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Lexikon Erwdrmung 1

WARM-UP Aufwdérmen - |astige, aber wichtig!

Wer kennt es nicht, dieses ablehnende GefUhl, wenn am Beginn der Sportstunde
ein Aufwdrmprogramm absolviert werden soll2 Sollte man sich nicht lieber noch fir
die eigentliche sportliche Betdtigung schonen und sparsam mit seinen Kraften
umgehen? Das glauben viele, du auch?

Irrfum !

Diese Einstellung zum Aufwdrmen ist nicht nur falsch, sie kann sogar gefdhrlich sein,
und sie hindert Dich daran, erfolgreich und mit einem angenehmen Koérpergefuhl
aktiv sein zu kdnnen! Das Motto fur alle sportlichen Akfivitdten sollte lauten:

39°C!
Diese Korpertemperatur (genau 38,5 °C — 39 °C) ist mdglichst durch ein gezieltes
Aufwdrmprogramm zu erreichen, denn bei dieser Temperatur laufen alle Vor-
génge im Kdrper, die fur sportliche Leistungen wichtig sind, optimal ab:

- Nervenimpulse werden schneller weitergeleitet!

- Der Stoffwechsel funktioniert schneller! (13 %/°C) Puase 1:

- Sauerstoffaufnahme und -transport werden besser! allgemeines Aufwérmen
- Die Sauerstoffausnutzung steigt um 300 %! (Puls 120 - 140)

- Die Durchblutung der Muskulatur steigt um 400 %! PHaASE 2:

- Die inneren Reibungswiderstdnde im Muskel sinken!

tik, . Stretch
- Dehnféhigkeit und Kontraktionsf&higkeit steigen! Gymnastik, spez. Stretchen

- geringere Verletzungsanfdalligkeit! (Puls 120 - 100)
- bessere Koordination und Prézision! Prase 3:
- Gelenkknorpeldicke wird gréBer, besserer Schutz! sportartspezifische Muskelkréftigung
- Abbau von Nervositat vor Wettkampf! (Puls 100 - 140)
- geistig-seelische Einstimmung auf Sport! Phast 4:
Wer will das nicht?2 sportartspezifische Bewegungsabldufe
(Puls 140 - 160)

Die wissenschaftlich erwiesenen Vorteile des Aufwérmens sollten in vier Phasen AR 2
erreicht werden (vgl. AB 4 Phasen Erwdrmung+ links):

Ich will nicht sauer werden!

Das Aufwdrmen muss langsam beginnen, da sonst sehr schnell eine Uberséiuerung
der Muskulatur eintritt, weil sie noch nicht auf hohe Leistung eingestellt ist und eine
Sauverstoffschuld entsteht, was doch erst nach Idngerer Aktivitagt beim Sport
eintreten sollte! Langsam beginnen, abwechselnd steigern, auf hohem Niveau
Sport freiben, langsam ausklingen lassen - so sollte erfolgreicher, freudvoller und
gesunder Sport betrieben werden!

Wichtig am Schluss: COOL-DOWN,
der entspannende Ausklang durch lockere Bewegung nach intensiver

Anstrengung. Enfspannung nach Anspannung beugt Muskelkater vor und leitet
die Erholung ein!

KONTROLLAUFGABEN:
- Erl&utere die Uberschrift!

- FErklare die Bedeutung der Kérpertemperatur von 39°Cl

- ,lch will nicht sauer werden!" — erlGutere diese Aussage!

- Nenne Auswirkungen einer ordentlichen Erwdrmung und erl@utere deren Bedeutung fir die kérper-
liche Leistungsfahigkeit!



Erwdrmung 2

ERWARMUNG ?
Zur Erwarmung fUr eine sportliche Belastung z&hlen alle die Bewegungen und Ubungen, die ein
Sportler macht, um:

» seinen Kodrper auf die bevorstehenden sportlichen Ubungen und Aufgaben vorzubereiten und
» die Verletzungsgefahr der Muskulatur stark einzuschréinken

Eine Erwdrmung besteht aus 4 Phasen, die sich ergdnzen und zusammmengehdren.

4 — PHASEN - der Erwdrmung

PHASE 1 PHASE 2 PHASE 3 PHASE 4
allgemeine —_— Kréftigung spezielle
Aufwarmiibungen Stretching Stabilisierung Aufwarmiibungen
J 4 4 4
) Gesamtkorper- und Muskulatur der : ; ;
Ziel Kreislaufaktivierung Extremitaten Gelenke, Bander, Muskeln,  Sinnesorgane, Gehirn
J 4 4 4
Mittel Einlaufen, Gymnastik, Dehnen, An-und Ent- Ubungen aus den
Ganzkorperlibungen Lockern spannungstibungen Sportarten
g g g g
WIRKUNGEN DES ERWARMENS
Verbesserung derorga- ~ Muskulatur belastbarer dehnfahige Bénder und  verbesserte Wahrnehmung
nischen Leistungsbereit- Sehnen,
schaft,
Herz—Kreislauf-System verringertes Verletzungs-  verringertes mentale Einstimmung
aktivieren, risiko durch bessere Koor-  Verletzungsrisiko
Kérpertemperatur erhohen  dination
Verbesserung der koor-  Verbesserung der Verbesserung der psy-
dinativen Leistungsbereit-  Verletzungsvorsorge, chischen Leistungsbereit-
schaft, schaft,
*1 Die Einstellung zum Dehnen und Nachfedern &ndert sich alle x Jahre (1<x<10)
KONTROLLAUFGABEN:!

- Nenne Ziele einer Erwarmung und beschreibe den Ablauf einer Erwarmung!
- Beschreibe die Wirkung einer Erwarmung auf den Organismus!
- 30° Cim Schatten! — Muss ich mich trotzdem erwarmen? Begriinde deine Antwort!



Erwdrmung Beispiel

VOBA

PHASE 1 PHASE 2
allgemeine Stretching ™
Aufwérmiibungen Gymnastik
g g
Laufschule: Finger- und
Anfersen; Kreuzschritt; ~Handgymnastik,

Sidesteps: Kniehebelauf; Ammkreisen,
Skippings; Schritt-

spriinge; Springe ein-

beidbeinig; geknickter
Ausfallschritt; Fullge-

PHASE 3

Kraftigung
Stabilisierung

g

BEISPIEL

Rickenlage:

Ball zwischen die
Kndchel klemmen und
Beine senkrecht nach
oben strecken, Ober-
korper langsam aufrich-
ten und mit den Handen
nach dem Ball greifen

PHASE 4

spezielle
Aufwérmiibungen

U

Erwarmung ohne Ball:
Blocksprungreihen;
Spriinge in Angriffs-
schlagtechnik

Erwarmung mit Ball:

Partneriibung:
baggernd annehmen

lenkarbeit Bauchiage: und pritschend
_ ge: zuriickspielen
mit gestreckten Armen - mit zwischenpassen und
a’zlciggﬁ%isg’f”'cr" inden Brehung und Uberkopf-
in den Nack h pass; ... Vierteldrehung
n de”_ dac enne hmen und seitlich spielen;
und wieder vor sic
ablegen,
2-4 Wiederholungen
PHASE 1 PHASE 2 PHASE 3 PHASE 4
allgemeine —_— Kraftigung spezielle
Aufwérmiibungen Stretching Stabilisierung Aufwérmiibungen
g g 4 g

ERWARMUNG




