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Stress- as well as relaxation induced influences during a flexibility training: Einleitung'
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St oene e sz st on ot naniomzet e e i et Stucien nachgewiesen werden (1, 5). Dabei fanden jedoch Randbedingungen als zusétzliche leistungs-
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ten times each. After a rest of 15min a 15min lasting treatment (TR) followed equivalent to PT: TR;: stress influence q o (R o A . . .
(audiive stroop):; TR:relaxaton conditon (musi); TR contol (without extemal fluence), werden in der Literatur als zuséatzliche leistungsbeeinflussende GroRen aufgefiihrt (5). Stress kann Uber
710 s i 1L Sy OO T deased o o 1R 3 st o £ o e nd reresed verschiedene zentrale und periphere Prozesse die sportliche Leistung reduzieren (2, 3, 4). Bisher konnte
ot g o BT T oy s 4 (3555 b0 50 A o 0 Th oy ot 56 jedoch nicht nachgewiesen werden, ob und inwieweit Stress- bzw. Entspannungszustande Beweglich-
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Vol fom T TRy s o PO TR e sanfeerty f boh fose fom P 0 2 22 keitsparameter beeinflussen. In dieser Untersuchung soll deshalb tiberpriift werden, inwieferm ein Stress-
In conclusion, the present results indicate that the effectiveness of a flexibility training is more favorable both in . P . . . . . " .

relaxed condiion a5 well as without addional ntervention f compared to stess canditons bzw. Entspannungszustand die Effektivitat eines Beweglichkeitstrainings beeintrachtigt.

Material und Methoden:

21 Sportstudenten [(m=13, w=8); 234 Jahre; 76%5 kg; 177+7 cm] wurden zuféllig in drei Gruppen eingeteilt und absolvierten zur Uberpriifung der Dehnfahigkeit der Mm.
ischiocrurales jeweils drei standardisierte Tests in randomisierter Reihenfolge. Jeder Messablauf bestand aus einem Vortest (VT), bei dem das Testbein 10 mal nach-
einander in maximale Dehnposition gebracht und sofort wieder entspannt wurde. Nach einer 15miniitigen Pause erfolgte jeweils ein 15minitiges Treatment (TR) mit glei-
chem Messablauf wie im VT. TR;: Stresseinwirkung durch auditiven Stroop; TR,: Entspannungszustand mit Musik; TR;: ohne zusétzliche Einwirkung als Kontrollbedingung.
Gemessen wurden die Parameter maximale Bewegungsreichweite (BR,,,,) mit einem dreidimensionalen Bewegungsanalysesystem (CMS 30, Fa. Zebris), Zugkraft bei kon-
stantem Winkel der jeweils 1. BR,,,, (ZK), maximal tolerierte Zugkraft (ZK,,,) jeweils mit einem Kraftaufnehmer (Fa. Biovision) und an einer maximalen Willkiirkontraktion
(5% unterhalb der jeweils durchschnittlichen BR,,,) relativierte Muskelaktivitat (%MA) des M. biceps femoris mit EMG (Fa. Biovision). Zusatzlich wurde nach jeder
Einzeldehnung der subjektive Anstrengungsgrad (Borg-Skala 6-20) erfasst.

Stress (TR1) Entspannung (TR>) Kontrollgruppe (TR3)

Ergebnisse:
VT TR A p VT TR A p VT TR A p

Die Veranderung der Mittelwerte vom Vortest zu dem =
BRmax [*] | 115+15 | 116+16 | 1% n.s. | 114+15 | 118+16 | 4% | p<0001 | 114+16 | 117+17 | 3% | p<0,00

jeweiligen Treatment sind in Tabelle 1 dargestellt. Bel 7 17T 106+55 [ 163450 | 3% | n.s | 10860 | 200458 | 6% | p=005 | 20358 | 20863 | 3% | n.s

TR, veranderte sich kein Parameter signifikant. Unter ZKIN] | 153+44 | 15161 | 1% n.s. | 137452 | 16445 | 20% | p=0001 | 147+44 | 174+60 | 18% | p=0,0

TR, vergroRerten sich BR,,, um 4% (p<0,001), ZK . %MA[%] | 3120 | 3132 | 0% ns. | 33£28 | 26t21 | 23% | p<0,01 | 28+19 | 24+19 | 18% | p<0,05

um 6% (pso’os) und ZK bZW. %MA Verringenen Sich Tabelle 1: Veranderung der Mittewerte [MW=SD] vom Vortest [VT] zum jeweiligen Treament [TR], Differenz [A (%)] und p-Niveau [p]
um 20% (p<0,001) bzw. 23% (p<0,01). Bei TR, fand

ausser bei ZK,, eine Erhéhung bei BR,, um 3% 120
(p=0,001) und bei ZK um 18% (p<0,01) statt, wahrend
sich %MA um 13% (p<0,05) reduzierte (Tab. 1).

Durch 10 Dehnungen vergroR3erte sich BR,,., (Abb. 1)
bei TR, um 7% (p<0,001) und sowohl bei TR, als auch
bei TR; um jeweils 5% (p<0,001), wobei der Aus-
gangswert fir TR, (111+16°) 3% tiefer lag als bei TR, S
(115£15°) und TR, (114£15°; p<0,05). ZK .., (Abb. 2) “O} Entspannung
erhohte sich im Verlauf von TR, um 10% und bei TR, =0 Konolgruppd
und TR, um jeweils 6% (p<0,05). Der Ausgangswert YT s 4 s s 7 8 s w P )
bei TR, (18464 N) lag 12% unterhalb von TR, U TR R
(205%64 N) und 11% (p<0,05) unterhalb von TR, """ o ASRTGISH 1 et naz et e A o e
(205£64 N). ZK (Abb. 4) verringerte sich wéahrend TR,

um 22% (p<0,001), wahrend TR, um 25% (p<0,001)

und wahrend TR, um 19% (p<0,001). Der Ausgangs- 3
wert bei TR, (181461 N) war 10% geringer ausgepragt 2
als bei TR, (199+54 N) und 7% (p<0,05) geringer als
bei TR, (193£59 N). %MA (Abb. 3) verringerte sich im
Verlauf von TR, um 7% und erhdhte sich sowohl bei
TR, um 3% als auch bei TR, um 2%. Hier lag der
Ausgangswert fir TR, (34+42%) 12% héher als bei 2
TR, (22£15%) und 11% hoher als bei TR; (23+17%).
Wahrend der 3 Treatmentphasen wurde jeweils der " "

gleiche subjektive Anstrengungsgrad (Borg-Wert 19-20) 12 3 4 5 6 7 8 9 10 12 3 4 5 6 7 8 9 10
angegeben Wiederholungen Wiederholungen
: Abbildung 3: der %MA in gigkeit der und der Ti Abbildung 4: der ZKin gigkeit der und der
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Diskussion und Schlussfolgerung:

Dehnen unter gleichzeitiger Stresseinwirkung fiihrt zu keiner signifikanten Veranderung der untersuchten Parameter (Tab. 1). Die Bewegungsreichweite ist bereits zu
Beginn am geringsten ausgepragt und hat auch wahrend der 10 Wiederholungen die niedrigsten Werte (Abb. 1). Dabei zeigt die Muskelaktivitdt den hdchsten
Aktivierungsgrad (Abb. 3). Beweglichkeitstraining unter Entspannungseinfluss zeigt die deutlichsten Verdnderungen aller Parameter (Tab. 1). Dabei wird von Beginn an die
hochste Bewegungsreichweite (Abb. 1) bei relativ geringer Muskelaktivitat (Abb. 3) erzielt. In der Kontrollgruppe (ohne zusétzliche Intervention) werden annahernd gleiche
Veranderungen wie unter Entspannungsbedingungen gemessen (Tab. 1). Die Bewegungsreichweite (Abb. 1) ist jedoch gering schwacher ausgepragt wie in entspanntem
Zustand und der M. biceps femoris zeigt die schwéchste Aktivitat (Abb. 3).

Schlussfolgernd kann man annehmen, dass anhand der tiberpriiften Parameter die Effektivitat eines Beweglichkeitstrainings in entspanntem Zustand bzw. ohne zusétzliche
Intervention effektiver ist als bei Stresseinwirkung.
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