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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Glaube, dass Dehnen nach dem Sport Muskelkater verhindert oder lindert, ist
wissenschaftlich widerlegt. Muskelkater entsteht durch Mikrotraumata in den Z-Scheiben der
Muskel zellen; Zugbelastung durch statisches Dehnen schiitzt nicht davor und kann die
Mikrorisse im geschadigten Gewebe sogar ver stérken.

UNTERSUCHTE BEHAUPTUNG (FALSCH)

" Statisches Dehnen nach dem Sport verhindert oder lindert Muskelkater ."

Mythos: Dehnen verhindert Muskelkater

1. Der Mythos: Was genau wird behauptet?

Jeder Mensch, der jemals an einem reguléren Schulsportunterricht, einem Aerobic-Kurs oder
dem wochentlichen Training in einem lokalen Sportverein teilgenommen hat, kennt das fast
schon rituelle Prozedere am Ende der korperlichen Belastung: das gemeinsame Dehnen.



Wahrend das Herz noch rast und die Lunge Sauerstoff pumpt, wird sich kollektiv auf den
Hallenboden gesetzt, das Bein akkurat durchgedriickt und weit nach den Ful3spitzen gegriffen.
, Tief in die Dehnung atmen*, heif}t es dann oft vonseiten engagierter Trainer oder Ubungsleiter,
»damit ihr morgen keinen Muskelkater bekommt.*

Die zentrale Behauptung, die diesem allgegenwértigen Ritual zugrunde liegt, ist so simpel wie
populdr: Wer seine Muskulatur nach einer intensiven sportlichen Belastung ausgiebig und
ausdauernd statisch dehnt (in der Sportwelt oft als ,, Cool-down* bezeichnet), der verhindert oder
lindert den geflrchteten Muskelkater. Dieser stellt sich typischerweise mit einer zeitlichen
Verzdgerung von ein bis zwel Tagen ein und wird in der Fachsprache treffend als ,Delayed
Onset Muscle Soreness* (DOMYS) bezeichnet.

Dieser Gesundheitsmythos ist tief in unserem kollektiven sportlichen Bewusstsein verwurzelt. Er
wird as ungeschriebenes Gesetz von Generation zu Generation weitergegeben — von
Lehrkréften, Physiotherapeuten, Fitness-Experten und erfahrenen Hobbysportlern. Es ist daher
vollkommen verstandlich und nachvollziehbar, dass ein Grofdeil der Menschen fest an diese
Methode glaubt. Oft wird die Behauptung dabei mit anschaulichen Begriindungen untermauert,
die im ersten Moment logisch klingen: Das Dehnen solle angeblich die durch das harte Training
»verkirzte® Muskulatur wieder sanft auf ihre urspriingliche Lange zuriickziehen.

Eine andere populdre Begriindung lautet, das Dehnen ,presse die wahrend der Belastung im
Gewebe angesammelten Stoffwechselendprodukte — allen voran Laktat (Milchsdure) — wie aus
einem vollgesogenen Schwamm aus dem Muskelgewebe heraus, verbessere die Blutzirkulation
und sorge somit fur eine wesentlich schnellere Regeneration.

In modernen Gesundheits-Ratgebern und in den Umkleidekabinen der Nation gilt das
Unterlassen des Dehnens nach dem Sport folglich oftmals als Fehler, der unweigerlich mit
tagelangen Schmerzen bestraft wird. Die Erzéhlung ist in sich geschlossen und klar: Dehnen ist
das Mittel gegen den drohenden Schmerz. Doch wie so oft bel scheinbar unumst6fdichen
Alltagsweisheiten, zeigt eine detaillierte wissenschaftliche Betrachtung ein differenzierteres
Bild, das wir im Folgenden einfiihlsam und objektiv beleuchten wollen.

2. Der naturwissenschaftliche Faktencheck
(Dekonstruktion)



Um im Detail zu verstehen, warum klassisches statisches Dehnen keinen Muskelkater verhindern
oder heilen kann, missen wir zunédchst kléren, was Muskelkater auf zelluldrer und
physiologischer Ebene Uberhaupt ist. Jahrzehntelang hielt sich die Theorie, dass Muskelkater
durch eine Ansammlung von Laktat (Milchsdure) im Muskel entsteht, die diesen buchstablich
,ubersduert” und dadurch die Schmerzen ausldst. Heute wissen wir jedoch aus zahlreichen
Studien: Das ist physiologisch nicht der Fall. Laktat hat eine Halbwertszeit von etwa 15 bis 20
Minuten im Blut und ist spétestens ein bis zwel Stunden nach dem Beenden des Trainings
abgebaut. Der klassische Muskelkater tritt jedoch typischerweise erst mit einer Verzdgerung von
24 bis 48 Stunden in seiner vollen Intensitét auf. Zu diesem Zeitpunkt ist kein UberflUssiges
Laktat mehr im Muskel vorhanden.

Die Metapher des trockenen Schwamms: Wenn man davon ausgeht, das Dehnen drticke die
Milchsaure wie aus einem Schwamm heraus, so gleicht dies dem Versuch, Wasser aus einem
Schwamm zu wringen, der bereits seit Stunden in der prallen Sonne getrocknet ist. Es gibt
schlichtweg nichts mehr zum ,, Auswringen®.

Die moderne Sportmedizin hat langst identifiziert, was den Schmerz tatséchlich audost:
mechanische Mikrotraumata. Wenn wir unsere Muskeln ungewohnt oder sehr intensiv belasten,
insbesondere bei sogenannten exzentrischen Kontraktionen (Bewegungen, bei denen der Muskel
unter Spannung verléngert wird, wie beim intensiven Bergablaufen oder beim langsamen
Herablassen eines Gewichts), entstehen winzige Risse in den feinen Muskelfasern, genauer
gesagt in den sogenannten Z-Scheiben.

Diese Mikroverletzungen fuhren zu einer sanften, lokalen Entzindungsreaktion des Korpers, was
ein vollkommen nattrlicher und wichtiger Hellungsprozess ist. Das Immunsystem schickt
Abwehrzellen in das geschadigte Gewebe, um den Hellungsprozess einzuleiten. Dabei tritt
Flissigkeit in das Muskelgewebe aus, was zu einem feinen Odem (Schwellung) fihrt. Diese
Schwellung driickt auf die umliegenden Schmerzrezeptoren (Nozizeptoren), was wir als den
typischen Dehnungsschmerz des Muskel katers wahrnehmen.

Das Bauger Ust-Modell: Stellen wir uns die Muskelfasern wie das Baugertst einer Briicke vor,

die gerade repariert wird.
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Wenn Sie einen stark beanspruchten Muskel statisch dehnen, Gben Sie einen mechanischen Zug
auf jene sensiblen Gewebestrukturen aus, die bereits Mikrotraumata erlitten haben. In unserem
BaugerUst-Modell entspréche das dem Versuch, an den bereits leicht beschadigten Streben des
Gerusts noch kréftig zu ziehen, wahrend das Reparaturteam gerade seine Arbeit aufnehmen
mochte. Intensives statisches Dehnen direkt nach einer harten Belastung kann die Mikrotraumata
vergrof3ern und die anschlief3ende Entziindungsreaktion ungewollt verstarken.

Die Evidenz hierzu ist eindeutig. Die renommierte Cochrane Collaboration hat dieses Thema in
einem umfangreichen Review anaysiert (Herbert et al., 2011). Auf ener standardisierten
Schmerzskala von 0 bis 100 Punkten fihrte Dehnen lediglich zu einer Schmerzreduktion von 1
bis 4 Punkten. Dieser Effekt ist statistisch nachweisbar, im praktischen Empfinden jedoch kaum
relevant.

3. Historischer Ursprung: Wie der Mythos in die Welt
kam

Die weite Verbreitung dieses Mythos zeigt eindrucksvoll, wie sich frihe Theorien und
popkulturelle Fitnesstrends zu einem unhinterfragten Konzept verfestigen konnen. Der Ursprung
lasst sich bis in die erste Hélfte des 20. Jahrhunderts zurlickverfolgen. Man schloss damals aus
ersten Laborbeobachtungen, dass Laktat der Hauptschuldige fir die Schmerzen sel, woraus die
logisch anmutende Schlussfolgerung entstand: Alles, was den Muskel durchblutet und
»auswringt*, misse gut sein.



Seinen weltweiten Durchbruch as Standardpraxis erlebte das statische Dehnen in den 1970er
und 1980er Jahren. In dieser Dekade erfasste eine grofRe Fitness- und Jogging-Welle die
Gesellschaft. Da der Breitensport boomte, brauchten die Menschen einfache Anleitungen. In
diese didaktische Llcke stie3 1980 der Amerikaner Bob Anderson mit seinem Buch
»Stretching”. Er postulierte gesundheitliche Vorteile, darunter auch den Schutz vor Muskelkater.
Diese Aussagen basierten auf personlichen Beobachtungen und friihen Annahmen — jedoch nicht
auf Kklinischen Studien. Dennoch fanden die einpragsamen Ubungen rasant ihren Weg in
Trainingspléne weltweit.

Die Sportwissenschaft begann erst spater, ab den spdten 1990er Jahren, systematisch zu
Uberprifen, ob diese Versprechen einer strengen wissenschaftlichen Prifung standhalten. Sie
stellten fest, dass viele dieser Annahmen so nicht zutrafen. Doch da war es bereits zu spét: Das
Dehnen hatte sich alsritualisiertes Cool-down etabliert.

4. Intuitive Plausibilitat & Psychologie: Warum wir
daran glauben

Dass sich das Konzept der Muskelkaterpravention durch Dehnen derart bestandig hélt, liegt an
seiner hohen intuitiven Plausibilitét. Fir den menschlichen Verstand ergibt das Dehnen nach
dem Sport auf den ersten Blick viel Sinn, und unsere psychologischen Veranlagungen bestérken
unsin diesem Glauben.

Zunéchst ist da das hochgradig angenehme Gefuihl wahrend der Dehnung. Ein hart beanspruchter
Muskel fuhlt sich steif an. Wenn wir diesen Muskel dehnen, aktivieren wir spezifische
Rezeptoren (die Golgi-Sehnenorgane), was zu einer reflektorischen Reduktion der
Muskelspannung fuhrt. Gleichzeitig bewirkt der gut aushaltbare Dehnungsschmerz eine
Ausschittung von korpereigenen Endorphinen. Direkt nach dem Dehnen fuhlt sich der Korper
entspannter an. Unser Gehirn verknupft diese sofortige Linderung irrtumlich mit einer
Pravention von kinftigen Schmerzen. Dass der wahre Muskelkater durch die
Gewebeentziindung erst 24 bis 48 Stunden spéter einsetzt, wird in diesem Moment der
Entspannung oft Ubersehen.

Hinzu kommt eine bekannte kognitive Verzerrung: der Post hoc ergo propter hoc-Fehlschluss
(frel Ubersetzt: ,, Danach, also deswegen®). Wenn jemand nach dem Joggen ausgiebig dehnt und
am néchsten Tag keinen Muskelkater verspurt, fuhrt er dies automatisch auf sein Dehnprogramm



zurlick. Realistisch betrachtet lag es aber oft daran, dass die Belastung einfach nicht hoch genug
war, um Mikrotraumata auszul 6sen.

Ein weiterer psychologischer Faktor ist das Bedurfnis nach Kontrolle. Nach einer anstrengenden
Belastung suchen wir nach Handlungen, die uns das Gefiihl geben, den Regenerationsprozess
aktiv steuern zu konnen. Einfach abzuwarten fuhlt sich oft unbefriedigend an. Das rituelle
Dehnprogramm bietet Struktur und das beruhigende Gefuhl, sich firsorglich um den eigenen
Korper zu kimmern.

5. Konkrete Gefahren und das Geschaftsmodell

Der Glaube, man misse sich zwingend nach jedem Training dehnen, bringt in der Praxis gewisse
Nachteile mit sich.

Die unmittelbarste Folge kann eine ungewollte Uberlastung des Gewebes sein. Wenn eine
Person nach extrem intensiven Trainingseinheiten mit vielen exzentrischen Elementen intensiv
dehnt, kann sie die sensiblen Mikrotraumata versehentlich zu grof3eren Faserrissen ausweiten.
Das oft von Trainern propagierte ,Reinarbeiten in den Dehnungsschmerz® kann das akut
angegriffene Gewebe weiter beanspruchen und die Regenerationszeit verlangern.

Ein systemisches Themaist die Priorisierung der Erholungsmal3nahmen. Die wertvolle Zeit, die
nach dem Training mit monotonem statischem Dehnen verbracht wird, konnte anderweitig
genutzt werden. Wissenschaftlich sehr gut bel egte Regenerationsmal3nahmen — wie eine protein-
und kohlenhydratreiche Mahlzeit oder ausreichender Schlaf — kommen im hektischen Alltag
manchmal zu kurz, weil der Fokus auf das Dehnritual gelegt wird.

Zusétzlich profitiert eine grof3e Fitness- und Wellnessindustrie finanziell davon, diese Methoden
am Leben zu erhaten. Ob es sich um das klassische statische Dehnen handelt oder moderne
Variationen wie das Ausrollen mit Faszienrollen (was physiologisch ebenfalls eine schmerzhafte
Druck- und Dehnbelastung darstellt) — der 6konomische Mechanismus bleibt &hnlich. Oft wird
vermittelt, der Korper bendtige unbedingt kostenintensive Tools, Mitgliedschaften oder Apps,
um richtig zu regenerieren. Dabel wird die natlrliche und gesunde physiologische
Anpassungsreaktion des Korpers (der Muskelkater) oftmals als etwas Schlechtes dargestellt,
gegen das man ankampfen musse.



6. Empathie & Entlastung: Der wirkliche Ausweg

Wenn Sie das néchste Mal nach dem Sport das Bedurfnis versplren, sich sofort zu dehnen, weil
Sie Sorge vor dem Schmerz am néchsten Tag haben, atmen Sie ruhig durch. Es ist absolut
verstandlich und nur allzu menschlich, dass Sie Schmerzen vermeiden méchten. Niemand
empfindet Muskelkater as sonderlich angenehm, und der Wunsch, aktiv etwas dagegen zu tun,
zeigt, dass Sie sich fursorglich um Ihre Gesundheit kimmern.

Die entlastende Nachricht der modernen Wissenschaft lautet: Sie missen sich nach einer starken
Erschopfung nicht noch in unangenehme Dehnpositionen zwingen. Sie kénnen das
obligatorische Cool-down-Dehnen getrost weglassen. Ihr Kérper verfugt Gber beeindruckende
Reparaturmechanismen, die ganz von alleine arbeiten, wéhrend Sie sich ausruhen.

Bedeutet das im Umkehrschluss, dass Dehnen generell nutzlos ist? Absolut nicht! Dehnen ist
wunderbar, wenn Sie beweglicher werden mochten, Sportarten wie Turnen oder Kampfsport
betreiben, oder sich nach einem langen Tag am Schreibtisch steif fuhlen. Ein regelmaldiges
Beweglichkeitstraining ist sehr empfehlenswert — am besten als separate Einheit abseits der
harten Kraft- oder Ausdauerbelastung.

Was koénnen Sie Sinnvolles tun, um die Regeneration zu férdern? Geben Sie Ihrem Korper Zeit,
guten Schlaf und Nahrstoffe. Wenn Sie die Durchblutung férdern mochten, setzen Sie auf ein
sanftes Cool-down: lockeres Ausradeln, ein Spaziergang oder |eichtes Ausschwimmen regen das
Herzkreislaufsystem an und versorgen das Gewebe mit Nahrstoffen, ohne geféhrlichen Zug
auszutben.

Und wenn der Muskelkater ein bis zwei Tage spater doch da ist? Betrachten Sie ihn als Zeichen
dafir, dass Sie einen Trainingsreiz gesetzt haben, an den sich Ihr Korper anpasst, um beim
néchsten Mal stérker zu sein. Gonnen Sie den Muskeln eine Pause, bewegen Sie sich leicht im
schmerzfreien Bereich, nutzen Sie wohltuende Wérme — und vertrauen Sie darauf, dass lhr
Korper die Reparaturarbeit hervorragend erledigt.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
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