Sportmedizin und Gesundheit

Von Dr. med. Tasso Vounatsos

Wer regelmaBig Dehniibungen durch-
fihrt, verbessert den Bewegungs-
umfang seiner Gelenke. Fir manche
Sportart (Turnen, Turmspringen, diverse
Kampfsportarten, usw.) ist ,Dehnen”
ein unverzichtbarer Bestandteil des
Trainings. Auch fiir viele Langstrecken-
lauferinnen gehort , Stretching”, oft ri-
tualisiert, zum Laufen dazu. Ist ,Stret-
ching” im Langstreckenlauf tatsachlich
sinnvoll und gewinnbringend?

HisTORISCHES

Die Erkenntnis, dass Bewegung und
korperliche Aktivitat positiv fur die Ge-
sundheit sind, wurde erst in den 1960er
Jahren wissenschaftlich belegt. Aus-
dauersport und insbesondere das lang-
same Laufen langer Strecken wurde als
.Jogging” erstin den 1970er Jahren ein
Massenphanomen in den USA. Es kam
mit etwa zehn Jahren Verzégerung nach
Europa. Es folgte alsbald die néchste
sportliche Modebewegung, ebenfalls in
den USA entstanden: ,Stretching” Eine
sanfte Dehngymnastik, ohne das bis da-
hin Gbliche Wippen und Nachfedern der
Turner. Die damit erzielte Verbesserung
der Beweglichkeit wurde als erganzen-
de Allzweckwaffe fiir alle Sportarten an-
gepriesen: verbesserte Laufleistungen,
Verringerung derVerletzungshaufigkeit,
verbesserter Laufstil, Vermeidung von
Muskelkater, schnellere Regeneration
und allgemeines Wohlbefinden sollte
es der Lauferschar bringen.

Das, was der Initiator der Stret-
ching-Bewegung, Bob Anderson aus
Colorado, bereits 1975 als fiir Jeder-
mann empfehlenswert hielt, ist das
sogenannte ,statische Dehnen” Das
bedeutet Einnehmen und Halten von
Korperpositionen an einem Punkt, an
dem die Dehnung als ,Spannung” und
noch nicht als Schmerz empfunden
wird. Mit anderen Worten: Stretching
im Sinne des Erfinders ist dann richtig,
wenn nichts weh tut! In kirzester Zeit
wurden haltende Dehniibungen in die
Aufwarmarbeit und beim Cool Down
flr Laufer jeglicher Leistungsklasse po-
pular. Die damalige Lehrmeinung war,
dass vorher und nachher ausgefiihrtes
Stretching zum Dauerlaufen passen
wie Topf und Deckel.

Je ofter, langer, sorgfaltiger, um so
besser sollte es wirken!?

Gruppengymnastik vor dem Marathon in Miinchen.

Spatestens mit Anbruch des neuen
Jahrtausends regen sich kritische Stim-
men und es erscheinen vor allem im
deutschsprachigen Raum reihenweise
»~wissenschaftliche Studien? die Stret-
ching als wirkungslos, kontraproduktiv,
leistungsmindernd und gar verletzungs-
fordernd flr Laufsportler bezeichnen.
Auf Studien folgen nun Gegenstudien,
die das Gegenteil ,beweisen” ... und
die Verunsicherung wird nur groRer.
Aktuell gibt es in Expertenkreisen kaum
einThema, das so kontrovers diskutiert
wird. Was stimmt nun wirklich? Sollen
Lauferlnnen nun dehnen und wenn ja
wie, wann und wie viel?

Was IST GESICHERT?

Alle Experten sind sich einig, dass
ein Aufwarmprogramm, zugeschnit-
ten auf die Bewegungsablaufe, die in
einer Sportart oder Disziplin vorkom-
men, am allerbesten hilft, um optima-
le Leistungsbedingungen herzustellen
und Verletzungen zu vermeiden. Wer
mit Ballen seinen Sport betreibt, soll
sich mit Ballen aufwéarmen, wer mit
einem Schléger Sport treibt, soll sich
mit seinem Schlager aufwarmen. Wer
mit Spriingen zu tun hat, soll sich mit
sanften Spriingen aufwarmen und wer
Dauerlaufe macht, der soll sich im lang-
samenTempo einlaufen.

Zur optimalen Leistungserbringung,
Vorbeugung von Verletzungen und
Uberlastungsreaktionen ist deshalb
langsames Einlaufen das Beste, was
man tun kann. Wer in seinem Laufsport
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nur ganz langsam lauft, der sollte sich
durch Gehen (,Walking”) vor Verletzun-
gen und Uberlastungsschaden schiit-
zen. Als optimale Aufwarmdauer wer-
den 10-12 min unmittelbar zu Beginn
einer Laufeinheit angesehen.

Langsames Einlaufen kann keines-
falls durch Dehniibungen gleichwertig
ersetzt werden.

Helfen Lauferlnnen nun die gehal-
tenen Dehniibungen des Stretching
ZUSATZLICH, um die positive Wirkung
des Einlaufens zu verstarken? Gesichert
ist, dass Stretching VOR einem Lauf die
Laufleistung NICHT verbessert. Sprich:
man kann deswegen nicht schneller
laufen. Nachweislich flihrt statisches
Stretching zu einer Verminderung der
Schnellkraft. Das ist der Grund, warum
Sprinter und Springer in der Aufwarm-
phase keinerlei haltende Dehniibungen
durchfiihren!

Mochte man ,Gymnastik” nach
dem Einlaufen ins Aufwarmprogramm
vor einem Trainingslauf einbauen, so
sollten lieber ,dynamische Ubungen”
also leichte Spriinge, Schrittiibungen,
locker kreisende und leicht federnde
Bewegungen der Gelenke, durchge-
flhrt werden. Im englischen Sprach-
gebrauch wird nicht selten der Begriff
~dynamisches Stretching” dafir ver
wendet, was hierzulande fiir manche
Verwirrung sorgt.

Was Verletzungen angeht, ist wis-
senschaftlich nur bewiesen, dass
MUSKEL-Verletzungen (Verhartungen,
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tik beim Venloop in Holl
Foto: Mast

Zerrungen und Muskelfaserrisse) bei
Sportarten, in denen auch gesprintet
wird (Spielsportarten, Mittelstrecken-
lauf, etc.), durch gehaltene Dehnungen
VOR dem Sport verringert werden.

In Lauferkreisen gibt es Stimmen
von: ,, Seitdem ich mit dem Dehnen auf-
gehort habe, bin ich viel seltener ver-
letzt” bis hin: ,Seitdem ich Dehnilibun-
gen mache, bin ich verletzungsfrei” Das
ist auch gut nachvollziehbar, denn die
Faktoren, die Verletzungen und Uberlas-
tungen beglinstigen, sind so vielféltig
wie die Menschen selbst: Wer zuTrigger-
punkten in der Muskulatur neigt (siehe
auch Spiridon 7-8/14) und vor dem Lau-
fen intensives Stretching durchfiihrt (im
Irrglauben dadurch was Gutes fiir seine
Muskeln zu tun), der wird sicherlich 6f-
ter verletzt sein!

Wer hofft, eine Verletzung durch
griindliches Dehnen schneller auszuku-
rieren und deswegen Ubermitig sein
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Trainingspensum steigert, der wird sich
alsbald mit einem Ruckfall oder einer
Folgeverletzung konfrontiert sehen. Wer
nach einerVerletzung ohne Aufsicht und
Kontrolle eines Physiotherapeuten nach
dem Prinzip ,viel hilft viel” dehnt, der
wird seine Ausfallzeit verlangern.

STRETCHING ,,MADE IN GERMANY"?

Was Wirkungen erzielt, hat naturge-
mal auch unerwiinschte Nebenwirkun-
gen. Die Art und Weise, wie Stretching
betrieben wird, entscheidet dariiber, ob
es gut tut oder schadet. Wie steht es nun
im Laufervolk? Abhangig von der Person-
lichkeit des Laufers und der Motivation,
mit der gedehnt wird, birgt Stretching
die Gefahr der Ubertreibung in sich: Hier-
zulande ist die Mentalitat der Menschen
auf Produktivitat, Effektivitat und Perfek-
tionismus ausgerichtet (in Stidkorea und
Japan wahrscheinlich noch viel mehr).
Der Deutsche neigt von seinem Naturell
dazu, besonders gut und richtig Stret-
ching betreiben zu wollen. Er mochte
sich und seinem inneren Schweinehund
beweisen, dass die Rumpfbeugung noch
tiefer oder das Bein noch héher gehoben
werden kann. Stretching in der Gruppe
ist hier besonders gefahrlich, denn . man
mochte sich o6ffentlich keine BloR3e ge-
ben und mindestens genauso gut sein,
wie der Kollege, der gerade die gleiche
Dehntibung durchfiihrt. Es setzt ein scha-
digender Ubertreibungseffekt ein: Ge-
lenke und Muskeln, die im Alltagsleben
ganz anders eingesetzt werden, sollen
nun von , Null auf Hundert” volle Dehn-
leistung bringen. Das flihrt nicht selten
zu schmerzhaften Uberlastungsreaktio-
nen (z.B. Verspannung der Riickenmus-
kulatur, Verhartung der Oberschenkel-
Rickseite), mit denen dann auch noch
gleich losgelaufen wird.

Deswegen lautet die aktuelle Emp-
fehlung von Fitness-Trainern und Lauf-
buchautoren im deutschsprachigen
Raum, das klassische Stretching in der
Aufwéarmphase vor einem Dauerlauf
lieber zu unterlassen.

Auf der anderen Seite des Atlantik
wird die Sache etwas lockerer gesehen.
Wird Stretching im Sinne des Erfinders
und NACH dem Einlaufen eingesetzt, so
wird immer noch dazu geraten.

Natrlich kann eine gute Beweglich-
keit helfen, bestimmte Sorten von Ver-
letzungen vorzubeugen.

Doch ist es der falsche Zeitpunkt,
ausgiebiges, intensives Stretching mit
langen Haltephasen unmittelbar VOR
einem Lauftraining zu machen.

Es ist wie mit dem Wein: Unabhan-
gig wie gut und teuer ein edler Tropfen
ist, zu einem Stlck Torte passt er nun
mal nicht.

Zwei Argumente sprechen FUR ge-
haltene Stretching-Ubungen VOR ei-
nem Lauf:

1.) Durch wenige, jeweils maximal
10 sec andauernde Dehnungen kdnnen
zivilisationsbedingte ~ Verspannungen
vor einem Lauf abgestreift werden und
das Geflihl des Wohlbefindens bereits
im Anfangsteil des Laufs genossen
werden. Damit schlagt das Dehnen eine
Briicke vom Sitz-Alltag in die Bewe-
gungswelt des Sports.

Automatisch macht man/frau solche
Dehnungen nach dem Aufstehen aus
dem Schlaf oder nach langerem Sitzen,
auch wenn kein sportliches Training un-
mittelbar bevorsteht. Das ist die Art von
Dehnen, die auch von Hunden und Kat-
zen durchgefiihrt wird. Die Dehnphase
ist relativ kurz, das Empfinden der Ent-
spannung stellt sich sofort ein.

2.) Vor Langstrecken-Wettkampfen
mit erhohtem Vorstart-Fieber kann der
meditative und entspannende Effekt
des Stretchings auf die Psyche genutzt
werden: Das ist in Ordnung, solange
es ausreichend zeitig vor dem Start
durchgefiihrt wird. Uberlange Dehnun-
gen von mehr als 10 sec sollen auch
hier vermieden werden, denn das flihrt
zu Koordinationsstérungen beim an-
schlieBenden Wettkampf. Das kann eine
Quelle fir erhohte Verletzungsgefahr
bedeuten. In solch einem Fall sollte das
Stretching mindestens 15 min vor dem
Startschuss beendet sein. AnschlieRend
sollten fiir einige Minuten Einlaufen,
Hipfen und Steigerungslaufe ausge-
flhrt werden.

Was absolut nicht hilft, ist inmitten
der Startaufstellung im wartenden Lau-
ferpulk noch Koérperverrenkungen zu
machen.

DEHNEN AM ENDE EINES LAUFS?

Kein Experte bestreitet, dass das
langsame Ausklingen lassen der An-
strengung (= ,Auslaufen” oder , Ausge-
hen”) wertvoll fiir die Regeneration ist.
Damit wird die vermehrte Durchblutung
der ermiideten Muskeln aufrecht erhal-
ten. Es konnen Stoffwechselschlacken
aus den Muskeln leichter und schneller
weg transportiert und mehr ,Aufbau-
material” hin gespiilt werden.
Jahrzehntelang wurde von den Mei-
nungsbildnern propagiert, unmittelbar
nach Ende des Auslaufens Stretching mit
langen Dehnungsphasen einzusetzen
(30-60 Sekunden). Diese Dehnarbeit soll
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eine noch schnellere Erholung von den
Strapazen der Hauptsportart bringen.

Deshalb ist es bei Lauftreffs ein ge-
wohntes Bild: Die ,muden Krieger”
machen lang haltende Dehniibungen
und unterhalten sich nebenbei. Schlie3-
lich stellt sich kurzfristig auch noch ein
wohliges, entspannendes Gefiihl in der
Muskulatur ein. Doch der Schein scheint
zu triigen!

Die angebliche schnellere Regnera-
tion nach Belastungen durch zusatz-
liches Stretching nach dem Auslaufen
ist wissenschaftlich niemals bewiesen
worden.

Dagegen haben die Untersuchun-
gen ergeben, dass eine hohere Ver-
letzbarkeit der Muskelstrukturen nach
sportlichen Anstrengungen vorliegt.
Intensive Dehniibungen an erschopften
Muskeln erhéhen das Risiko fiir einen
Muskelfaserzerfall ~ (Rhabdomyolyse)
und verstarken einen Muskelkater.

Je anstrengender der Lauf war (Wett-
kampfe, Tempotraining), je erschopf-
ter sich die Muskulatur anfiihlt und je
mehr ,Bremsarbeit” (Bergablaufen!)
durchgefiihrt wurde, desto groBer ist
die Gefahr, die ladierten Muskelfasern
zusétzlich zu schadigen. Ein weiteres
Argument spricht gegen Stretching un-
mittelbar nach dem Laufen. Zu diesem
Zeitpunkt ist die Durchblutung der Mus-
kulatur noch nicht auf Normalniveau
gedrosselt. Das geschieht erst nach und
nach. Méchte man die Strategie der ver-
langerten Mehrdurchblutung effektiv
einsetzen, so empfiehlt es sich, erst ei-
nige Minuten nach Ende des Laufs (z.B.
NACH dem Duschen) seine Stretching-
Session einzulegen. Natirlich gibt es
auch noch eine Steigerung: Damit auch
genug Nahrungs- und Aufbaustoffe den
erschopften Muskel erreichen, ist Stret-
ching mehrere Stunden nach dem Lauf,
erst wenn bereits gegessen und getrun-
ken wurde und die Néhrstoffe im Blut
zirkulieren, am sinnvollsten.

Ein drittes Argument gegen Stret-
ching unmittelbar am Ende einer Trai-
ningseinheit ist das erhohte Risiko fiir
Erkaltungskrankheiten. Vor allem an
kiihleren Tagen ist es unverninftig, auf-
geheizt und nass geschwitzt, bei Wind
und Kélte rumzustehen und Muskel-
dehnungen zu absolvieren.

Trotz all dieser kritischen Gegen-
stimmen beharrt die Vereinigung der
US-Sportarzte (ACSM = American Col-
lege of Sportsmedicine) auf ihre Emp-
fehlung, Sportler sollten mindestens
zweimal wochentlich ein  Dehnpro-
gramm durchfiihren.

Wann ist denn nun der richtige Zeit-
punkt dafiir? Idealerweise ohne zeit-
lichen Zusammenhang zum Lauftrai-
ning; am besten an lauffreien Tagen.
Diese Ansicht teilt auch der Grandsei-
gneur der Alterslaufer, der mehrfache
Mastersweltmeister, Trainer und x-fache
Laufbuchautor Hal Higdon (www.hal-
higdon.com). In seinen Trainingsplanen
sind (insbesondere fiir Seniorenléufer)
Tage fiir , Stretch and Strength” explizit
ausgewiesen. An diesen Tagen diirfen
Alternativ-Sportarten betrieben - wer-
den, jedoch ausdricklich kein Laufen!
Im Ubrigen ist Higdon ein Freund des
kurzen sanften Dehnens (sowohl vor
wie auch nach dem Laufen).

Fazit

Laufer gab es auch vor der Stret-
ching-Ara und die waren gar nicht so
schlecht, deshalb ist Stretching im
Langstreckenlauf keinesfalls ein abso-
lutes MUSS. ,Wer heilt, hat recht” lau-
tet ein weiser Spruch der Arzteschaft.
Deshalb ist ein guter Arzt kein ,reiner
Wissenschaftler” So ist auch Stretching

Vier Diéten - alle nutzlos

Was 'bkewirken Diéten? Abnehmen

oder den Jo-Jo-Effekt, dass der faule
_ Korper sich zum alten Gewicht hoch-
schaukelt? Eine kanadische Analyse
von 12 Studien, davon zehn mit Kont-
rollgruppen mit tiber 2.500 Personen
‘zeigte, dass nach zwei Jahren durch-
weg das Ausgangsgewicht erreicht
war. Die Kontrollgruppe war mit all-
gemeinen Empfehlungen ohne Diat-
vorschlag eingebunden worden und
hatte zwischendurch im Schnitt 2,5%
- abgenommen. Der Gewichtsverlust
der Didten war durchweg kurzfristig
und gering, wie die Arzte-Zeitung
berichtet. Zwischen 3-5 kg und nach
- Ende Wiederanstieg.
Und das waren die fiinf in den USA
beliebten Diéten, die auf Dauer erfolg-
los waren, nicht zuletzt, weil Magen
und Darm gegen rigide Vorschriften
rebellieren. Verbliffend ist auch die
Gegensitzlichkeit.
~ Gemiuse und Fisch, die SOuth Beach
~ Diet
Zwei Wochen kohlenhydratfrel, er
laubt Fisch und Gemiise. Dann Kol-
henhydrate mit niedrigem glykami-
‘schen Index wie Vollkornprodukte bis
Waunschgewicht erreicht ist. Danach
wieder alles erlaubt. :

keine rein wissenschaftliche Methode.
Viele alternative Heilmethoden und
Ansichten helfen Tausenden von Men-
schen, obwohl ein wissenschaftlicher
Nachweis (immer noch?) aussteht. Das
ist so mit der Akupunktur, dem Vitamin
C bei Erkéaltungskrankheiten oder den
Retterspitz-Umschlégen bei schmerzen-
den Gelenken.

Meines Erachtens kann man keine
allgemeingtiltigen Regeln zum Stret-
ching fur Langstreckenlduferinnen auf-
stellen. Das Dehnen des Laufervolkes
ist etwas Anderes als das therapeuti-
sche Dehnen beim Physiotherapeuten.
Es ist duRRerst unterschiedlich, wie Art,
Zeitpunkt und Dosis von Stretching bei
Lauferlnnen positiv oder negativ wirkt.
Das kann nur (oft schmerzlich) vom Ein-
zelnen herausgefunden werden. Des-
halb ist es nur wichtig zu wissen, wann
Stretching sicher geféahrlich und schad-
lich wirkt:

Unmittelbar nach erschopfendem
harten Training/Wettkampf und Berg-
ablauf ist statisches Stretching ein ab-
solutes NO GO. £

Fett und Fleisch, die Atkins Diet
Kohlenhydrate nur 20 g proTag, még-
lichst Gemiise. Uneingeschrankt Fett
und Fleisch.

Ausgeglichen, die Zone Diet

Keine starkehaltigen Kohlenhydrate

wie Nudeln, Obst und Gemiise, un-
geséttigte statt geséttigter Fette. Nah-

rungsverteilung: 40% KH, 30% Fett,

30% Protein. Ziel ist, den Insulinspie-
gel zu senken.

Kalorien zéhlen, Weight Watchers
Diet .
Alles darf gegessen werden doch al-

les erhalt eine Punktezahl (1 Punkt ca.
- 50 kcal), Gesamtpunktzahl darf nicht

tberschritten werden.

10% Fett, Ornish-Diet :

Erlaubt 10% Fett taglich, beliebig viel
Gemiise, Obst und Getreide, fettarme
Mllchprodukte Verboten ist alles, was
pro Portion mehr als 2 g Fett enthalt.

Weder Fleisch, Ole, Niisse, Zucker

noch Alkohol. Hier lag die Ornish
Diet mit zwischenzeitlichen 6,6% Ge-
wichtsverlust an der Spitze.

Nicht im Test: FdH, Friss die Hlfte

und/oder viel Bewegung.

M.St.
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