Beweglichkeit fördern – Forschungsstand und praktische Implikationen
Niklas Kramer & Claas Wegner
Literatur 
Albrecht, K. & Meyer, S. (2015). Stretching und Beweglichkeit: Das neue Expertenhandbuch. Haug.
Behm, D. G., Blazevich, A. J., Kay, A. D. & McHugh, M. (2016). Acute effects of muscle stretching on physical performance, range of motion, and injury incidence in healthy active individuals: a systematic review. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 41(1), 1–11.
Freitas, S. R., Mendes, B., Le Sant, G., Andrade, R. J., Nordez, A. & Milanovic, Z. (2018). Can chronic stretching change the muscle-tendon mechanical properties? A review. Scandinavian journal of medicine & science in sports, 28(3), 794–806.
Freiwald, J. (2020). Optimales Dehnen: Sport – Prävention – Rehabilitation (3., vollständig überarbeitete und erweiterte Auflage). Spitta.
Friedmann, K. (2009). Trainingslehre: Sporttheorie für die Schule (2., überarbeitete Auflage). promos.
Klee, A. (2003). Methoden und Wirkungen des Dehnungstrainings. Die Ruhespannungs-Dehnungskurve - ihre Erhebung beim M. rectus femoris und ihre Veränderung im Rahmen kurzfristiger Treatments. Habilitationsschrift. Hofmann.
Klee, A. (2013). Update Dehnen. Sportunterricht, 62(5), 130–134.
Klee, A. (2017). Beweglichkeit und Beweglichkeitstraining. In K. Hottenrott & I. Seidel (Hrsg.), Handbuch Trainingswissenschaft/Trainingslehre (S. 225–239). Hofmann.
Klee, A.  & Wiemann, K. (2012). Dehnen - Training der Beweglichkeit. Schriftenreihe Praxisideen (2., erweiterte Auflage). Hofmann.
Kremer, B. (2019). Dehninterventionen im Spannungsfeld historischer Entwicklung, ritualisierter Anwendung, Meisterlehre und Wissenschaft. KIT Scientific Publishing.
Lima, C. D., Ruas, C. V., Behm, D. G. & Brown, L. E. (2019). Acute Effects of Stretching on Flexibility and Performance: A Narrative Review. Journal of Science in Sport and Exercise, 1, 29–37.
Nunes, J. P., Schoenfeld, B. J., Nakamura, M., Ribeiro, A. S., Cunha, P. M. & Cyrino, E. S. (2020). Does stretch training induce muscle hypertrophy in humans? A review of the literature. Clinical physiology and functional imaging, 40(3), 148–156.
Thienes, G. (2019). Beweglichkeit und Beweglichkeitstraining im Sport. In A. Güllich & M. Krüger (Hrsg.), Bewegung, Training, Leistung und Gesundheit (S. 1–25). Springer. 
Thomas, E., Bianco, A., Paoli, A. & Palma, A. (2018). The Relation Between Stretching Typology and Stretching Duration: The Effects on Range of Motion. International journal of sports medicine, 39(4), 243–254. 
Ückert, S. (2017). Wie wird Beweglichkeit trainiert? In V. Scheid & R. Prohl (Hrsg.), Trainingslehre (12., durchgesehene Auflage, S. 137–160). Wiebelsheim: Limpert.
Weineck, J. (2010). Sportbiologie (10., überarbeitete. und erweiterte Auflage). Spitta. 
Weineck, J. (2019). Optimales Training: Leistungsphysiologische Trainingslehre unter besonderer Berücksichtigung des Kinder- und Jugendtrainings (17., neu überarbeitete Auflage). Spitta.
1

