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In der Teilstudie 1 wurden die Auswirkungen eines Beweglichkeitstrainings
auf die Herzfrequenz und die Korperkerntemperatur untersucht, um zu
Klaren, inwieweit Dehnmethoden ihre Berechtigung im Aufwarmprogramm
naben. Aufgrund des bestehenden linearen Bezugs zwischen der
Herzfrequenz und der Belastungsintensitat wird die Herzfrequenz haufig als
ndikator bezlglich der Beanspruchung beim Sporttreiben genutzt (vgl.
Janssen, 2003). Joch/Uckert (2001) verweisen darauf, dass das vorrangige
Ziel des Aufwarmens darin besteht, die Kdorpertemperatur von ca. 37° C auf
39° C zu steigern.

Durchfuhrung: an drei unterschiedlichen Messtagen (Mo/Mi/Fr)
iInnerhalb einer Woche jewells eine der drei Testbedingungen
Methodik:

-10minltige Fahrradergometerbelastung

-10minatiges, standardisiertes Dehnprogramm mit funf Dehnlbungen
-kombiniertes Belastungs- und Dehnprogramm von jewells
funfminutiger Dauer.

Zur Uberprifung der Parameter Herzfrequenz und
Korperkerntemperatur wurde eine Pulsmessuhr der Fa. Polar sowie ein
Braun ThermoScan Infrarotthermometer verwendet.

Messzeitpunkte:

- vor der Belastung

- nach der Halfte und nach Beendigung der Belastung

- 1 Minute, 3 Minuten und 5 Minuten nach der Belastung

Zehnminutiges Fahrradfahren:

-Korperkerntemperatur rechtes Ohr zu Beginn: 36,3 Grad Celsius
-1 Minute nach Belastungsende: 37,3 Grad Celsius

— Kontinuierlicher Anstieg der Herzfrequenz bei zunehmender Belastung.
Zehnminutiges Dehnprogramm:

-Korperkerntemperatur zu Beginn: 36,5 Grad Celsius

-nach 10 Minuten Dehnen: 36,7 Grad Celsius

-5 Minuten nach Belastungsende: Herzfrequenzabfall bis unter das

Anfangsniveau

Kombiniertes Aufwarmprogramm:

- Herzfrequenzanstieg wahrend der Belastung auf dem
Fahrradergometer mit anschlieRendem Herzfrequenzabfall bis unterhalb

des Ausgangsniveaus bereits finf Minuten nach Belastungsende

Herzfrequenz Korperkerntemperatur rechts
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Bei keiner der drei Testbedingungen konnte ein Anstieg der
Korpertemperatur von mehr als 1 Grad Celsius verzeichnet
werden. Nach dem durchgefihrten Dehnprogramm sinkt die
Herzfrequenz sogar unter ihr Ausgangsniveau.
Konsequenzen fur die sportliche Praxis:

Dehnlbungen haben ihre Berechtigung im
Aufwarmprogramm, um optimale Leistungseffekte zu
erzielen. Jedoch sollte geprift werden, in welcher Form diese

durchgeflihrt werden.
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Die Teilstudie 2 untersuchte die Auswirkungen eines zehntagigen
Dehnprogramms auf die Beweglichkeit und Uberprifte, wie lange diese
Effekte anhalten. Die Beweglichkeit wird zum einen durch die
Dehnfahigkeit, die die Dehnbarkeit der Muskulatur beschreibt, und zum
anderen durch die Gelenkigkeit des passiven Bewegungsapparats
bestimmt. Ziel eines Beweglichkeitstrainings ist die erhdhte Dehnfahigkeit
der Muskulatur zur Vergrolderung der Bewegungsreichweite. Laut
Klee/Wiemann (2005) treten nach einem Dehnprogramm Uber mehrere
Minuten kurzfristige Effekte auf, die Uber mehrere Tage anhalten kdnnen.

Durchfuhrung: ein zehntagiges Beweglichkeitstraining mit
standardisiertemm Dehnprogramm.

Methodik: mit Hilfe eines Goniometers Beweglichkeitsmessungen
an Ful3-, Knie- und Huftgelenken, um Winkelveranderungen in der
Gelenkreichweite zu erfassen. Gedehnt wurde montags bis freitags
zur gleichen Uhrzeit. Zusatzlich unterliefen alle Probanden eingangs
den Sit-and-Reach-Test. Die Kontrollgruppe absolvierte alle
Messungen, ohne jedoch das Dehnprogramm durchzufluhren.
Messzeitpunkte:
- vor dem Beginn des Dehnprogramms

- am Ende des Dehnprogramms

- 72 Stunden nach Beendigung der Dehnlbungen
- nach einer Woche ohne Dehnlbungen

Sit-and-Reach-Test:

-bei der zweiten Messung: durchschnittlicher Anstieg um ca. 3,5 cm
-nach einer Woche ohne Beweglichkeitstraining: im Mittel immer
noch 3 cm Uber Ausgangswert

Goniometrie Huftextension:

-nach zweiter Messung: im Vergleich zum Ausgangsniveau
Verbesserung der Beweglichkeit

-nach siebentagiger Dehnpause: Trotz Ruckgangs der Gelenkweite
war die Beweglichkeit grolder als zu Beginn.

Goniometrie FuRgelenk

- Die Verbesserungen fielen im Vergleich zu den anderen beiden
Gelenken am geringsten aus.

Goniometrie Hufte Extension rechts Sit-and-Reach-Test
130 o |
38 ;
25 -i".-l-'-""'-—'-—-—-—'.
120 B tf
2 110 —t—Ypn 1 32 +
= —8—\pn 3 E 30 o ——\pn &
< 28 —~@—Gesamt
E 100 e i — e PV b it 25 f -\..’__..-—"""—-.
24 +
0 - : :
BO 7 T 7 MEZP 1 MEZP 2 MEP S ¥ I =R
MZP 1 MZP 2 MZP 3 MZP & Messzeitpunkte

Messzeitpunkte

Es konnten grol3e Veranderungen in der Gelenkreichweite
mittels der gewahlten Messmethoden nachgewiesen
werden. Bel allen Gelenken liegt der Wert der letzten
Kontrollmessung Uber dem Ausgangsniveau.
Konsequenzen fur die sportliche Praxis:

Anhaltende Effekte sind beli einem regelmaldigen
Beweglichkeitstraining ZU erwarten. Ausbleibende
Trainingsreize lassen die Beweglichkeit rasch auf ihr
Ausgangsniveau zuruckkehren.

Lea Berger, Henry Elsner, Patrik Drechsler, Yanneck Kef3el, Philipp Surkov, Tim Schmidt — Prof. Dr. Gerd Thienes, Kathrin Rand|
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