Keine Antwort auf Gretchenfrage

Carsten Keil entzaubert mit seiner
umfassenden Literaturrecherche einen
Mythos, der sich wie kaum ein ande-
rer in den Alltag von Therapeuten,
Arzten, Trainern und Sportlern festge-
setzt hat. Der Autor liefert uns Physio-
therapeuten ordentliches Riistzeug
fiir die Diskussion mit den unzahligen
Stretching-Fanatikern unter unseren
Sport treibenden Patienten.

Carsten Keil kritisiert mit Recht die man-
gelnden Standards und fehlenden Defi-
nitionen in bisherigen Publikationen. Er
liefert genaue Beschreibungen und er-
lautert die Grundlagen. Dadurch ver-
lasst er allerdings seine urspriingliche
Fragestellung — namlich ob Stretching
zur Verletzungsprophylaxe taugt.

Letztlich stellt er die Gretchenfrage,
mit der viele Physiotherapeuten konfron-
tiert sind: »Soll ich stretchen oder nicht?«

Im Allgemeinen wird bei der Suche
nach einer Antwort gerne das Tierreich
bemiiht mit Sdtzen wie: »Schauen Sie
sich eine Katze an, wie sie sich streckt
und dehnt bevor sie in Aktion kommtx.
Da ist was dran! Stretching macht offen-
bar Sinn fiir sie — so kénnte man vor-
schnell schlieflen.

Wissenschaftliche Arbeiten wie die
vorliegende machen uns klar, dass es
bislang keine Evidenz zugunsten von
Dehnprogrammen in der Prophylaxe
von Verletzungen gibt. Auch neuere Stu-
dien unterstiitzen diese Sicht (Park
2006).
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Muss denn alles bewiesen sein?

Die Tatsache, dass die Effektivitit einer
Methode bisher (noch) nicht durch wis-
senschaftliche Studien belegt werden
konnte, heif$t natiirlich nicht, dass diese
Methode vollig wirkungslos ist. Ein
gutes Beispiel hierfiir ist die menschliche
Fortpflanzung. Wissenschaftlich erkla-
ren konnte man sie erst im letzten Jahr-
hundert. Dass sie aber schon seit Tausen-
den von Jahren einwandfrei funktio-
niert, ist unbestritten.

Doch zurtick zur Gretchenfrage: »Was
raten?« Manche Sportler dehnen mit
Wonne, fiihlen sich gut dabei und haben
die Erfahrung gemacht, dass ihnen
regelmafliiges Stretching hilft. Sie haben
weniger Verletzungen, verkraften harte
Trainingseinheiten besser und bringen
im Wettkampf bessere Leistungen. Wun-
derbar — weiter so! Andere Sportler
haben absolut keinen Spafl am Dehnen,
sehen keinen Sinn darin und spiiren
auch keinen positiven Effekt durch
regelmdfliges Dehnen. Sie sollten sich
nicht langer damit quélen!

Eher abraten sollte man davor, stati-
sches Dehnen direkt vor einem Wett-
kampf durchzufiihren. Dadurch wird
die Fahigkeit des Muskels, Krifte zu
absorbieren, reduziert und Mikroverlet-
zungen in der Muskulatur gesetzt. Somit
erhoht das Dehnen direkt vor einem
Wettkampf die Verletzungsanfilligkeit
und trdgt nicht zur direkten Leistungs-
steigerung bei. (Behm 2001, Fowles 2000,
Kokonnen 1998)
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Personliche Erfahrungen und Intuition
sind von unschédtzbarem Wert und ha-
ben natirlich ihren Platz — sowohl im
Sport als auch in der Physiotherapie. Als
Grundlage fiir einen dogmatischen Um-
gang mit dem Thema Stretching sollten
sie allerdings nicht herhalten. Ange-
sichts unbefriedigender wissenschaft-
licher Erkenntnisse bemiiht die géngige
Literatur fiir Freizeitsportler andere Pha-
nomene — »Stretching wirkt Wunder«
(Steffny 2004). =
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