Geratturnen

.Beweglichkeit ist Trumpf"”

Beweglichkeit ist die Fdhigkeit, Bewegungen mit grofer Amplitude
(Schwingungsweite) der Gelenke ausfiihren zu kénnen.

Die Beweglichkeit ist ein Leben lang trainierbar, ist aber abhdngig von Alter, Geschlecht,
Temperatur, Unmwelteinflissen und der psychischen Verfassung der Trainierenden.

DDehnhne m...

- oder Stretfching - ist duBerst wichtig fiir verletzungs freies Turnen. Nur optimal gedehnte, elastische
Muskeln ermagli chen weite Bew egungsum fdnge ohne zu Zerrungen oder dhnlichen Verletzungen zu fiihren.
Gedehnte Muskeln sind schnellkrdftiger und reaktionsfdhiger. Gedehnte Muskeln ermaglichen langere
Beschleunigungsw ege und somit hohere Endgeschwindigkeiten, siewirken sich insbesondere bei
gymnastischen Elementen (Spriingen mit Spreizbew egungen, Standwaagen etc.) vorteilhaft auf die Asthetik
aus (aktives Spreizvermogen). Gezeltes und regelmdBiges Dehnen wirkt Muskeldysbalancen vor und schiitzt
vor Verkiirzungen der Muskulatur und damit Fehl haltungen. Dehnen sollte so friih wie maglich als fester
Bestandteil in das Trainingintegriert und auch als ,Hausaufgabe" durchgefiihrt werden.

Dehnen kann alleine oder mit Partner erfolgen. Zu beachten ist in jedem Falle achsengerechtes Verhal fes,
d.h. kein Verdrehen der Hiifte oder Auswartsdrehen im Schulterbereich.

Die wichtigsten zu dehnenden Muskeln fiir das Gerdtturnen sind:

Brust- und Schultermuskulatur (Briicke...), vordere und riickseitige Oberschenkel-
Muskulatur, Hift muskulatur (Spreizvermogen), Adduktoren im O berschenkel
(6rdtschvermogen)...



Was wird gedehnt?

Inerster Liniewirk die Dehnung auf die bindegewebigen Strukturen des Muskels. Dabei ist die Spannung
auf den Muskeln anfangs sehr hoch und ldsst im Laufe der Dehnung nach. Tritt beim Dehnen ein erstes
Spannungsgefiihl auf, so spricht man von ,Dehnschwelle®. Wenn man iiber diese Schwelle hinaus dehnt -und
das ist beim Gerdtturnen unabdingbar- kommt man an die sog. Dehngrenze. Dies ist die individuell

willkirli che und maximale Dehnweite (Ende des Bewegungsradius).

Sowohl die Dehnschwelle als auch die Dehngrenze kannen durch wieder hol tes Dehnen vergroRert werden.
Bleiben jedoch die Dehnreize (iber einen langeren Zeitraum aus (zB. nach Verletzung), sinkt die neurale
Toleranzwieder ab.

Gedehnt werden meist die zur Verkiir 2uing neigenden Muskeln. Beim Dehnen geht es vor allem darum, die
Schmer zrezeptoren durch Bewegungen im maximalen Bewegungsradius zu stimulieren, um die Bewegli chkeit
zu erhalten.

Verschiedene Dehnformen

Man unterscheidet beim Dehnen zwischen aktivem und passivem sowie statischem bzw.
dynamischem Dehnen.

Grundstruktur der Dehnmethoden
Jede Dehnform hat Vor- und Nachteile, die es zu

. Externe Foktoren und/oder H H H
Antagonisische e N akuiohs, die nich beachten gilt. l'_an.ge Zeit wurde das dynamische
bewirkt die Dehnung SROERENC v S i, (oder auch ballistische) Dehnen als besonders
irken die Dehnung ) ] - )
verletzungs trdchtig bezeichnet, dies ist aber
I I nach neuen Untersuchungen nicht mehr zu

rechtfertigen. Allerdings sollte dynamisches
Dehnen nicht bei bereits vorgeschddigten,
verletzten Muskeln angewandt werden.

Keine Bewegung =P
wahrend der Dehnung

Passiv-dynamisches Dehnen sollte nur von sehr
erfahrenen Trainern angewandt werden, da im Grenzbereich oft unkontrolliert gearbeitet wird. Durch die
entstehenden Schmer zen reagiert der Muskel mit Spannungserhohung und die Dehneffekte werden stark
verringert (ein gespannter Muskel kann nicht gedehnt werdent!).

Als wohl bekannteste und effektivste Art der Dehnung wird in der Regel das passiv-statische Dehnen als
Partnerdehnung durchgefiihrt. Aber auch hier ist Erfahrung und genaue Kenntnis der anatomischen
Gegebenheiten erforderlich. Ein leichtes Ziehen im Muskel ist erwiinscht, starke Schmer zen verboten! Ziel
ist es, ein Auslosen des Dehnreflexes (SchutzmaBnahme des Muskels vor Uber dehnung) zu vermeiden. Eine

2



Dauer der Dehnphase von 15 - 30 Sekunden ist bereits ausreichend, 45 - 60 Sekunden zeigen einen
groBeren Effekt, bei Dehnung liber 90 Sekunden wird kein zusdticher Effekt erreicht, wenn nicht die
Dehnschwelle angehoben wird. Die Dehnung jedes Muskels bzw. jeder Muskelgruppe sollte 3 - 10 mal
wiederhol t werden.

Eine Sonderform stellt das AED (Anspannungs-Entspannungs-Dehnen), PNF (Propriozeptive Neuromuskuldre
Facilitation) baw. das CHRS (Contract-Hold-Release-Strech-Dehnen) dar, bei der der zu dehnende Muskel
erst im Bereich der Dehnschwelle (gegen einen Widerstand) statisch angespannt wird (5 - 8 Sek.) und
danach der wieder entspannte Muskel an eine hthere Dehnschwelle gebracht wird, die 10 Sek. lang gehalten
wird. Dieser Vorgang wiederholt sich 2 - 3 Mal (oder hdufiger, wenn schnelle Steigerung der Beweglichkeit
anges trebt wird).

6rundsatzliches zum Durchfiihren eines Beweglichkeitstrainings - So wird man beweglich!

>

< Die jeweils ausgew dhlte Ubungen sollten immer nur ein Gelenk betreffen

Man sollte fiir sicheren Halt der Korperposition sorgen

Man sollte immer die richtige Ausgangsposition wahlen, um die Ubungen funktionell durchfiihren zu
konnen

Die Dehnung sollte langsam und kontrolliert durchgefiihrt werden

Es sollte ohne Zeitdruck erfolgen

Zur Vorbereitung auf sportliche Tatigkeiten (zB. Wettkampf) sind dynamische Dehnformen zu
empfehlen

> Statische Dehnformen erlauben eine bessere Bewegungskontrolle und die eirwirkenden Krdfte auf das
Gelenk sind geringer

Wahrend der Dehniibungen sollte ruhig und gleichmadBig wei ter geatmet werden - keine Pressatmung!
Dehniibungen grundsdtzlich nur nach einer griindlichen Aufwdrmung durchfiihren

Immer auf die korrekte Ausfiihrung der Dehniibungen achten!

Die Kleidung sollte Dehniibungen mit groBer Bewegungsweite zulassen

Vor Schnellkraftbelas tungen (Sprint - Pferdsprung) sollten nur kur ze dynamische Dehnungen
durchgefiihrt werden

*

X3

o

X3

o

X3

o

X3

o

R/
0.0

*

X3

o

X3

o

®,
0.0

R/
0.0

X3

o

Einige Beispiele fiir die im Gerdturnen wichtigen Muskeln:
Brustmuskulatur (Briicke, Bogengang, Flickflack, Uberschlag)

e Stand mit Bauchseite dicht vor einer Wand - einen Arm mit gestrecktem oder rechtwinklig nach oben
gebeugtem Ellbogengelenk in Schul fer hohe an die Wand legen, dann den Oberkérper von der Wand
wegdrehen ohne mit der Schulfer die Wand zu verlassen.

e Standca. 1 m vor einer Wand - beide Hdnde in Schul terhghe an die Wand legen, Oberkorper vorbeugen
und Brust zum Boden driicken (nicht federn).

e Bauchlage mit Armen in Hochhalte, Hdnde verschrdnkt, - Arme durch Partner langsam hinter den Kopf
Ziehen lassen, dabei Brustam Boden fixieren (Druck mit einer Hand auf Schulterblatt), Griff um
Oberarmel

e Grdtschsitzmit Armen in Hochhalte - Partner stellt sich von hinten zwischen die Beine und fixiert mit
den Knie-Innenseiten den Oberkorper des zu Dehnenden, mit Griff um die Oberarme an die
Schulterbldtter werden die Arme nach hinten-oben gezogen und der Oberkaorper dabei mit den Knien
wei ter nach vorn geschoben. Je nach Beweglichkeit wird der gestreckte Oberkaorper mehr oder weniger
weit nach vorn Richtung Boden gedriickt.

¢ Handstand ca. 1 m vor einer Wand, Fiie stiitzen gegen die Wand, Brust von der Wand wegschieben
soweit es geht - Uberstreckung Arm-Rumpf-Winkel.

Oberschenkel-Riickseite (Spagat, hohes Anspreizen, Biickfdhigkeit z.B. bei Salto)

¢ Kniestand, Partner steht hinter zu Dehnendem, ein vorgesprei ztes Bein wird angehoben und langsam zur
Schulter gezogen; Oberkérper wird mit Beinen fixiert, der Ubende hilt sich an den Beinen des
Dehnenden fest. Zur Verstirkung der Dehnwirkung kann die FuBspitze angezogen werden.



e Stand vor einer Wand - FuB mit ganzer Sohle in Hiifthhe gegen die Wand stiitzen, Bein gestreckt

halten und geraden Oberkar per langsam nach vorn neigen bis ,Ziehen" in Oberschenkel-Riickseite oder
Kniekehle fiihlbar wird. 20 - 30 sek. (oder ldnger) hal ten.

e Strecksitz, Oberkdrper vorbeugen, dabei mit den Handen FuBspitzen zum Korper ziehen, Knie gestreckt

 Riickenlage - Partner fixiert ein Bein am Boden, anderes Bein wird gestreckt Richtung Kopf gedriickt,
Hiifte beachten!

Beispiele fir Ubungen, die alleine durchgefiihrt werden kénnen:
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Aber immer auf achsengerechtes Dehnen achten

Vorne ist genau vorne, hinten ist genau hinten, seitwdrts ist genau seitwdrts - und nicht schrag, ausgedreht
oder gekippt. Knie zeigen immer entweder zur Decke oder zum Boden, nicht nach vorne oder zur Sei'te.

Kontrolle und Korrektur durch den Trainer ist immer erforderlich.
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Beispiel fiir falsche Beweglichkeit So ist es schon besser! Oder so etwa bei Posen...
zB. bei Landungen

Keine Uberstreckung im Lendenwirbelbereich! Sondern nur im Brustwirbelbereich!

Gute aktive Beweglichkeit sieht einfach gut aus!!!



