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Muskeln richtig vorbereiten, fordern, pflegen

Dehnen und Kraftigen = Mit welchem Ziel?

Die meisten Laufer wissen, dass sie
re Muskulatur nach dem Training
zw. nach einem Wettkampf wieder

jehnen sollten. In der taglichen

A

is wird dieser wichtige Aus-

jleich nur sehr bedingt umgesetzt.

Beim Laufen wird insbesondere die
Oberschenkel- und Wadenmuskulatur,
aber auch die Rickenmuskulatur trai-
niert.

Da der Muskel nur eine Arbeitsrich-
tung kennt, heif3t Training fur ihn:
,Sich zusammenziehen” (s. Abbildung
1). Erfolgt nach der Kraftigung, d.h. fur
den Laufer nach der (Lauf-) Trainings-
einheit keine Dehnung, hat der Muskel
auf Dauer die Tendenz, sich zu verkir-
zen. Die Gelenkbeweglichkeit nimmt
ab, der Laufer wird zum ,steifen
Bock" (s. Abbildung 2).

Ein Muskel kann sich, wie oben gesagt
wurde, nur zusammenziehen. Er kann
sich selbst nicht dehnen. Dazu
braucht er einen Partner bzw. Gegen-
spieler, d.h. Muskeln bestehen immer
aus einem ,,Beuger” und einem
.Strecker” bzw. einem ,,Agonist” und
einem ,,Antagonist” (s. Abbildung 1).

B Nach dem Training

Die Dehnung nach dem Training hat
das Ziel, den Muskel wieder auf seine
,normale” Lange zu dehnen, um die

Strecker
(Antagonist)

Abbildung 1: Beuger und Strecker am Beispiel des Bi- und Trizeps.
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Abbildung 2: Test fiir alle Laufer: ,Kommen Sie mit den Handen auf den Boden oder verhindert dies Ihire verkirz-
te Oberschenkel- und Wadenmuskulatur?”

optimale Gelenkbeweglichkeit zu er-
halten. Dazu muss der Muskel aufge-
wdarmt sein, d.h. seine Innentempera-
tur sollte 38-39 °C betragen. Nach ei-
nem Lauftraining ist dies normaler-
weise immer der Fall.
Bei dieser Form der Dehnung ent-
spannt sich der Muskel und sein Tonus
sinkt. Sein nachlassender Muskelto-
nus bedeutet flr ihn die Einleitung ei-
ner Ruhephase.
Deshalb ist diese Form des Dehnens
nur nach dem Training bzw. Wett-
kampf angesagt, was aber,
wie taglich beobachtet wer-
den kann, vielen Laufern
unbekannt zu sein scheint.

Beuger
(Agonist)

B Vorbereitung?

Vor einem Wettkampf ist
diese Form der Dehnung
nicht sinnvoll, denn zu die-
sem Zeitpunkt heift es, die
Leistungsbereitschaft des
Muskels durch eine Er-
héhung des Muskeltonus zu
steigern. Dazu muss der
Laufer den Muskel anspan-
nen und ihn in diesem Zu-
stand leicht dehnen.

Dieser Reiz steigert den Muskeltonus
und bereitet ihn auf die bevorstehen-
de Arbeitsphase vor.

Diese Form des Dehnens wird auch
bei statischen (isometrische) Ubungen
angewandt und eignet sich zur Krafti-
gung eines Muskels.

B Krafttraining lebenslang

Die Kraft jedoch spielt im Ausdauer-
bereich im Gegensatz zu vielen ande-
ren Sportarten keine dominierende
Rolle. Das ist sicher der Grund, dass
die Notwendigkeit eines Krafttrai-
nings, z.B. im Rahmen einer gezielten
Kraftigungsgymnastik, unterschéatzt
und damit vernachl&ssigt wird. Eines
der wichtigsten Ziele des Krafttrai-
nings ist die Aufrechterhaltung der
Muskelbalancen.

Die Muskelgegenspieler, der Agonist
und der Antagonist bzw. der Beuger
und der Strecker kénnen nur durch
Kraftigen des zu schwachen und
nicht durch Dehnen des zu starken
Partners ins Gleichgewicht gebracht
werden (s. Abbildung 3 und 4). Mus-
keldysbalancen kosten beim Laufen
immer Zeit



und Kraft und kénnen auf Dauer auch

zu Gelenkiberlastungen fiihren. Aus-

reichende Kraft bedeutet fiir Liufer:

* Optimaler Muskelkrafteinsatz

* Leichtere Bewdltigung von Bodenun-
ebenheiten, Steigungen

* Muskelbalance: Beuger - Strecker

* Gleichmapige Gelenkbelastung

* Schutz: Sehen-Bander-Gelenke
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Abbildung 3: Links: Die Dysbalance zwischen einer zu starken Riicken- und einer U
schwachen Bauchmuskulatur fihrt zum Hohlkreuz mit einer verschlechterten
Schwingfahigkeit der Wirbelsaule, wodurch die Gefahr von Riickenschmerzen
besteht. Das gleichzeitig nach vorne gekippte Becken verkiirzt die Schrittlange. - Die
Ruckenmuskulatur wird bei jedem Lauf trainiert; die Bauchmuskulatur nicht.

Rechts: Die in einer eigerien Gymnastikeinheit ausreichend gekraftigte Bauchmusku-
latur fuhrt zu einer geraden Haltung mit aufgerichtetem Becken als Voraussetzung

zu optimalen Laufleistungen.

Rumpf-
strecker
(Antagonist)

* Gute Korper-
haltung.
Krafttraining
(nicht Ubertrie-
benes Bodybuil-
ding) muss
ebenso, wie die
ubrigen Trai-
ningsgrundfor-

v
Abduktoren
(Abspreizer)

Addukis
{Anzieher)

auswidrtsgedreht normal

‘___‘

3 Abbildung 4: Links: gerade Beinstellung.

SO Mitte: einseitige bzw. beidseitige Muskeldysbalance zwischen Abduktoren (Absprei-
zern) und Adduktoren (Anziehern). Die Dysbalance verkiirzt die Schrittlange und
beeintrachtigt die Kraftubertragung vom FuB zum Boden.

Rechts: Muskeldarstellung

men, lebenslang,
d.h. auch im Alter,
betrieben werden.
Ein Muskel, der
nicht gefordert
wird, bildet sich
zurlck. - Jeder,
der einen Arm
oder ein Bein we-
gen Verletzungen
ruhig stellen

musste, weif, wie schnell der Muskel-
schwund einsetzt und wie miihsam es
ist, die Muskeln wieder aufzutrainie-
ren.

Im Alter ausreichend Kraft zu haben,
bedeutet Lebensqualitst, da sie zum
Treppensteigen, zum Tragen einer
Einkaufstasche oder eines Koffers,
zum Heben von Gebrausgegenstan-

den im Haushalt etc. bendtigt wird.
Carl-Jirgen Diehm

Fortbildungsangebote im Januar 2005

Fortbildung: Gesundheitsférderung
aus sportmedizinischer Sicht - Das
Herz-Kreislauf-System

Kurs-Nr: F1/2005

Termin: 16. Januar 2005, 10.00 - 17.00
Uhr, Ort: Sportschule des Landes-
sportbundes Hessen, Kurs-Info: UL-P,
8UE, Gebiihr: € 50,00, Referentin:
Barbel Dieterle, Ziele/Inhalte: Der
Lehrgang wird aufbauend auf den
Kenntnissen der Ubungsleiter/innen-
Ausbildung ,,Sport in der Pravention”
das Thema ,,Sportmedizinische
Aspekte des Herz-Kreis-Lauf-Sy-
stems™ in Theorie und Praxis vertie-
fen.

Viele UL entdecken in ihrer Arbeit im
Verein das Interesse, zusétzliche In-
formationen, Kenntnisse im sportme-
dizinischen Bereich zu erfahren.
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* Anatomie und Physiologie des Herz-
Kreis-Lauf-Systems

* Reaktionen des Herz-Kreis-Lauf-Sys-
tems unter kérperlicher Belastung

* Praventives Training des Herz-Kreis-
Lauf-Systems

Anmeldung: Landessportbund Hes-

sen, Breitensport und Sportentwick-

lung - Sport und Gesundheit, Gundi

Friedrich, Otto-Fleck-Schneise 4,

60528 Frankfurt, Tel:069/6789-423,

Fax: 069/6789-209, e-mail:

breiten®@Isbh.de.

Fortbildung: Anatomie

Kurs-Nr: F2/2005

Termin: 30. Januar 2005 /10.00 -
17.00 Uhr, Ort: Sportschule des Lan-
dessportbundes Hessen, Kurs-Info: UL~
P, 8 UE, Geblhr: € 50,00, Referent:

Detlef Neumann, Ziele/Inhalte: Anato-

mische Grundlagen und deren Umset-

zung in die Funktionsgymnastik

* Anatomie der Hauptmuskelgruppen

* Muskelfunktion / Bewegungsaus-
fihrung

* Stellenwert der Kraftigung und Deh-
nung

* Richtige Ubungsauswahl in der Pra-
Xxis

* Muskuldre Dysbalancen und deren
Ausgleich

Anmeldung: Landessportbund Hes-
sen, Breitensport und Sportentwick-
lung - Sport und Gesundheit, Gundi
Friedrich, Otto-Fleck-Schneise 4,
60528 Frankfurt, Tel:069/6789-423,
Fax: 069/6789-209, e-
mail:breiten@Isbh.de.
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