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DEHNEN 
Mag. Andreas Egger 

 
 

 Generelle Überlegenheit einzelner Dehnmethoden ist in der Literatur nicht zu finden 

 Spiel-, Ball- und Kampfsportarten sowie im Turnen: Verbesserung der Gelenksbeweglichkeit durch 

dynamisches Dehnen von 15-30 Sek. nachgewiesen  Range of Motion (ROM) 

 Statisch passives Dehnen nach intensivem Krafttraining (exzentrisches Training) nicht zu empfehlen 

 Mikrotraumata können im Muskel vermehrt auftreten 

 Statisches Dehnen direkt vor Sprintleistung haben negativen Effekt; für ca. 6-10 Min messbar  

 Dehnen verbessert nicht die Muskellänge  die verbesserte Dehnungsspannungstoleranz führt zu 

einer verbesserten Beweglichkeit  
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