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Effekte unterschiedlicher Kompensations-
maBnahmen nach statischem Dehnen

Effectiveness of Different Compensating Exercises after Static Stretching

Problemstellung: In den letzten Jahren stehen statisch aus-
gefithrte Dehniibungen kritisch im Mittelpunkt ausgewéhlter
sportwissenschaftlicher Diskussionen. Zahlreiche Untersu-
chungen konnten zeigen, dass sich besonders statisches Dehnen
kurzfristig negativ auf unmittelbar anschlieffende Maximal-
und Schnellkraftleistungen auswirkt. Die vorliegende Arbeit
liefert einen ausgewiahlten Beitrag iiber den Einsatz geeigneter
KompensationsmafSnahmen, welche unmittelbar im Anschluss
an ein statisches Dehnprogramm die Ausgangsleistung herbei-
fithren sollen.

Methoden: Eswurden zum einen zwei bereits erprobte Kompen-
sationsmafSnahmen hinsichtlich ihrer Effektivitit am Testpara-
meter Squat-Jump tiberpriift und zum anderen eine neue Bewe-
gungsintervention aufgestellt. Dafiir wurden aus 21 Teilnehmern
drei Versuchsgruppen gebildet. Die spitere Auswertung der Ergeb-
nisse erfolgte auf der Grundlage von Hypothesenbildung, wobei
die Varianzanalyse mit Messwiederholung angewendet wurde.
Ergebnisse: In allen Versuchsgruppen fithrte ein statisches
Dehnprogramm zu einer signifikanten Reduktion (DL: 6,92%;
EK: 6,6%; MS: 6,24%) und eine anschlieffende Kompensations-
mafinahme zu einer signifikanten Steigerung (DL: 7,.87%; EK:
6.07%: MS: 5,29%) der Sprunghéhe. Dabei konnte nur ein 10
miniitiger Dauerlauf eine vollstindige Wiederherstellung der
Ausgangsleistung und ebenfalls eine Uberkompensation der
Sprunghche bewirken. Die anderen Versuchsgruppen liegen
dicht unter ihrem Ausgangsniveau.

Diskussion: Das Themengebiet statisches Dehnen und Kom-
pensation zeigt immer noch zahlreiche strukturelle Moglich-
keiten (Intensitit, Wiederholung, Dauer etc.) mit unterschied-
lichen Auswirkungen und Ergebnissen, die es schwer machen,
vergleichbare und individuelle sowie praxisrelevante Aussagen
zu treffen. Verallgemeinernd kann aber festgehalten werden,
dass statisches Dehnen vermieden werden sollte oder geeig-
nete Kompensationsmaffnahmen durchzufiihren sind, sofern
grofitmogliche Maximal- und Schnellkraftleistungen erbracht
werden miissen.

Dehnen, Kompensation, Squat-Jump,
Maximalkraft

Introduction: Inrecent years static stretching has taken center
stage inselected sports science discussions. Several studies show
that especially static stretching has a short-term negative effect
on directly-following maximum and speed-strength perfor-
mance. This study makes a selected contribution to the use
of suitable compensating exercises immediately after static
stretching that produce the baseline output.

Methods: This research reviewed two already proved and tes-
ted compensating exercises in terms of their effectivity in the
testparameter Squat-Jump and a new exercise was also genera-
ted. For this, 21 participants were split into three experimental
groups. The subsequent evaluation based on forming hypotheses
in which the analysis of variance with repeated measures was
used as significance test.

Results: Inall experimental groups, a static stretching induced
a significant reduction (DL: 6.92%; EK: 6.6%; MS: 6.24%) and a
following compensating exercise a significant increase (DL:
7.87%: EK: 6.07%; MS:5.29%) of the jump height. Only a 10-minute
run was able to restore baseline performance and furthermore
overcompensate the jump height. The other experimental groups
stayed close below their baseline performance.

Discussion: The topic static stretching and compensating exer-
cises still shows numerous structural options (intensity, repetiti-
on, duration etc.) with different effects and results, which make it
difficult to make comparative and individual, as well as practi-
cal statements. In general, one can say that static stretching
should be avoided or appropriate compensating exercises must
be performed whenever highest maximum and speed-strength
performances are necessary.

Stretching, Compensation, Squat-Jump,
Maximum Strength

Im Rahmen der Elite Athletes” Health-Study (2009)
wurden 273 Leistungssportler aus 24 verschiede-
nen Sportarten zur Akzeptanz und Verbreitung von
Stretching im Leistungssport befragt (24). Ca. 68%
der Befragten waren der Uberzeugung, dass Stret-
ching sie grundsétzlich vor Verletzungen bewahrt,

75% vollzogen Dehnmafinahmen im Training sowie
vor einem Wettkampfund 74% fiihlten sich in Bezug
auf aktuelle sportwissenschaftliche Vorgange und
disziplinabhédngige Verfahrensweisen nicht aus-
reichend beraten. Weitere Auswertungen zeigten,
dass besonders Ballsportler und Athleten der
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ABHANGIGE
KRAFTFAHIGKEIT
(TESTPARAMETER)
Schnellkraft

Kurzer DVZ (D))

Schnellkraft
Kurzer DVZ

(Dreier-Hop-Test)

Schnellkraft
Langer DVZ (CMJ)

Schnellkraft
Langer DVZ (CMJ)

Schnellkraft
(Plantarflexionskraft)
Schnellkraft (0. A.)

Maximal- und Schnellkraft
(Sprint)

Maximal- und Schnellkraft
(S)

Maximalkraft
(Plantarflexionskraft)

STATISCHE
DEHNINTERVENTION

6 Ubungen, 1x15s,
individuelle
Schmerzgrenze

4 Ubungen, 2x30s,
Dehnintensitat:
leichter Schmerz

4 Ubungen, 3x20s,
Dehnintensitat: weich

4 Ubungen, 3x30s,
Dehnintensitét: weich

4 Ubungen, 3x20s,
Dehnintensitat:
leichter Schmerz

5 Ubungen, 2x30s

9 bungen, 2x30s
Dehnintensitat:
Geringer Schmerz

3 Ubungen, 1x15s
1 Ubung, 3x30s

2 Ubungen, 3x30s
0.A.

9 Ubungen, 2x30s
Dehnintensitat:
Geringer Schmerz
6 Ubungen, 1x15s
3 Ubungen, 1x15s

2 Ubungen, 3x30s

KOMPENSATIONS-

Klassifizierung des Forschungsstands hinsichtlich der primér abhéngigen Kraftfahigkeiten und Benennung des Grads der Kompensation. (DJ=Drop-Jump,
CMJ=Counter-Movement-Jump, SJ=Squat-Jump, 0. A.=ohne Angabe, 1-WM=Einer-Wiederholungsmaximum, DVZ=Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus, v/=Trifft zu)

TEILWEISE UBER- SIGNIFIKANTES

VERMINDERUNG

MASSNAHME KOMPENSIERT ~ KOMPENSIERT  ERGEBNIS
6 statisch beidbeinige 7 y
Maximalkontraktionen
6 dynamisch beidbeinige V4 Vi
Maximalkontraktionen
2x6 submaximale
Kontraktion langer DVZ 4 Ob
3x10 Prellspriinge v 0.A
Ax3 Hiirdenspriinge v 0.A
3x30m Sprints 4 4
30min Pause V4 0.A
3x19 vertikale max. Y v
Spriinge
3x8 max. schnelle
dynamische Halb-Squats 4 4
3x10 isometrische Squats v 4
3 min Pause v 4
2 Versuche:
10 Mal prellend Hiipfen v v
und drei Steigerungslaufe

v v
5x30m Sprints y y
3x4 Weighted Jumps (30%
des 1-WM) v v
10-12-miniitige
Ubungsabfolge 4 e
SKILL
(Sportartspezifisches v v
Aufwarmen)
3x4 Halb-Squats
(90% des 1-WM) v v
1,5-miniitiges
beidbeiniges Hiipfen 7 v
10-miniitiger Dauerlauf Y Y
(frei gewahltes Tempo)
Maximalkontraktionen v 0.A.
SKILL (15-miniitiges
sportartspezifisches v v
Aufwarmen)
50m Sprint v v
3x4 Halb-Squats
(90% des 1-WM) v 4
10-minitiger Dauerlauf 7 7

(frei gewahltes Tempo)

Leichtathletik Dehniibungen am héufigsten nachkommen,
allerdings oftmals deren Sinn und Zweck nicht als gewinn-
bringend und notwendig empfinden.

Dies wirft die Frage auf, ob Stretchingiibungen mehr sind
als ein blof8es Ritual in der Aufwarmphase vor sportlichen
Leistungen und inwiefern sie vorteilhaft eingesetzt werden
kénnen.

Besonders statische Dehniibungen scheinen kurzfristig
negative Effekte, unmittelbar auf anschliefende Maximal-
und Schnellkraftleistungen gemessen an unterschiedlichen
Testparametern (CM]J, DJ und SJ) herbeizufiihren (1, 2, 4, 6,
12,15, 17,22, 28, 35). Wenn statische Dehniibungen nun einen
hohen Stellenwert vor sportlichen Leistungen haben (24) , fest
im Aufwéarmprogramm verankert sind (36) und sich kurzfris-
tig negativ auf Maximal- und Schnellkraftleistungen auswir-
ken, so muss deren Stellenwert und Nutzen kritisch hinter-
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fragt werden. Es resultieren prinzipiell zwei Moglichkeiten:
Entweder es wird auf ein (statisches) Dehnprogramm in der
Aufwiarmphase vor sportlichen Leistungen verzichtet, sofern
Hochst- und Maximalleistungen erbracht werden miissen,
oder es werden geeignete Mafinahmen gefunden, um mégliche
negative Effekte statischen Dehnens auszugleichen.

Ziel der Pilotstudie ist es, Kompensationsmafinahmen in
Bezug auf Maximal- und Schnellkraftparameter sowie der
zeitlichen Dauer der Wiederherstellung der Ausgangslage zu
untersuchen. Aus der gegebenen Befundlage resultiert der
Anspruch, einen ausgewihlten Beitrag zu wirkungsvollen
Kompensationsmafinahmen und den Zeitpunkt der Wieder-
herstellung der Ausgangslage zu liefern.

Tabelle 1 gibt einen Uberblick iiber Studien zur Frage nach
der Effizienz ausgewiahlter Kompensationsmafinahmen auf
verschiedene Kraftfiahigkeiten nach einer statischen Dehn-
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intervention (21, 29, 30) . In allen Untersuchungen fiihrte das
statische Dehnprogramm zu LeistungseinbufSen bzgl. ver-
schiedener Maximal- und Schnellkraftfahigkeiten, gemessen
an unterschiedlichen Testparametern. Es zeigt sich allerdings
ein uneinheitliches Bild beziiglich der Wirkungsweise unter-
schiedlicher Kompensationsmafinahmen und der zeitlichen
Dauer der Wiederherstellung der Ausgangslage.

Im Vergleich zur Ausgangsleistung konnte nach der Kom-
pensationsmafinahme eine Reduktion der Leistung (Ver-
minderung), eine unvollstandige Kompensation (teilweise
kompensiert) und auch eine gleiche sowie tiber das Ausgangs-
niveau hinaus gehende Verbesserung der Leistung (Uberkom-
pensation) festgestellt werden. Zur besseren Vergleichbarkeit
und iibersichtlicheren Darstellung wurden die Testparameter
nach ihrer primér abhédngigen Kraftfahigkeit, wie folgt nach
Schnellkraft, Maximalkraft sowie Maximal- und Schnellkraft
unterteilt.

Gedehnt wurde in allen Fallen die fiir die nachfolgende
Belastung beanspruchte Muskulatur mit unterschiedlichen
Gesamtzeiten, Wiederholungen und Dauer. Tendenziell waren
die anschlieffenden Kompensationsmafinahmen in der Lage
die gemessenen Leistungseinbufien nach einem statischen
Dehnen zumindest teilweise zu kompensieren.

Auffallend hierbei ist, dass zahlreiche unterschiedliche
Kompensationsmafinahmen bzgl. Intensitiat, Wiederholung,
Bewegungsform und Dauer getestet wurden und entsprechend
uneinheitliche Ergebnisse liefern. In vier Studien konnte eine
weitere verminderte Leistungsfidhigkeit, in vierzehn Untersu-
chungen eine teilweise Kompensation und in sieben Experi-
menten eine vollstindige Kompensation bzw. Uberkompen-
sation nachgewiesen werden.

Die verminderte Leistung konnte durch drei 30m Sprints
(DJ) (11), drei Satze mit 8 maximal schnellen dynamischen
Halb-Squats mit 50% des Korpergewichts (Dreier-Hop-Test)
und drei Sédtze mit vier Weighted Jumps mit 30% des 1-WM
(CMJ) (18) sowie durch ein 15-miniitiges sportartspezifisches
Aufwirmen (CMJ und Sprint) (28) und einem zehnminiiti-
gen Dauerlauf in frei gewdhltem Tempo (Plantarflexions-
kraft) (23) wieder ausgleichen werden. Eine weitere Vermin-
derung der Leistung konnte durch Maximalkontraktionen
festgestellt werden (11). Die iiberschaubare Anzahl von Stu-
dien und Untersuchungen zeigt, dass das Feld kompensatori-
scher Mafinahmen nach statischen Dehninterventionen noch
weitgehend unerforscht ist, obwohl bereits zahlreiche Studien
zu verminderter Leistungen nach statischem Dehnen existie-
ren (14, 27, 36).

Die eben aufgefithrten Mafinahmen koénnen als geeignete
Kompensationsmafinahmen angesehen werden, um vermin-
derte Leistung nach statischem Dehnen vollstdndig auszu-
gleichen. Fraglich ist, ob die Mafinahmen auch fiir andere
Testparameter oder Dehninterventionen gelten. Zum Bei-
spiel konnte eine vollstdndige Reversibilitat der verminder-
ten Reaktivkraft, gemessen am DJ (kurzer DVZ), durch drei
30m-Sprints festgestellt werden (10), unklar bleibt aber, ob
dies auch fiir die Schnellkraftfahigkeit im langen DVZ oder
fiir andere Dehninterventionen gilt.

Resiimierend bleibt festzuhalten, dass die aufgefiihrten
Studien und ihre Ergebnisse zunéchst nur fiir das jeweilige
Untersuchungsdesign wirksam sind. Auffallend ist, dass nur
eine Studie den Squat-Jump als Testparameter verwendet um
kompensatorische Mafinahmen zu iiberpriifen (9). Ein Grund
dafiir konnte sein, dass diese Bewegungsausfithrung im Sport-
alltag selten anzutreffen ist und sich somit Drop- und Coun-
ter-Movement-Jumps als giinstigere Testparameter erweisen.
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Mittelwerte (+Standardabweichung) iiber ausgewahlte Parameter der
drei Versuchsgruppen und der absoluten Menge (MS=Maximaler Sprint,
EK=Explosiver Kniehub, DL.=Dauerlauf).

VERSUCHS- PROBANDEN

GRUPPE /W] MASSE[KG] ~ GROSSE[CM]  ALTER [JAHR]
MS 7(6/1) 77 (+8) 179 (£5) 24 (1)
EK 7(6/1) 76 (£8) 181 (£7) 24 (£1)
DL 7(7/0) 83 (+6) 188 (6) 24 (£1)
Absolut 21(19/2) 79 (+8) 183 (£7) 24 (1)

Untersuchungsablauf der Versuchsgruppen sowie kurze Informationen iiber
die einzelnen Phasen (SJ=Squat-Jump).

MAXIMALER EXPLOSIVER

PHASE SPRINT KNIEHUB DAUERLAUF
Vortest 38) 38) 38)
Statisches Dehnen 8 min (3x20s) 8 min (3x20s) 8 min (3x20s)

Nachtest 38) 38) 38)

3x30m maximale  3x20 explosive Knie-  10-miniitiger Lauf in
Sprints — 30s Pause  hiibe —30s Pause  frei gewahltem Tempo

Nachtest 2 33) 33) 33)

Kompensation

Folglich wurde fiir die vorliegende Studie zur Uberpriifung
der unterschiedlichen kompensatorischen Mafinahmen der
Squat-Jump genutzt.

Neben der Uberpriifung unterschiedlicher Kompensations-
mafinahmen soll die vorliegende Untersuchung ebenfalls zei-
gen, ob zwei der in der Literatur gefundenen Maflinahmen in
der Lage sind eine Uberkompensation herbeizufiihren. Dies
miindet letztlich in den nachfolgenden Hypothesen:

H (1): Ein achtminiitiges statisches Dehnen verschlechtert
die Sprungkraftleistung beim Squat-Jump.

H (2): Die unterschiedlichen Kompensationsmainahmen
3x30m maximale Sprints, 3x20m explosiver Kniehub und zehn
Minuten Dauerlaufhaben einen Einfluss auf die Sprungkraft-
leistung im Squat-Jump.

An der vorliegenden Untersuchung nahmen 21 Sportstudie-
rende (19 Méanner und 2 Frauen) mit einem Durchschnittsal-
ter von 24 Jahren (SD=1,0) teil. Angaben zu den Gruppen
beziiglich Anzahl, Mafle, Grofie und Alter sind in Tabelle 2
aufgefiihrt. Der Untersuchungsablauf von Vortest, Durch-
fihrung einer statischen Interventionsmafinahme und Zwi-
schentest ist fiir alle drei Gruppen identisch, variiert wird
lediglich die anschlieffende Kompensationsmafinahme,
wéahrend der abschlieflende Test fiir alle Gruppen wieder
identisch ist. Der genaue Ablauf der Untersuchung wird in
Tabelle 3 aufgefiihrt.

Zur Uberpriifung verschiedener Kompensationsmaf3-
nahmen auf die Sprungkraft wird der apparativ gestiitzte
Squat-Jump ohne Auftakt und Ausholbewegung als ver-
tikaler Sprungtest durchgefiihrt (7, 31). Gollhofer konnte
fiir den Squat-Jump an 103 Versuchspersonen einen Re-
liabilitdtskoeffizienten von .944 durch eine Test-Retest
Uberpriifung feststellen (8). Markovic, Dizdar, Jukic und
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Cardinale hingegen erzielten bei 93 Sportstudenten einen
Test-Retest-Reliabilitdtskoeffizienten von .97 (19). Somit
ist die Reliabilitat des Squat-Jumps als ausgezeichnet (>.90
nach (3) einzustufen. Dariiber hinaus kann der Squat-Jump
als Teil einer vertikalen Sprungkraftdiagnostik betrachtet
werden (13). Dass die Validitét hinsichtlich der gewonnen
Ergebnisse in Form von Sprunghéhen in ausreichendem Mafle
gegeben ist, bestétigen u. a. die Untersuchungen von Marko-
vic et. al. (19) .

Zur Messung der realisierten Sprunghéhe des Squat-
Jumps wurde die Biovision Kontaktmatte sowie die Bearbei-
tungssoftware WJump Version 1.3 verwendet. Wahrend des
Vortests absolvierten die Teilnehmer drei Squat-Jumps, aus
den erzielten Sprunghéhen wurde das arithmetische Mittel
gebildet. Nach dem Vortest begann die Durchfithrung einer
statischen Dehnintervention (16), die fiir alle Gruppen gleich
war und bei denen die Hauptkinetoren des Vertikalsprungs
der M. quadriceps femoris, M. gastrocnemius, M. glutaeus
maximus (33) und M. ischiocrurales (34) gedehnt wurden.
Gedehnt wurde jede Seite drei Mal und jede Dehnung wurde
jeweils 20s gehalten. Hier sollte eine Position eingenommen
werden, in der der Dehnreiz ertrédglich ist. Die entsprechen-
den Dehniibungen lassen sich bei Schott mit Abbildungen und
Erlduterungen wiederfinden (25). Nach der statischen Dehn-
intervention wurde ein Zwischentest durchgefiihrt, daran an-
schlielend fand die jeweilige Kompensationsmafinahme (drei
30m Sprints, 3x20m Kniehub, ein zehnminiitiger Dauerlauf)
sowie der Nachtest statt.

Die statistische Auswertung erfolgte mit SPSS 23. Durch-
gefiihrt wurde eine Varianzanalyse mit Messwiederholung
und anschlieflenden post-hoc Tests bzw. aufgrund nicht
normalverteilter Daten und kleiner Stichproben das nichtpa-
rametrische Aquivalent der einfaktoriellen Varianzanalyse,
der Friedman-Test mit anschlieffenden Einzelvergleichen mit
dem Wilcoxon-Vorzeichen-Rang-Test. Uberpriift wurde die
Verdanderung der Sprungkraftleistung nach einer 8-miniiti-
gen statischen Dehnintervention fiir die Gesamtgruppe, sowie
Verdanderungen der Sprungkraftleistung nach unterschiedli-
chen Kompensationsmafinahmen der drei Versuchsgruppen.

Die Ergebnisse zur Auswirkung von statischem Dehnen auf
die Sprungleistung iiber drei Messzeitpunkte bestitigen die
bereits vorliegenden Ergebnisse aus dem Forschungsstand
und zeigen fiir die Gesamtgruppe (x* (2)=27.83, p=.000, n=21)
eine signifikante Verminderung der Sprunghoéhe beim Squat-
Jump von Vor- zum ersten Nachtest sowie einen signifikanten
Anstieg der Sprungleistung von Nachtest 1 zu Nachtest 2. Fiir
die drei post-hoc-Vergleiche fiihrt die Alpha-Fehler-Adjus-
tierung nach Bonferroni zu einem p-Wert mit 0,05/3=0,017.
Damit fithrt das statische Dehnen in allen Versuchsgruppen
zu einer durchschnittlich signifikanten Verminderung der
Sprunghohe beim Squat-Jump. Fiir die Gruppe Dauerlauf (DL)
verminderte sich die Sprunghéhe um 6,92%, fiir die Gruppe
explosiver Kniehub (EK) um 6,6% und um 6,24% fiir die Grup-
pe maximaler Sprint (MS) (Abb. 1).

Die Ergebnisse der Kompensationsmafinahmen zeigen
ebenfalls in allen Versuchsgruppen eine signifikante Stei-
gerung der Sprunghoéhe, allerdings mit unterschiedlicher
Auspragung und unterschiedlichem Kompensationsgrad.
So erfolgt bei der Gruppe Dauerlauf eine durchschnittliche
Erhohung um 7,87%, fiir explosiver Kniehub um 6,07% und
maximaler Sprint um 5,29% (Abb. 1).
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Wie in anderen Studien auch gezeigt werden konnte, bestitigen
die vorliegenden Ergebnisse die Annahme, dass sich statisches
Dehnen kurzfristig negativ auf Maximal- und Schnellkraft-
leistungen auswirkt. Die Ergebnisse und Auswertung der er-
reichten Sprunghéhen nach den Kompensationsmafinahmen
fiihren in allen Versuchsgruppen zu einer signifikanten Steige-
rung der Sprunghdhe, allerdings mit unterschiedlichem Kom-
pensationsgrad. Hier ist nur die Versuchsgruppe Dauerlaufin
der Lage, die negativen Effekte vollstdndig zu kompensieren
und vielmehr die Ausgangsleistung um 1,03% zu erhohen.
Somit fithren statisches Dehnen und ein zehnminiitiger Dau-
erlauf zu einer signifikanten Steigerung der Sprunghéhe um
1,03%. Die absoluten Sprunghéhenmittelwerte von EK und MK
zeigen, dass diese beinahe eine vollstindige Kompensation er-
reicht hétten (Abb. 1), so allerdings nur als teilweise kompen-
siert festgehalten werden miissen. Beachtet werden muss, dass
eine einzelne Untersuchung der Squat-Jump-Leistungen ge-
zeigt hat, dass die Probanden der einzelnen Versuchsgruppen
sehr unterschiedlich, zum Teil auch stark vom Mittelwert ab-
weichend, auf die Dehnintervention und die Kompensations-
mafinahme reagieren.

Fiir die Sportpraxis empfiehlt sich daher vor allem eine
individuelle Beobachtung der Leistungsverdnderung und
Reaktion auf spezifische Mainahmen, um den Trainings-
und Wettkampfprozess zu optimieren. Allerdings deutet die
Befundlage an, dass von einem statischen Dehnprogramm
generell abgeraten werden sollte. Auf der anderen Seite ist je-
doch zu erwéhnen, dass die Verminderung von Maximal- und
Schnellkraftleistungen fiir den Freizeitsport eine geringere
Bedeutung einnimmt, da hier z. B. Ziele zur Férderung der
Gesundheit und dsthetische Anspriiche in den Vordergrund
riicken. Im Wettkampf kénnen dagegen bereits wenige Zen-
timeter oder (Milli-)Sekunden iiber Sieg und Niederlage
entscheiden. Auch in Sportarten, bei denen eine optimale
Beweglichkeit in der Wettkampfvorbereitung eine entschei-
dende Rolle spielt, sollte ein Dehnprogramm erfolgen (13).
Hier erscheint es aufgrund der Problematik sinnvoll, gezielt
die Korper- und Muskelpartien zu dehnen, von denen ein er-
héhtes Beweglichkeitsausmaf3 erforderlich ist.

Prinzipiell ist auch die Ausweichmoglichkeit auf andere
Dehnmethoden (z. B. dynamisches Dehnen) ratsam, da diese
im Vergleich zum klassischen statischen Dehnen kurzfristig
kaum bzw. keine negative Effekte aufweisen (5, 20, 26, 32, 36).
SchliefSlich besteht auch die Moglichkeit erwartete negative
Effekte durch geeignete Kompensationsmafinahmen, je nach
abhangigen Maximal- und Schnellkraftparameter, auszu-
gleichen. In der vorliegenden Studie konnte diese Forderung
durch einen zehnminiitigen Dauerlaufin einem individuellen
Tempo beim Testparameter SJ erreicht werden.

Fiir andere Testparameter (z. B. CMJ, DJ, Sprint, etc.) wur-
den bereits entsprechende Mafinahmen, die eine vollstandig
signifikante Wiederherstellung der Ausgangsleistung errei-
chen konnten, gefunden (vgl. Tab. 1). Durch das Anliegen und
das Ergebnis dieser Studie konnte die Thematik kompensa-
torischer Mafinahmen nach einem statischen Dehnen posi-
tiverweitert werden (zugunsten des SJ). Jene Erweiterung der
Thematik und Umsetzung einer erfolgsversprechenden kom-
pensatorischen Mafinahme erméglicht, ungeachtet der kurz-
fristigen negativen Effekte, eine statische Dehnintervention
im Aufwarmprogramm durchzufiihren und keine negativen
Auswirkungen auf anschlieffende Maximal- und Schnellkraft-
leistungen fiirchten zu miissen.
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Veranderung der Sprunghdhen im Vergleich von den Testzeitpunkten Vortest, Nachtest und Nachtest 2 der drei Versuchsgruppen. Verminderung der Sprunght-
he durch statisches Dehnen bei Gruppe DL: n=7; z=-2,117; p=0,017; EK: n=7; z=-2,371; p=0,009; MK: n=7; z=-2,371; p=0,009). Steigerung der Sprunghthe
durch KompensationsmaBnahmen bei Gruppe DL: n=7; z=-2,366; p=0,009; EK: n=7; z=-2,371; p=0,009; MK: n=7; z=-2,201; p=0,0135). DL=Dauerlauf,
EK=Explosiver Kniehub, MS=Maximaler Sprint (dargestellt sind Mittelwerte und Standardabweichungen; jeweils n=7).

Einen besonderen Stellenwert nehmen in diesem Abschnitt
noch die, in der Literatur gefundenen, Kompensationsmaf3-
nahmen der Versuchsgruppen DL und MS ein.

Es konnte keine signifikante Uberkompensation durch
drei 30m Sprints festgestellt werden, wie sie von Hillebrecht
und Kollegen beim Drop-Jump gefunden wurde (10). Dies
konnte an dem in der vorliegenden Studie umfangreicherem
Dehnprogramm liegen und fiir eine gréfiere Reduktion der
Sprunghdohen sprechen (18). Beachtet werden muss, dass drei
der sieben Probanden jedoch eine vollstdndige Kompensation
erreichen konnten.

Der zehnminiitige Dauerlauf, in frei gewahltem individu-
ellem Tempo, wurde in Anlehnung an die Untersuchung von
Rosenbaum und Hennig verwendet, welche verschiedene Para-
meter der Plantarflexionskraft betrachteten (23). Hier konnte
eine signifikante Uberkompensation erreicht werden. Aller-
dings fallen die Leistungsverbesserungen beim Squat-Jump
deutlich geringer aus.

Ziel zukiinftiger Forschungsarbeiten muss es sein, das The-
menfeld und die Problematik des statischen Dehnens ver-
bunden mit kompensatorischen Mafinahmen weiter aufzu-
fachern. Die Darlegung des Forschungsstands hat gezeigt,
dass bzgl. der Ausfiithrung, Intensitédt, Wiederholungszahl und
Dauer noch grofie Unterschiede bestehen und ein Vergleich
zwischen Kompensationsmafinahmen sowie Aussagen iiber
die Effizienz der jeweiligen Aktivitét nicht getroffen werden
kann. Interessant wire auch zu iiberpriifen, wie Pausenzei-
ten mit Kompensationsmafinahmen zu verkniipfen sind und
ob die Position der Pause (vor oder nach der Kompensation)
ausschlaggebend ist. Womoglich kénnte die Verkniipfung zwi-
schen Pausen und denjenigen Kompensationsmafinahmen,
welche die Ausgangsleistung nur teilweise wieder herstellen,
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eine vollstindige Kompensation erreichen. Hinsichtlich dieser
Problematik wire auch ein denkbarer Ansatz, den vorliegenden
Dehnumfang zu vermindern, sodass eine verminderte Reduk-
tion nach der statischen Dehnintervention erwartet werden
kann und schlief8lich die Kompensationsmafinahmen EK und
MS doch in der Lage sind eine vollstandige Reversibilitét der
Ausgangsleistung zu erreichen (18). |
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