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6 Beweglichkeit und Grundlagen des Beweglichkeitstraining
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Vernachlissigung und Ubertreibung Die Beweglichkeit ist eine Erscheinung, die in den zuriickliegenden
Jahrzehnten zwischen den Polen ,Vernachlassigung” und ,,Ubertreibung” pendelte. Viele verschiedene
Begriffe werden mehr oder weniger synonym gebraucht: Flexibilitat, Elastizitat, Gelenkigkeit, Geschmei-
digkeit, Biegsamkeit, Dehnfahigkeit.

Konstitutionelle (Gelenkmobilitét), konditionelle (Kraftbezug) und koordinative (An- und Entspannung)
Aspekte vereinen sich zu einem eigenstandigen Fahigkeitshereich.

Definition

Die Beweglichkeit ist die motorische Fahigkeit, Bewegungen mit optimalen Schwingungsweiten der
Gelenke ausfiithren bzw. entsprechende Haltepositionen einnehmen zu kénnen.

Beweglichkeit ist Gelenkigkeit plus Dehnfihigkeit.

Bedeutung der Beweglichkeit

» Okonomisierung der Bewegungen

Sie konomisiert die energetischen Potentiale (Krafterhéhung durch Vordehnung; Okonomisierung im

Ausdauerbereich z.B. durch Schulterbeweglichkeit beim Schwimmen u.a.)

¢ Beschleunigung von motorischen Lernprozessen (Behandlung im Kapitel zum motorischen
Lernprozess; Kap. 8)

* Erhohung der Asthetik/Eleganz von Bewegungen

Techniken im Geritturnen, Wasserspringen u.a. sind ohne entsprechende Beweglichkeit nicht erlernbar;

Schénheit weiter Schwiinge, ,,fliegender Gréitschen” u.a. '

*» Erhohung der Belastungsvertraglichkeit

und dadurch Verringerung der Verletzungsgefahr (erhohte Durchblutung, erhohte Belastbarkeit des Stiitz-

apparates; verhindert Muskelzerrungen, Faserrisse u.a.)

* Sicherung des muskuliren Gleichgewichts

durch Vermeidung von muskularen Dysbalancen (vgl. auch 6. zu Regeln des Beweglichkeitstrainings;

Verhinderung der Verkiirzung tonischer Muskulatur und der Abschwichung phasischer Muskulatur;

damit Verbesserung der Kérperhaltung

* Forderung der Gesundheit

durch Vermeidung von Fehlbelastungsschdden und vorzeitigen Verschleiflerscheinungen; Verhinderung

der ,Volkskrankheit Riickenbeschwerden®.

Das Training der Beweglichkeit ist deshalb ein unaustauschbarer, bedeutsamer Bestandteil jedes Trainings-
prozesses und erlangt dariiber hinaus eine hohe vorbeugende Bedeutung (praventive Relevanz) im Sinne
der Gesundheitsférderung aller Menschen.

Weiterfiihrendes Wissen

Entwicklung der Beweglichkeit im Alternsgang

Allgemein anerkannt ist, dass mit zunehmendem Aller die Beweglichkeit abnimmt. Im Vorschulalter nimmt zu-
néchst besonders die Beweglichkeit im Hiift- und Schullergelenk und im Bereich der Wirbelsdule deutlich zu. Im
Schulkindalter gibt es widerspriichliche Befunde. Neben den genannten Zunahmen sind erste Tendenzen einer
abnehmenden Spreizfihigkeit der Beine (Hiiftgelenk) und der Beweglichkeit im Schultergelenk zu beobachten.
Auch beginnen bereits im Schulkindalter die Verkiirzungs- und Abschwdchungserscheinungen im Sinne frithzeiti-
ger muskuldirer Dysbalancen. Im Jugendalter nimmt vor allem die Beugefdahigkeit (Rumpfbeugen vorwdrts) weiter
zu. Allerdings bestehen grofie Unterschiede zwischen den Geschlechtern zu Gunsten der Méadchen. Das Optimum
der Beweglichkeit liegt etwa bei 20 Jahren, allerdings bei geringer Beanspruchung geht sie vom 10. Lebensjahr an
bereits allmdhlich verloren. Im Alter priigen sich die funktionellen Einschrdnkungen immer stéirker aus.
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Erscheinungsformen der Beweglichkeit

Die Beweglichkeit wird meist eingeteilt in:
» statische (das Halten einer bestimmten Gelenkstellung)



» dynamische (das kurzzeitige Erreichen einer Gelenkstellung)

e aktive (die durch eigene Muskeltitigkeit erzeugte)

* passive (die durch Einwirkung von auffen (Partner, Gerate) bewirkte)

« funktionelle (der Neigung bestimmter Muskelgruppen zur Verkiirzung entgegenwirkend)

6.2 Training der Beweglichkeit - das Beweglichkeitstraining

Die Kennzeichnung der Beweglichkeit als Gelenkigkeit und Dehnfahigkeit und ihr Bezug zur Funktionali-

tat verweist auf mindestens drei Wege der Beweglichkeitsverbesserung:

a) Verbesserung der Gelenkmobilitit (Gelenkstoffwechsel)

¢ Schulter/Arme (z.B. Armkreisen)

* Hals-, Brust-, Lendenwirbelsdule (z.B. Beuge- Streckiibungen)

* Becken, Hiifte (z.B. Hiiftkreisen)

* Hiifte, Beine (z.B. Vor- und Riickschwingen, Achterkreisen der Beine).

* Umfang: 10 Wiederholungen je Ubung

b) Verbesserung der Dehnfiihigkeit (elastische
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1994). So wirkt das funktionelle Beweglichkeits- KLEE (1996)

training (auch Funktionsgymnastik oder Funk-

tionelle Gymnastik) durch die Kombination von Kraft- und Dehntraining ausgleichend und vorbeugend
gegen die dominierende Neigung entsprechender Muskelgruppen.

Weiterfithrendes Wissen

Im Beweglichkeitstraining hat sich in den zuriickliegenden Jahrzehnten ein steter Wandel vollzogen. Vor etwa
1980 dominierte das klassische, dynamisch aktive, nachfedernde Dehnen in fast allen Sportarten, das bald auch
als , Ruck-Zuck-Zerr-Gymnastik* stark in der Kritik stand. Danach gewann das permanente, sanfte Dehnen die
Oberhand und trat als Stretching seinen , Siegeszug® an. In den 90iger Jahren kam die funktionelle Kombination
von Kraft- und Dehntraining hinzu. Heute deutet sich schon wieder ein Wandel an, da die Uberlegenheit des
Stretching kaum wissenschaftlich nachgewiesen wurde und kontroverse Untersuchungsbefunde es gar als , geftihr-
lichen Trainingshaustein® einordnen lassen. Zumindest hat diese Diskussion bewirkt, dass bestimmte Formen des
dynamischen Dehnens wieder etwas aufgewertet wurden.




' Dynamisches Dehnen 10 Mal pro Bein rhythmisch-federd dehnen
Zwei Durchgénge
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Abb. 22: Dynamisches Dehnen nach KLEE (1996)

Anspannungs-Entspannungs-Stretching 1. Muskeln 7-10 Sekunden anspannen
Zwei Durchgénge 2. Muskeln 20—30 Sekunden dehnen
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(1) hintere ‘ (3} hintere (4) Ruckenstrecker, hintera (5) hintere
Oberschenkeimuskein {2) Wadenmuskulatur Oberschenkeimuskeln |  Oberschenkeimuskeln Oberschenkeimuskein

Abb. 23: Anspannungs-Entspannungs-Stretching nach KLEE (1996)

Allgemeine Regeln des Beweglichkeitstrainings

* Das Beweglichkeitstraining ist als wirksame gesundheitserhaltende und auch sinnvolle trainings-
begleitende MaBnahme noch stirker als bisher zu nutzen.

» Dehniibungen sollten nur im erwarmten Zustand der Muskulatur durchgefiihrt werden!

* Sowohl dynamisches als auch statisches Dehnen tragen zur Verbesserung der Beweglichkeit bei.

e Stretching kann die Erwadrmung ergénzen, kann sie aber nicht ersetzen!

e Nach intensiven Belastungen ist ein Entspannen und Auslockern wirkungsvoller als ein langeres Str-
etching!

¢ Ein bewusstes ,Losen und Entspannen” unterstiitzt die Wirkung des Beweglichkeitstrainings.

* Frithzeitig (im jiingeren Schulkindalter) sind bereits funktionelles Beweglichkeitstraining und funktio-
nelles Krafttraining im Sinne der Sicherstellung des arthromuskuléaren Gleichgewichts zu verbinden.




VM - zur Verkirzung neigende Muskeln
AM - zur Abschwischung neigende Muskeln

FB1 VM  Schulterblattheber und Kopfwender
Kapuzenmuskel (oberer Teil)
GroBer Brustmuskel
Breiter Ruckenmusklel (oberer Teil)
AM  Beugemuskeln des Halses
Untere Schulterblatifixatoren
FB2 VM  Beuger der Finger und Hiinde
Teile des Bizeps und Deltamuskels
AM  Beuger und Strecker der Arme
Teile des Deltamuskels

FB3 VM  Teile der Rckenstrecker
Teile der schr. Bauchmuskeln
Lendendarmbeinmuskeln

AM Teile der Riickenstrecker
Bauchmuskeln

FB4 VM  Schenkelbindenspanner
Adduktoren i
Ischiocrurale Muskelgrupp
Gerader Schenkeimuskel
Halbsehnenmuskel
Zweikopfiger Schenkelmuskel

AM  Grofler Gesalimuskel

Abduktoren

FBS VM  Zwillingswadenmuskel
Schollenmuskel
Vorderer Schienbeinmuskel |
Zehenstrecker
AM  Vorderer Schienbeinmuskel
Langer und kurzer Wadenbeinmuskel
FuBsohlenmuske! (Zehenbeuger)

Abb. 5-4: Funktionsbereiche (FB) fiir die Vervollkommnung der Kraft-Dehnfahigkeit
Merke:  bei VM - akzentuierte Dehn-Kraftlibungen
bei AM - akzentulerte Kraft-Dehniibungen

Abb. 24: Funktionsbereiche fiir die Vervollkommnung der Kraft-Dehnfihigkeit BULL/HIRTZ 1994)

Kontrolifragen:

1. Welche Bedeutung messen Sie der Beweglichkeit zu?

2. Was ist unter einem funktionellen Beweglichkeitstraining zu verstehen?

3. Erarbeiten Sie ein Dehntrainingsprogramm fiir eine von Ihnen gewidhlte Sportart und begriinden Sie
die Ubungen und Methoden!

4. Welche Hauptmuskelgruppen sind zu dehnen und warum?

5. Welche Hauptmuskelgruppen sind zu kraftigen und warum?




