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Vorwort

Seit der letzten, groRen Uberarbeitung des Expertenhandbuchs hat sich aus wissen-
schaftlicher Sicht nichts GrofRes verdndert. Die Faktenlage ist seit Jahren klar, die Dis-
kussionen weniger.

Was mich erstaunt, ist, dass in einigen Lindern der Nutzen von Dehnungen immer
noch widerspriichlich diskutiert wird. Besonders die Behauptung, dass Dehnungen kei-
ne Wirkung erzeugen, ist Unsinn. Mir scheint es sehr schade, dass Trainer mit solchen
Diskussionen Zeit verlieren, anstatt effiziente und sinnvolle Dehniibungen zu erlernen,
um die Beweglichkeit der Teilnehmer zu erhalten oder zu verbessern.

Es ist offensichtlich, dass sich die Beweglichkeit verandert. Gute Beispiele dafiir sind
Tanz, Sport, Leistungssport. Die Beweglichkeit kann aber auch nachlassen, sich also
verschlechtern, wenn nicht ausreichend gedehnt wird.

In dieselbe Richtung geht die auch meiner Uberzeugung nach iiberbewertete Diskus-
sion um die Muskeldurchblutung wdhrend einer statischen Dehnung. Auf welcher
Grundlage wird diese Diskussion gefiihrt? Doch nur auf einer einzigen Messung an
einem einzigen Sportler, der nach einer grolRen Muskelermiidung 40 Sekunden statisch
gedehnt hat. Die daraus entstandene Empfehlung, nach einer sportlichen Leistung
nicht zu dehnen, ist falsch und unnoétig.

Eher neu sind die Erkenntnisse, dass Dehnungen die Kraftverbesserung enorm stei-
gern. Angestof3en hat dieses Thema Wayne Westcott, der dazu sehr erstaunliche und
iiberzeugende Untersuchungen verdffentlicht hat. Die Studien wurden in Deutschland
nachgemessen, mit den gleichen Resultaten und groRer Begeisterung. Leider gibt es
sehr wenig veroffentlichte Studien zum Thema. Ich habe die Untersuchungen von
Westcott in einem Kapitel thematisiert und ich freue mich sehr, dass wir jetzt wissen,
dass Dehnungen nicht nur beweglicher, sondern auch kraftiger machen.

Mein Anliegen ist wie eh und je die Praxis, denn wer seine Beweglichkeit erhalten
oder verbessern will, der muss dehnen. Umfassende, kreative, prazise und sinnvolle
Praxis steht mit diesem Buch allen Trainern und bewegten Physiotherapeuten zur Ver-
fligung.

Viel Freude beim Lesen, beim Umsetzen, beim Dehnen.

Ziirich, im September 2014 Karin Albrecht
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