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gehort zum Tanz

Stretchingmethoden sinnvoll eingesetzt

) Dr. Liane Simnel

Ob vor, wahrend oder nach dem Training: Dehnen
gehort zur taglichen Arbeit des Tanzers. Dehnen
hilft, die Beweglichkeit zu verbessern, muskuldre
Dysbalancen zu reduzieren, die Leistungsfahigkeit zu
steigern, Verletzungen vorzubeugen und die allge-
meine Regeneration zu beschleunigen. Dehnen ist
daher ein Hauptbestandteil von, Warm up” und,Cool
down" und sollte auch wahrend des Trainings (nach
Stange oder Warm-Up-Training) nicht fehlen.

Die Wissenschaft unterscheidet verschiede Metho-
den des Dehnens. Jede Dehnart hat ihr eigenes spe-
zifische Einsatzgebiet, ist hier den anderen Dehnar-
ten Uberlegen. Doch welche Dehnarten kennen wir?
Schaut man in die Ballettséale so findet man Tanzer
und Tanzerinnen fast immer in den gleichen Positi-
onen: in extremen Dehnstellungen verharren sie oft
minutenlang. Erhofft wird dadurch eine Dehnung
und Verlangerung der Muskulatur, ein grof3eres Be-
wegungsausmal der Gelenke. Erreicht wird nicht
selten das Gegenteil. Lange Dehnungen fiihren
reflektorisch zur Verspannung der Muskulatur, der
Korper versucht die Gelenke zu schitzen, das Bewe-
gungsausmald wird eingeschrankt.

Auch im Tanz ist ein sinnvoller Einsatz der verschie-
denen Dehnarten leistungsfordernd.
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Uberblick iiber die
wichtigsten Dehnmetho-
denim Tanz:

Statisches Dehnen: durch direktes passives
Stretching der Muskulatur wird die Dehnung erreicht.
Die Durchblutung des Muskels wird verbessert. Ko-
ordination und Schnellkraft nehmen hingegen ab.
Bei der statischen Dehnung wird der Muskel in seine
maximale Lange gebracht und dort fir 5 bis 10 Se-
kunden (kurze Dehnung) oder 20 bis 60 Sekunden
(lange Dehnung) gehalten. Empfohlen werden 2 bis
3 Wiederholungen pro Muskel. Ausatmen wahrend
der Dehnung reduziert dabei den Dehnwiderstand
des Muskels.

Dynamisches Dehnen: Mit dem rhythmi-
schen Dehnen am Ende des Bewegungsspielraums
wird vor allem die Muskelhille gedehnt. Im kalten
Zustand besteht dabei die Gefahr von Mikroverlet-
zungen. Dynamisches Dehnen beginnt langsam mit
kleinen Bewegungen. Es wird dann in Tempo und
Amplitude gesteigert. Die Dehnung sollte 10 bis 15
mal hintereinander ausgefihrt werden.

Contract-Release-Dehnen: Damit  wird
die Muskulatur entspannt. Die Ubung verbessert
die Beweglichkeit. Durch die unterschiedlichen
Nervenreize wird der Muskel gelockert. Er kann so
im entspannten Zustand leichter gedehnt werden.
Diese Dehntechnik kann auf verschiedene Arten
ausgefthrt werden. Fir Tanzer ist folgende Methode
empfehlenswert: Der Muskel wird in Dehnposition
gebracht und fir 3 bis 7 Sekunden angespannt.
Dann die Spannung l6sen und sofort weiter in die
Dehnstellung hineingehen. Hier fiir etwa 10 Sekun
den halten bis die Spannung nachlasst. Dieser Zyklus
sollte 2 bis 3Mal wiederholt werden. Auch hier hilft
Ausatmen wahrend der Dehnphase.

Dynamisches Dehnen sowie Contract-Release-Deh-
nen setzt ein gutes Korpergefihl voraus. Daher sind
diese Dehnarten bei kleinen Kindern und Anfangern

nur sehr vorsichtig anzuwenden.




Noch einige wichtige Infos
tiber die Beweglichkeit:

e die Beweglichkeit nimmt mit zunehmendem
Alter ab. Kurz vor Beginn der Pubertat ist die
optimale Zeit, um die Beweglichkeit zu ver-
bessern. Dann wird das Binde- und Muskelge-
webe durch den Hormonschub flexibler. Die
natUrliche Alterung fuhrt ab dem 30. Lebens-
jahr zur Abnahme der Flexibilitat;

o Madchen/Frauen sind im allgemeinen beweg-
licher als Jungen/Manner;

o im Tagesverlauf nimmt die Beweglichkeit zu;

e mit steigender Muskeltemperatur verbessert
sich auch die Beweglichkeit. Aufwarmtraining
und warme AuBentemperaturen machen den
Muskel geschmeidiger;

e Stress und psychische Anspannung vermin-
dern die Flexibilitat;

e Ermidung fuhrt zur Erhdhung der Muskel
spannung und reduziert so die Beweglichkeit.

Die Beweglichkeit ist also nicht nur vom Trainings-
zustand abhdngig. Viele weitere Faktoren spielen
mit hinein, beeinflussen die Tagesform des Tanzers.
Das erklart, warum man sich an einem Tag super
geschmeidig und ,weich’, am anderen aber plump
und fest fihlen kann. Das regelmaBige Dehnen
ist eine ,Pflege” der Muskulatur. Vor individuellen
Schwankungen in der Flexibilitét kann es uns aber
nicht schiitzen

Was beim Dehnen
passieren kann

Uberdehnung: Durch langes statisches Deh-
nen wird die Muskelkraft reduziert. Der Muskel
wird mude, die Schnelligkeit der Kontraktion nimmt
ab. Besonders gefahrlich sind Uberdehnungen im
Bereich des Kapsel-Band-Systems. Hier kann es zur
Bildung von Narbengewebe kommen, was die Fle-

xibilitat reduziert.

Mikroverletzungen: Sie entstehen, wenn
der Schutzmechanismus des Muskels ausgeschal-
tet ist (Vorsicht: Medikamenteneinnahme kann die
Gefahr von Muskelverletzungen erhohen!) und die
Dehnung statisch oder dynamisch Uber den nor-
malerweise warnenden Spannungsschmerz hinaus
durchgefihrt wird. Dehnen im kalten Zustand, unter
Stress und bei Ermidung erhoht das Verletzungsri-
siko weiter.

Instabilitat: Lokale Dehnungen in tberdurch-
schnittlich mobilen Gelenken verstarkt des Insta-
bilitat. Uberlastung und friihzeitige Abnutzung der
Gelenke sind die Folge.

Durchblutungsminderung: Sehr lang
angehaltene statische Dehnungen reduzieren die
Durchblutung im Muskel. Es kommt zur Minderver-
sorgung des Gewebes und damit zu einer erhohten
Verletzungsgefahr.
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Was man selbst
dagegen tun kann

Nutzen Sie die vielfiltigen Dehnarten. Jede hat ihre
Vor- und Nachteile. Sie sollte daher individuell er-
probt und gezielt eingesetzt werden. In kaltem Zu-
stand, bei Ubermiidung und groBem Stress nur sehr
vorsichtig dehnen! UberméRige Partnerdehnungen
sowie der Einsatz von Stretching-Geraten sind nicht
zu empfehlen.

Warm up: Warmen Sie vor dem Dehnen die Mus-
keln auf. Kurzes statisches Dehnen oder vorsichtiges
dynamisches Dehnen ist zur Vorbereitung der Mus-
kulatur auf das Training am geeignetsten. Bei Kindern
und Anfangern ist es sinnvoll, diese Dehnungen in
den Beginn des Trainings einzubauen.

Training: Nutzen Sie die bereits ins Training in-
tegrierten Dehnungen. So dehnt z.B. jedes korrekt
ausgefuhrte, demi plié¢” automatisch die Wadenmus-
kulatur und hilft damit den Muskel geschmeidig zu
halten. Wird im,demi pli¢” die Ferse aber angehoben,
so fehlt dem Wadenmuskel die Entspannung. Er wird
hart und verliert seine volle Funktionsfahigkeit.

Flexibilitat: Zur Verbesserung der Beweglichkeit
sind alle Dehnarten anwendbar. Beim Stretching
im Training nach der Stange oder dem ,Warm up”
sollten langsame dynamische, kurze statische oder
Contract-Release-Dehnungen  durchgefiihrt  wer-
den. So bleiben die Muskeln fir das weitere Training
einsatzbereit.

Regeneration: Dehnen beschleunigt die Re-
generation des Muskels. Das Dehnen nach dem
Training ist daher besonders wichtig. Hier sind lange
statische (20 bis 60 Sekunden) oder Contract-Re-
lease-Dehnungen besonders effektiv. Vor allem bei
Kindern und Anfangern sind gemeinsame Ausdehn-
Ubungen am Ende einer Trainingsstunde sinnvoll.
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