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Ein gezieltes Trainingsprogramm zur
Kréftigung und Dehnung der
Muskulatur ist im Sport wichtig — |
zum  Aufwérmen vor dem
Wettkampf wie auch danach zur ,'U(&“
Regeneration. In leicht versténd-
licher Form fasst dieses Buch die —
aktuellsten Ergebnisse der Gymnastik-
forschung zusammen und gibt klare,
praxisnahe Empfehlungen fir eine
funktionsorientierte Gymnastik.

Neben Hintergrundinformationen zum <
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Kraftigen und Dehnen sind fester Bestandteil eines ausgewogenen und
wirkungsvollen Trainings — im Sport, aber auch fir den Alltag zur Stei-
gerung des Wohlbefindens und der Lebensqualitat. Hatte sich die
Sportmedizin und -wissenschaft in den 80er und 90er Jahren auf das
Ausdauertraining zur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen kon-
zentriert, weitet sich der Blick im Zuge einer ganzheitlicheren Sicht der
Dinge und nimmt die sportmotorischen Formen Kraft und Flexibilitét
mit in den Fokus der Betrachtung auf.

Zur Umsetzung abstrakter erkenntnistheoretischer Zusammenhéange
in bewegungsspezifische Ziele sind jedoch klar verstandliche Hinter-
grundinformationen und methodische Trainingsvorgaben unabdingbar.

Die Autoren Alexander Jordan und Maren Schwichtenberg liefern mit
dem vorliegenden Buch beides:

Der einfiihrende Teil verschafft in klaren Ziigen das notige Grundver-
standnis Uber Aufbau und Arbeitsweise der Muskulatur. Insbesondere
die differenzierte Darstellung der Trainingsmethoden zum Kraftigen
und Dehnen nimmt wirkungsvoll aktuelle Erkenntnisse aus der Trai-
ningswissenschaft auf.

Im praktischen Teil werden zahlreiche Ubungen beschrieben, die auch
ohne zusatzliche Erfahrung sofort umsetzbar sind. Als besonders hilf-
reich erweisen sich hierbei die exakten Ubungsbeschreibungen mit
akzentuierten Hinweisen zur Ausfiihrung.

Trainer im Leistungs- und Breitensport, Sportlehrer und Ubungsleiter
werden von der Verbindung von Theorie und Praxis ebenso profitieren
konnen wie Freizeitsportler und Wellnessfans, die an verstandlichen
und effektiven Ubungen zum Wohle der Gesundheit interessiert sind.

Ich wiinsche dem Buch eine weite Verbreitung und hoffe mit den Au-
toren auf eine VergroRerung des Repertoires an effektiven Ubungen
zum Kréftigen und Dehnen in der Praxis.

Dr. Rainer Knoller
Olympiasttitzpunkt Niedersachsen/Trainingswissenschaft
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Bewegung macht mobil — und kraftig!

Warum sollte man sich zuséatzlich noch beweglich halten oder kraf-
tigen? SchlielRlich bewegt sich doch jeder!

Was friiher selbstverstandlich war, namlich eine aktive und ausgewo-
gene Bewegung in einem von Be- und Entlastung gepragten Bewe-
gungsverhalten, hat sich in den vergangenen Jahrzehnten drastisch ver-
andert. Bewegung ist im Alltag nicht mehr zwangslaufig in dem Mal
gegeben, wie es der Korper zum Ausgleich von mangelnder Bewegung
bendtigen wiirde. Zu viele Bewegungseinschrankungen, verbunden mit
Zwangs- und Fehlhaltungen, ob provoziert oder unabdingbar, sei da-
hingestellt, fihren dazu, dass die Muskulatur nicht mehr genligend Rei-
ze zur Entwicklung oder sogar zum Erhalt ihrer Funktion bekommt. Eine
gut entwickelte Muskulatur tragt aber wesentlich zu einem beschwer-
defreien Leben und damit zum persénlichen Wohlbefinden bei.

Doch nicht nur in dieser allgemein-praventiven Hinsicht hat ein
gezieltes Muskeltraining seine Bedeutung.

Wer Sport treibt, bewegt sich — mehr als andere!

Doch wenn es im Sport um die Vermeidung von moglichen Verlet-
zungen, um den Schutz des Bewegungsapparats oder erst recht um
die Steigerung der sportlichen Leistungsfahigkeit geht, dann reicht ein
allgemeiner Freizeitsport nicht mehr aus. Ein erganzendes Begleitpro-
gramm sollte absolviert werden.

Das gezielte Training zur Muskelkraftigung und -dehnung nach den
Grundsatzen von Ausgewogenheit und Individualitat mit Blick auf eine
gewulnschte Zielsetzung kann hier helfen. Auf die Gestaltung und
Durchfiihrung eines solchen Trainings kommt es demnach an — sowohl
im allgemein-praventiven als auch im sportartspezifischen Bereich.
Denn: Die bloRe Ubung ist fiir alle gleich, aber die Auswahl und die
Ausfiihrung der Ubungen sind mitunter sehr unterschiedlich.

Mit diesem Buch denken wir vor allem an die Ubungsleiter, Trainer so-
wie Sportstudenten, Sportlehrer und Therapeuten, die Anregungen
zum Kraftigen und Dehnen suchen und dabei den Anspruch haben,
auf dem aktuellen Stand der Forschung zu sein.
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Viele Aussagen zum Kréftigen und Dehnen, die zum Teil oft nicht mehr
als Vermutungen beinhalteten, sind namlich in den vergangenen Jahren
veroffentlicht und diskutiert worden. Dabei ist Herkommliches und Be-
wahrtes ebenso verworfen worden, wie Aktuelles und Neues, weil sich
Annahmen widersprochen haben oder einfach nicht mehr haltbar waren.
Dabei sind scheinbare Erkenntnisse, was das Dehnen betrifft, von diesem
Zickzackkurs wesentlich starker betroffen als der Kraftigungsbereich.

Seit Mitte der 90er Jahre hat sich in der trainingswissenschaftlichen
Forschung zum Kréftigen und Dehnen ein gewisser Grundkonsens ge-
bildet, der an einer fundamentalen Ergebnissicherung interessiert ist
und alle Uberlegungen zu diesem Komplex zunachst auf den kleinsten
gemeinsamen Nenner zurtickgefiihrt hat unter der Fragestellung: Wel-
che Erkenntnisse sind lberhaupt gesichert, welche sind nur vermutet,
welche sind widerspriichlich und welche sind bereits widerlegt?

Wir greifen diese Fragestellungen auf und orientieren uns in der Be-
antwortung der wichtigen Fragen zum Kraftigen und Dehnen an die-
sem kleinsten gemeinsamen Nenner, welcher sich vor allem auf die
theoretisch-methodischen Aussagen bezieht, denn im Feld der
Ubungspraxis hat sich seit langerer Zeit bereits ein Handlungsreper-
toire etabliert, welches, nach anatomischen und physiologischen
Grundsatzen ausgerichtet, gut funktioniert.

Danken mochten wir vor allem den Menschen, die uns bei der Erstel-
lung dieses Buches durch ihr Engagement unterstiitzt haben. Dazu
gehort unser Fotomodell Katrin Bonsch, die als Physiotherapeutin die
Ubungen geduldig und mit viel Freude dargestellt hat, als auch Henny
Hillebrecht, die die Ubungen fiir Altere zeigt. Besonderer Dank gilt Ru-
dolf Hillebrecht, der, wie gewohnt, ideenreich und fachkundig die her-
vorragenden Fotos gemacht hat.

Die neutralen Formulierungen in diesem Buch beziehen sich gleicher-
malen auf die weibliche und mannliche Form.

Wir wiinschen allen Lesern viel Spall beim Kréftigen und Dehnen und
hoffen, dass Sie sich nachhaltig von den Ubungen anregen lassen.

Alexander Jordan und Maren Schwichtenberg





