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Was ist Beweglichkeit? %2

Die Beweglichkeit im sportmotorischen Sinne ist das
Vermogen, korperliche Bewegungen mit einer gewissen
Bewegungsamplitude ausfiihren zu konnen. Der mogliche
Bewegungsraum wird u.a. durch die Dehnfihigkeit von
Muskeln, Sehnen, Bindern und Kapseln sowie die
Gelenkigkeit der knochernen Gelenkstruktur, des

Knorpels, der Bandscheiben und Menisken bestimmt.

Grundlegendes zum
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Die Methoden des Dehntrainings 3
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— Jede Form von Beweglichkeitstraining ist nur im |
aufgewirmten Zustand sinnvoll. |
: . . 4 Y )
— Langsam und kontrolliert, statisch und dynamisch ( AC ) CR CRAC
dehnen; explosive und ruckhafte Dehnung und AgOl’liSt Contract Contract Relax Contract Relax
c . L Agonist Contract
extreme Dehnung in den Schmerzbereich vermeiden.
. 5 i - . Statische oder Kontraktion des Kontraktion des
— Dynamisches Dehnen eignet sich eher fiir den Einsatz dynamische Zielmuskels vor Zielmuskels und
vor, statisches Dehnen fiir den Einsatz nach einer Kontraktion des der Dehnung anschlieRende
Trainingseinheit. Intensive Dehnformen als separate Antagonisten vor Kontraktion des
0. B = der Dehnung des Antagonisten
Einheiten durchfiihren. .
Zielmuskels
) ) . \ I\ J
— Statische Muskeldehnungen reduzieren kurzzeitig
Kraft, Schnellkraft und Sprungkraft.
— Dehnungsiibungen haben keinen Einfluss auf den E1nﬂus§faktqren auf die
Muskelkater. Beweglichkeit 4
— Fiir Gesundheitssport und Senior: innen sind statisches Personenspezifische Einflussfaktoren
Dehnen (Faustregel: 30s statische Dehnungen in 2-4 _ Alter
Sétzen, zwel bis drei Mal pro Woche) und _ Geschlecht
Anspannungs-Entspannungs-Dehnen (PNF- Psyche
Techniken) gut geeignet.
gutgecis — Abnutzung der Gelenke
: . s e Auflere Einflussfaktoren
Warum Beweglichkeitstraining?35
— Temperatur
— Verbesserter Bewegungsumfang — Tageszeit
— Verbesserte neuromuskulédre Aktivitdt und — Ermiidungsgrad der Muskulatur
Verringerung des Verletzungsrisikos . .
gerung g Anthropometrische Einflussfaktoren
— Bessere Korperhaltung — Dehnfihigkeit
— Schnellere Regeneration — Gelenkigkeit
— Stressabbau / Férderung von Entspannung — Kraftfahigkeit
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