Und immer wieder Aufwdrmen...

Zu einem effektiven Aufwiarmprogramm gehoren
nicht nur Routineiibungen sondern auch die notige
Abwechslung,, um neue Impulse zu setzen und mog-
lichst wenig Langeweile aufkommen zu lassen. Wir
mussen versuchen immer das Gleiche mit anderen
Inhalten umzusetzen.

Das wissen wir bereits:

Eine gute Trainingsvorbereitung besteht aus
sportspezifischen Bewegungsmustern, die in steigen-
der Intensitit und Komplexitat das Nervensystem,
das Herz-Kreislauf-System und das muskuloskeletal-
le (zum Bewegungsapparat gehorend) System auf die
anstehenden Belastungen vorbereiten.

Die Temperatursteigerung ist ein wichtiger Faktor
und aufgrund dieses Faktors wird die Vorbereitung
auf Spiel und Training oft ,nur” als Aufwarmen oder
Warm Up bezeichnet. Ware dies der einzige Faktor,
dann wiirde Fahrrad fahren oder Joggen mit langsam
ansteigender Intensitédt ausreichen. Und das Aufwar-
men miisste nur 3-5 Minuten durchgefiihrt werden,
da diese Zeitspanne bei einer Intensitat von 40-70%
der VO2max (relative max. Sauerstoffaufnahme) vol-
lig ausreichend ist, um die gewiinschten Temperatur-
erhohung des Muskelgewebes zu erreichen.

Vorbereitung auf den Wettkampf und auf harte Trai-
ningseinheiten bedeutet mehr, als nur die Gewebe-
und Korperkerntemperatur zu erhéhen.

Komplexere Bewegungen wie beim Badminton ver-
langen ebenfalls mehr und konnen durch einfache
Ubungen aus drei Kategorien den Kérper optimal vor-
bereiten und zusatzlich die Korperkerntemperatur
erhohen.

1. Die Funktionshygiene - Uber Aktivierung der Mus-
kelketten wird der Krafttransfer in den Muskeln
uber die Kérpermitte verbessert. Alle Bewegungen
der Skelettmuskulatur werden iiber die Kérpermit-
te stabilisiert

2.Die Bewegungshygiene - Alle Gelenke des Kor-
pers werden durchbewegt und in ihrer dynami-
schen motorischen Kontrolle herausgefordert. In
sportspezifischen Mustern wird der Athlet auf die
Anforderungen der Trainingseinheit vorbereitet.

3.Die Elastizitdatshygiene - Die gewonnene Mobilitat
in den Gelenken wird genutzt, um die aktive Verlan-
gerung der Muskeln und Vergrofierung des Gelenk-
radius zu verbessern. Das Nervensystem regt Bander
und Sehnen an, Krifte effizienter zu iibertragen.

Beispiele fiir die Funktionshygiene sind
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Variante ist der Gekko:

Lehne dich gegen die Wand Fiif3e ca. 1m entfernt und
laufe mit den Handen gestiitzt seitwérts an der Wand
entlang. Setze die Hande moglichst in verschiedene
Positionen.

Fir die Bewegungshygiene passen alle Ubungen, die
die Gelenke mobilisieren und , schmieren*

Z.B. ,An“stellen der Gelenke

Fifde:

e Im Stehen die Fufdspitzen aufstellen und grofie
Kreise mit den Fersen ausfithren

e Je 40x

e Beide Richtungen, anderer Fuf}

Knie:

e Mit den Hénden auf den Oberschenkeln knie nah
abstiitzen, der untere Riicken bleibt gerade

¢ Maximal beckenschmaler Stand

¢ Beide Knie gleichzeitig nach rechts kreisen

e Je 40x

¢ Nach links

e Beide Knie kreisen gleichzeitig nach aufien
(Schmidtchen Schleicher)

e Je 40x

e Beide Knie gleichzeitig nach innen kreisen
(Schmidtchen Schleicher reverse)

Fir die Elastizitdtshygiene eignen sich alle Schwung-
iubungen mit Schlidger wie das ,Drachentoten”, Fit-
minton ,Rum mit dem Rumpf“ oder ,Tipp vor Kreuz
zuriick” und grofe kontrollierte Bewegungen die an
die Bewegungsgrenze gehen. Z.B.: Kniehebeldufe, An-
fersen und dhnliche.



