da draussen hat es wirklich viele Gerausche! Fast etwas unheimlich so alleine im
Nirgendwo! Jetzt hoffe ich, dass ich schlafen kann!

Bild 15: Zeichnung, 2012: Sarkomer & Sarkomer = doppelte Beweglichkeit

Bild 16: Griechenland, Mykonos, 14.5.2010: In der Nacht hat es zu regnen begonnen, aber
nur leicht und dies hat sich den ganzen Tag nicht gross verdndert, allerdings nur
immer ganz kurz und leicht. Wir sind dann ein bisschen umhergefahren und um 11
Uhr nach Hora (Hauptstadt) gegangen, wo wir bis ca. 14.30 durch die
wunderschénen Gasschen geschlendert sind. Bei der Schlafplatzsuche hatten wir
rieeeesen grosses Glick. Martin hat eine kleine Kirche mit Anbau direkt am Meer
gefunden. Dies war wohl einmal ein super Anwesen, ist nun aber verlassen und
deshalb perfekt fiir uns. Wenn sich die Wolken verziehen wirden, kénnten wir einen
traumhaften Sonnenuntergang sehen. Nun ist es 18.00 Uhr. Wir nehmen morgen um
12 Uhr die Fahre.

Bild 17: Schweiz, Bodensee, 2010

Bild 18: Turkei, 10km nach Antalya, 29.4.2010: Heute ging es immer der Autobahn entlang.
Zuerst haben wir das best- erhaltendste Theater aus der Romerzeit in Aspendos
besichtigt und anschliessend sind wir noch nach Perges gefahren wo wir aber nur
das Stadion angeschaut haben, da dies gratis war. Da es nur geradeaus ging waren
wir schnell in Antalya wo wir Essen fir den Abend eingekauft haben. Danach
mussten wir doch noch ca. 20km fahren, bis wir hier einen schonen Platz am Meer
zum Ubernachten gefunden haben. Im Moment regnet es gerade etwas. Vor dem
Znacht habe ich noch etwas Landart gemacht.

Bild 19: Schweiz, Zermatt, 2008

Bild 20: Turkei, 30.4.2010: Identisch mit Bild 2.
Bild 21-50: Schweiz, 2013: SFT Bewegungszirkel.
Bild 51: Schweiz, Oberalpstock, 2008

Bild 52: Schweiz, Basel, 2013

Bild 53: Schweiz, Basel, 2013
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Bild 54: Indien, Saputara bis Nashik, 5.2.2010: Yes ich bin wieder gesund, zumindest ist
mein Stuhl wieder fest und ich fahle mich fit. Das freut mich riesig. Der Tag hat
wunderschén begonnen, zuerst ging es ca. 250 oder mehr H6henmeter bis nach
Saputara hoch, die Gegend war sehr schon, der Ort hatte aber nichts zu bieten. Die
anschliessenden Km waren ebenfalls sehr schon bis ca. Km 50. Sehr viele Felder,
Tomaten, Erdbeeren, Trauben, Apfel, Weizen etc. Die Gegend hier liegt auf der
Nahtstelle des ehemaligen Gondwanas (60 Mio Jahren trennt sich Indien von Afrika)
Mehrere runde Lavasteine (Kissenlava oder Vulkanische Bomben) sind sichtbar. Die
letzten ca. 30km sind dann nicht mehr sehr schon bis Nashik, einem sehr heiligen Ort
in Indien. Alle 12 Jahre findet hier die Kumb Mela statt. Wir besichtigen die Ghats, an
welchen sich die Menschen baden und ihre Kleider waschen. Es hat sehr wenig
Wasser und dieses ist extrem schmutzig. Ich geniesse es wieder richtig essen zu
kénnen und schlage richtig zu. Kurz bevor wir ins Hotel zurlckgekehrt sind, fanden
wir noch eine extrem billige Backerei und gonnten uns je zwei Tortenstiicke und
einen Eiskaffee. Das Stiick kostet -.50 Rappen! Und ist super!

Bild 55: SFT Gesundheitspyramide, 2013

Bild 56: Schweiz, Grindelwald, 2008

Bild 57: SFT Reset, 2013

Bild 58: Schweiz, Falensee, 2006

Bild 59: Turkei, Kappadokien, Love Valley, 2010: identisch mit Bild 3.

Bild 60: Turkei, ca. 5km vor Cameli 4.5.2010: Ein traumhafter Tag geht zu Ende! Gestern
Abend hatte ich noch ein langes, gutes Gesprach mit Martin Gber viele Dinge (immer
der Beste sein, unsere Rollen, Ziele, Sinn etc.). Zudem wurde uns bewusst, dass wir
zu schnell unterwegs sind. In Indien hatten wir einen Schnitt von ca. 60km pro Tag
(inkl. Ruhetage) im Iran waren es dann bereits 70km und nun in der Turkei haben wir
in 35 Tagen ca. 2850km gemacht, ca. 81km pro Tag. Das ist einfach zu viel. Vielleicht
ist auch das ein Grund, weshalb uns die Turkei nicht so gefallt. Mir ist auch extrem
bewusst geworden, dass ich durchs Leben hetze. Alles muss immer schnell gehen,
aber wieso? Was mdchte ich erreichen? Mir ist klar geworden, dass ich alles, wirklich
fast alles einfach langsamer und dafir intensiver machen sollte und ,werde‘'. Das
einzige was wirklich z&hlt ist doch die Gegenwart. Es nitzt nichts zu oft zuriick zu
blicken, und sich zu &argern was man héatte besser machen kénnen. Es nitzt auch
nichts viel zu weit in die Zukunft zu schauen und sich zu Uberlegen was ich machen
werde. Viel wichtiger ist doch, dass man in der Gegenwart, eben gerade jetzt wenn
ich z.B. das hier schreibe voll da bin, prasent. Nur diesen Augenblick kann ich ganz
konkret beeinflussen und geniessen. Ich habe fiir mein Leben einen Grobplan, da
macht es nicht viel Sinn, diesen immer wieder in Frage zu stellen. Es ist ja eben nur
ein Grobplan, alle Details lassen sich sowieso nicht planen. Ich werde nun ganz
konkret versuchen langsamer zu essen und bei allem Tun prasent zu sein. Das
bedeutet, dass ich immer nur etwas tun kann. Wenn ich esse, dann esse ich, wenn
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ich mit jemandem spreche, dann bin ich bei dieser Person etc. Es gibt unzahlige
Sprichworter, welche diese Gedanken beinhalten, sie aber in die Tat umzusetzen ist
nicht leicht und fur mich bedeutet dies, dass ich sehr viel verdndern muss und will. Ich
bin sehr zuversichtlich, dass sich das in einer erhdhten Lebensfreude auszahlen wird.
Ich hoffe sehr, dass ich es schaffe. Das Leben ist wie Fahrrad fahren, man
entscheidet sich flr eine Strasse, man befahrt sie. Wenn man einen Ort passiert hat,
hat man ihn passiert, man geht nicht zuriick, wenn er aus dem Blickfeld ist, ist er nicht
mehr sehr wichtig, denn wichtig ist der Ort, den du gerade passierst. Nur dort kannst
du etwas bewirken. Man sollte auch nicht zu viel Gber das Ziel nachdenken, denn es
wird nie eines geben, da der Weg immer weitergeht. Es ist nicht einfach irgendwann
fertig, man hat nicht irgendwann alles erreicht und alles ist super. Bis zum Tode wird
diese Strasse weitergehen und immer nur der Abschnitt wo man gerade ist, ist real!
Alles andere ist in unseren Vorstellungen und Erinnerungen. Ich freue mich auf mein
zukunftiges Leben. Ich bin optimistisch, dass ich es zufrieden meistern werde. Es gibt
noch so vieles, was ich an mir verbessern mochte und ich denke, dass dies ein
spannender Prozess wird. Ich bin mir dabei bewusst, dass niemand perfekt ist, auch
wenn ich dies viel zu oft von mir erwarte und dann doch nicht erreichen kann. I'm ok -
your ok! Ich habe heute auch die 2 Spriiche von meinem Lenker weg genommen
(,der Weg ist das Ziel' ,schau links und rechts) Ein erster Schritt war es diese
aufzuschreiben, nun muss ich in einem zweiten Schritt aber versuchen diese in mein
Herz zu schreiben, nur dann sind sie fiir mein Leben von Bedeutung, sie nur auf
meinen Lenker zu schreiben sieht fir andere vielleicht ,cool* aus, bringt mich aber
nicht weiter. Die Gegend heute war super. Sehr higelig, eigentlich sind wir nur
aufwarts gefahren. Wir haben heute schon wieder Velotouristen getroffen: 6 Russen.

Bild 61: Kenia, 2009
Bild 62: Thailand, 2008

Bild 63: Griechenland, Samos, 10.05.2010: Griechenland! Wir sind auf Samos eingetroffen.
Es war fur mich schon sehr speziell nach 20 Jahren wieder hierher zu kommen wo
ich in den Ferien war. Besonders als ich vorne am Leuchtturm stand, wo ich damals
mit Paps gefischt habe, schone Erinnerungen bei denen ich fast nostalgisch werde.
Wir sind etwas in Vathi umhergelaufen, haben eingekauft und sind dann 10km der
Kiste gefolgt wo wir eine ziemlich schéne Bucht zum Ubernachten gefunden haben.

Bild 64: Indien, Achra bis nach Vengurla, 23.2.2010: Die Fischer sind gestern noch
gekommen, aber als ich nicht blitzschnell das Zelt verliess, da ich mich noch
anziehen musste, sind sie wieder abgefahren. Wir hatten heute wieder einen tollen
Tag immer der MS-H4 nach, eine geniale Strasse. Etwas Mihe hatten wir beim
Finden eines Schlafplatzes, um ca. 17.00 haben wir dann aber doch noch einen
super Platz ca. 50m oberhalb des Meeres gefunden und konnten uns noch waschen.
Heute war es wieder sehr warm ca. 35°C. Der Schweiss lauft uns jeweils nur so
runter. Wir sind nun sehr nahe an der Grenze zu Goa, welches wir morgen erreichen.
Ich freue mich auf einige Ruhetage und etwas Party.
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Bild 65: Kroatien, Krk, 26.08.2007: Sprung ins kalte Wasser nach genau 1000km.

Bild 66: Indien, 20km nach Ratnagiri, 20.2.2010: Ein weiterer perfekter Tag! Wir fuhren
gemdtlich, auf Grund des kleinen Kartenmasstabs auf unbekannten Strassen, sahen
aber einiges. Bereits um ca. 14.00 Uhr haben wir uns an diesem ,einsamen'
Sandstrand (kleine Wiese dahinter) niedergelassen. Wir genossen die Sonne, die
Ruhe und das Essen. Uber unseren Kopfen kreisen Weisskopfadler.

Bild 67: Bosnien, B.Grahovo, 5.6.2010: So lange wie heute sind wir noch nie gefahren! Die
Fahrt war traumhaft schon, immer auf Hochebenen. Sehr Uberrascht waren wir, als
wir unzahlige zerschossene Hauser und Doérfer antrafen, welche nicht wieder
bewohnt wurden. Hier wurden wohl im Birgerkrieg um 1991-1995 herum die Serben
vertrieben. Es war schon speziell durch dieses Gebiet zu fahren und immer wieder
Minen-Warnschilder zu sehen. Auch bei der Schlafplatzsuche haben wir uns erst
beim dritten Weg getraut abseits der Strasse zu gehen und auch das mit einem
mulmigen Geflhl.

Bild 68: links: Griechenland, Samos, 12.5.2010, rechts: Turkei, vor Kappadokien 18.4.2010:
Ich liege gerade in einer traumhaft schonen Hohle, Felsengrotte. Der Tag verlief wie
Ublich, ausser das Martin schon am Morgen beim Verlassen der Hohle einen Platten
hatte. Anschliessend ging es 99km meistens geradeaus mit leichtem Gegenwind. Wie
aus dem Nichts ist dann genau zum richtigen Zeitpunkt dieser kleine Fels aufgetaucht
und auf der Rickseite haben wir eine wirklich fantastische Hohle gefunden. Wir
haben noch unsere Velos geputzt und soeben einen herrlichen Sonnenuntergang
erlebt.

Bild 69: Schweiz, Diessenhofen, 2010
Bild 70: Schweiz, Zermatt, 2008

Bild 71: Turkei, 5km vor Erdenli, 23.4.2010: Heute wurden wir von grasenden Schafen
geweckt. Danach ging es ca. 300Hm hinauf und anschliessend durch schoéne
Berggegenden viel hinunter. Martin hatte 2 Platten und so hat er hinten einen neuen
Pneu aufgezogen. Zudem haben wir die 7000km Marke Uberfahren. Wir konnten den
abgebrochenen Gepacktragerhalter von Martin anschweissen lassen und wir haben
das Mittelmeer erreicht! Hier ist es wieder deutlich warmer und es hat Palmen.
Ebenfalls heute haben wir in Tarsus das Elternhaus (Mauern) des heiligen Paulus
besucht, war aber nicht sehenswert. Grosse Muhe hatten wir einen Schlafplatz zu
finden, da die ganze Kuste hier verbaut ist. Wir haben nun einen Platz zwischen 2
Blockanlagen, welche ca. 2km auseinanderliegen. Dieser Abschnitt wird von 4
Securitas bewacht und wir haben die Erlaubnis bekommen hier zu Gbernachten. Ich
war auch im Meer, aber es ist noch ziemlich frisch, vor allem auch, da ein ziemlicher
Wind ging. Nun ist es windstill und ich hoffe, dass wir morgen weniger Gegenwind
haben.

Bild 72: Kenia, Mwingi, 2008: Entwicklungsprojekt von Urs llli.
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Bild 73: Turkei, Nemrut Dagi, 13.4.2010: Heute bin ich bereits um 5.15 aufgestanden und
habe den Sonnenaufgang auf dem Berg bei den Statuen genossen. Es waren auch
noch andere Touristen da. Die Nacht im Camper war tiptop. Gegen 8 Uhr sind wir
dann aufgebrochen und mussten zuerst einmal unsere Bikes den Steinweg mit vielen
Stufen hinaufschleppen, das war ganz schoén anstrengend, nachdem wir nochmals
kurz die Statuen bewundert haben, ging es hinten den Schlammweg hinunter und das
etwa 1km lang. Wir mussten natirlich stossen und ab und zu blockierten die Rader
vor lauter Dreck. Als wir beim verlassenen Hotel ankamen wurde die Strasse besser.
Mit Hilfe unserer Trink-spritz-Flasche und Schmelzwasser mussten wir die nachsten
ca. 30min unsere Velos putzen, was ziemlich gut funktionierte. Wir hatten uns auf
eine lange Abfahrt nach Malatya eingestellt, aber als wir das gebirgige Gelande vor
uns sahen wurde uns rasch klar, dass es ein anstrengender Tag werden wird. So war
es dann auch. Die ersten 30km ging es auf einer Kiesstrasse an abgelegenen
Ortschaften bzw. H&éuser vorbei, anschliessend folgte eine 10km lange Abfahrt
(traumbhaft) ins riesen grosse (breites Flussbett) Tal hinunter. Wir sind Ubrigens im
Taurus Gebirge. Dann folgte ein 25km langer Aufstieg einen Pass hoch auf welcher
Spitze wir nun unser Zelt aufgestellt haben. Ich war heute Abend, also um 16.00, als
wir hier eintrafen fix und fertig!

Bild 74: Indien, Chapaneer Richtung Dabhoi, 30.1.2010: Heute war es sehr gemditlich. Wie
immer sind wir um 6.45Uhr aufgestanden und kurz vor 8.00 Uhr nach Frihstick und
Kaffee aufgebrochen. Die Fahrt fihrte uns durch sehr landliche Gegenden. Gegen
Mittag trafen wir in Champaneer ein wo wir ca. 350 Hohenmeter bis zur Gondelstation
zurlcklegen mussten. Unsere erste wirkliche Steigung. Ist doch ziemlich streng mit
einem so schweren Bike. Champaneer ist ein Berg mitten in einer endlosen Ebene,
auf welchem einer der heiligsten Hindutempel dieses Bundesstaates steht. So waren
extrem viele Inder ebenfalls auf dem Weg zum Tempel. Wir konnten die Bikes in
einem Hotel unterstellen und nahmen dann die Gondel auf die Spitze. Made in Olten
CH! Dort hatte es einen extrem schmutzigen See, in welchem sich alle Inder
wuschen, allerdings war es auch ihnen dabei nicht ganz angenehm. Um den Tempel
Zu besichtigen mussten wir dann einige Treppen bis ganz oben steigen. Dann hiess
es Schuhe ausziehen und in dichtem Gedrange anstehen. Mir wurde es zu viel, ich
wollte unsere Bikeschuhe nicht unbeaufsichtigt lassen und diesen ,Altar' oder was
auch immer musste ich auch nicht sehen, so bin ich aus der Reihe ausgestiegen und
habe auf Martin gewartet. Nach ca. 15min kam auch er zurlck, ebenfalls
ausgestiegen, da er nicht vorwarts kam und oben anscheinend noch ein sehr langer
Gang zum Anstehen vor ihm gelegen hat. Es hatte auf alle Falle sehr skurrile Leute
dort, ein ganz Nackter, eine die wie wild um sich geschlagen hat und mehrere die
irgendetwas geschrien haben. Wir fuhren dann mit der Gondel wieder runter und
fuhren noch ca. 2h bis wir hier an einem kanalisierten Fluss unser Zelt aufgeschlagen
haben. Gerade mussten wir fluchtartig ins Zelt verschwinden, da es relativ viele
Micken hat. Das hat ein idyllischer Lagerplatz am Wasser ebenso an sich, nur
dumm, dass dies hier ein Malariagebiet ist.
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