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Arbeitshilfen für Übungsleiterinnen und Übungsleiter

CHRISTIAN KUNERT

Dehnen (im Sinne von Lockern) und Entspannen 
Dem Ende einer Trainingseinheit oder dem Abschluss einer Kursstunde wird noch immer viel zu wenig Beachtung geschenkt.

Die Ursachen hierfür sind ganz unterschiedlich. Mal fehlt es dem Übungsleiter/Trainer am Ende einer Einheit an Zeit oder die Schwerpunkte des Kurses liegen in anderen Bereichen.

Häufig sind aber auch die kontrovers geführten Diskussionen zum Thema „Dehnen" mitverantwortlich, für dessen reservierten Einsatz in der Praxis. Verwirrende und/oder missverständliche Terminologien runden das Problemfeld ab und rufen bei den Praktikern vor Ort eine Menge Unsicherheiten und Fragen hervor.

Dabei wird gerade die Bedeutung einer kurzen Phase des Stundenausklangs oft unterschätzt. Der inhaltliche Schwerpunkt sollte in dieser Phase durch Dehn- und Entspannungsübungen gebildet werden. Diese können kombiniert oder auch isoliert als Schlusssequenz umgesetzt werden. Bei einer Kombination von Dehn- und Entspannungselementen bietet es sich an, zunächst mit Dehnübungen zu beginnen und dann durch die geschickte Auswahl der Lage, in die Entspannung überzugehen.
Physiologische Aspekte

Die Anpassungserscheinungen des menschlichen Körpers auf Dehn-und Entspannungsübungen sind unbestritten.

So erreicht man durch gezielte Dehnübungen eine Verbesserung der Bewegungsreichweite, eine Reduzierung der Dehnungsspannung und die Erhöhung der maximal tolerierten Dehnungsspannung. Eine häufig beschriebene anatomische Veränderung der Muskellänge, konnte bisher durch Dehnübungen allerdings nicht nachgewiesen werden.

Entspannungsübungen bewirken einen Ausgleich im vegetativen Nervensystem durch Reduzierung der sympathischen Aktivität. Sie senken den Muskeltonus, verlangsamen den Atemrhythmus und führen zu einer Reduzierung der Herzfrequenz. Gleichzeitig senken sie den Blutdruck und verringern die Hormonausschüttung von Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol. Darüber hinaus wird die Schweißsekretion reduziert.

Gesundheitliche Aspekte

Unter gesundheitlichen Aspekten werden hier die präventiven und rehabilitativen Auswirkungen von Dehn- und Entspannungsübungen zusammengefasst.

Dabei wurde gerade dem Dehnen immer wieder eine positive Wirkung auf die physischen Gesundheitsressourcen bescheinigt. Die Vorbeu​gung vor Verletzungen und die Reduzierung muskulärer Dysbalancen waren Schlagbegriffe in diesem Kontext. Doch gerade neueste Untersuchungen können diese Wirkungen nicht bestätigen. Forschungen zur Verletzungsprophylaxe durch Dehnen lassen sich dabei nur sehr vorsichtig in die Praxis übertragen und zeigen bisher höchstens minimale positive Ansätze.

Gelenkschützende Mechanismen im Rahmen einer arthro-neuro-mus​kulären (Dys-) Balance (z.B. bei Verletzungen), können unter Umstän​den durch Dehnübungen sogar negativ beeinflusst werden. 
Im Bereich der Entspannung ist die Wirkung aus subjektivem Blick​winkel einfacher zu beurteilen. Hier wird von den Teilnehmern immer wieder die Reduzierung verspannungsbedingter Schmerzsituationen, wie z.B. Kopfschmerzen, Rückenschmerzen genannt.

Psychologische Aspekte

Die unterschiedlichen physischen und kognitiven Belastungsformen während einer Trainings- bzw. Übungseinheit können auch als Stress bezeichnet werden.

Gerade die Cool-down-Phase bietet vor diesem Hintergrund viele Möglichkeiten, diesen Stress zu regulieren und abzubauen. Dehn- und Entspannungsübungen sind dabei gleichermaßen an den Regulierungsprozessen beteiligt und bewirken sowohl die kognitive, mentale und emotionale Entspannung und Regeneration als auch  die Intensivierung der Körperwahrnehmung und der Aufmerksamkeits​lenkung.

Methodische Hinweise

Um die Kombination von Dehn- und Entspannungsübungen in der Cool-down-Phase effizient zu gestalten, sollten einige methodische Hinweise berücksichtigt werden.

Allgemeine methodische Hinweise

· Auf eine angenehme Raumtemperatur achten

· Die Teilnehmer auf bequeme und evtl. warme Kleidung hinwei​sen

· Ausreichend Platz für die Teilnehmer gewährleisten

· Die Übungen auf einer dünnen und evtl. weichen Unterlage durch​führen

· Das Licht nach Möglichkeit dimmen

· Entspannende Musik einsetzen

· Weiter externe Geräuschquellen nach Möglichkeit ausschalten

· Den Übergang vom Dehnen in die Entspannung im Liegen su​chen

Methodische Hinweise zum Dehnen

· Langsam statisches Eigendehnen bevorzugen

· Umfang der Dehnphase nicht länger als 5-10 Minuten

· Dehnübungen ca. 10 Sekunden in der Endposition (Dehnschmerz) halten

· Übungen maximal 4-5 x wiederholen

· Viele Positionswechsel vermeiden

· Inhalte der Dehnübungen in Bezug auf die Schwerpunkte der Übungseinheit setzen
Methodische Hinweise zur Entspannung

· Inhalte der Entspannung richten sich nach den Interessen der Teilnehmer und können aus den Bereichen 
der Atementspan​nung, Progressive Muskelrelaxation, Autogenes Training, Igelball​massage o.ä. stammen

· Eine ruhige und leise Form der Ansprache wählen

· Umfang der Entspannungsphase nicht länger als 5 Minuten

· Teilnehmer langsam aus der Entspannung zurückholen

Die folgenden Übungen stellen ein Basisprogramm zur Dehnung der Großmuskelgruppen des gesamten Körpers dar, wobei die Übungs​auswahl von der Standposition bis zur Rückenlage gewählt wurde. Bei der Übungsauswahl wurde besonders auf einen fließenden Übergang von einer Übung zur nächsten und von einer Lage in die nächste geachtet. Ausgehend von der liegenden Position, kann dann mit den Entspannungsübungen begonnen werden.
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