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Aufwarmen/Abwarmen

Jeder sportlichen Tatigkeit mit mittlerer bis hoher Intensitat sollte eine Phase des Aufwarmens
vorausgehen, die den aktiven und passiven Bewegungsapparat auf die kommenden Aufgaben
vorbereitet. Nach wie vor wird dieser Phase des Trainings zu wenig Aufmerksamkeit geschenkt
bzw. Bedeutung beigemessen. Meist wird das Aufwarmen recht willkrlich durchgefihrt und ist
nicht immer auf die kommende Leistungsanforderung abgestimmt. Im Sinne der Verhitung von
Schaden leistet ein sinnvoll abgestimmtes Aufwarmen jedoch einen wesentlichen Beitrag zum
gesunderen Sporttreiben.

Ziele

Das Ziel der Aufwarmphase besteht darin, den Korper auf die nachfolgende sportliche Belastung
schonend vorzubereiten. Die Aktivierung des Herz-Kreislauf- Systems regt den Muskel- und
Gelenkstoffwechsel an und stellt die allgemeine kdrperliche Leistungsbereitschaft her. Damit
sollen Verletzungen sowie leistungsmindernde Erscheinungen, wie z. B. friihzeitige Ermidung,
vermieden wer- den. Im Mittelpunkt steht weiterhin eine optimale psychische Einstimmung auf das
Training und die Gruppe.

Wirkungen
. Gesteigerte Bereitschaft aller beanspruchten Organsysteme und der Psyche.
. Aktivierung des Kreislaufs, der Atmung und des Stoffwechsels.
. Erwarmung der Muskulatur und Verbesserung ihrer Dehnfahigkeit.
. Verbesserung der koordinativen Leistungsbereitschaft.
. Verringerung der Verletzungsgefahr.

Aufwarmen — aber richtig!

. Intensitat langsam steigern!

. Beim Uben nicht aulRer Atem kommen!

. 10-15-mindtiges Aufwarmen bei richtiger Belastungsdosierung, um eine vorzeitige
Ermiudung zu vermeiden.

. Bei hohen Umgebungstemperaturen kann das Aufwarmen verkirzt bzw. sollte bei
niedrigen Temperaturen verlangert werden.

. Fur ein Training am frihen Morgen sollte ebenfalls langer und behutsamer auf- gewarmt

werden, da bestimmte Korperfunktionen erst im Laufe des Tages wieder ihre vollen
Werte erreichen.

Beachte! Neben dem Aufwarmen ist ein sogenanntes ,Cool down“ nach dem Training, z. B. durch
lockeres Auslaufen oder andere langsame Bewegungen, ebenso wichtig. Es unterstitzt und
beschleunigt den Abtransport der Abfallstoffe aus dem Muskel.

Beispiele
1. 10 Minuten lockeres Fahrradfahren; Intensitat sollte so gewéhlt werden, dass Sie
jederzeit sprechen kénnen.
2. 10 Minuten lockeres Traben und Gehen im Wechsel.
3. Mobilitdtstibungen fur Fuf3e und Schulter.

4. Kleines Lauf-ABC.
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Wie finde ich die richtige Belastung beim Trainieren?
— Das subjektive Anstrengungsempfinden als Mal3stab —

Die Belastungsintensitat im Gesundheitssport I&sst sich einfach und gut anhand des subjektiven
Anstrengungsempfindens kontrollieren.

Das subjektive Anstrengungsempfinden ist das Ausmal’ der Anstrengung, das Sie personlich bei
der Ausfiihrung der jeweiligen Aktivitaten und Ubungen empfinden. Die gleichen Ubungen kénnen
dabei von verschiedenen Menschen sehr unterschiedlich wahrgenommen werden. Was fir den
einen ,sehr leicht” ist, kann fur einen anderen bereits ,schwer” oder ,sehr schwer® sein. Wichtig
ist, dass Sie sich bei der Belastungsdosierung (z. B. dem Tempo beim Walking oder der
Wiederholungszahl bei Kraftigungsibungen) nicht an anderen Personen orientieren, sondern Ihr
personliches (subjektives) Anstrengungsempfinden zum Malf3stab lhrer Belastung machen.

Um den gréf3ten Nutzen flr sich zu er- zielen, sollten Sie sich bei allen Aktivitaten — sei es beim
Walking, Jogging oder bei der Ausfiihrung von Kraftigungstibungen — immer so belasten, dass Sie
Ihre Anstrengung dabei als leicht-mittel bis mittel-schwer (Bereich 3-5) auf der neben stehenden
.Messlatte der Anstrengung“ empfinden. Diese siebenstufige Skala hilft Ihnen, lhre Anstrengung
bei den jeweiligen Aktivitaten und Ubungen praziser einzuschétzen und einzuordnen.

Messlatte der Anstrengung

1= sehrleicht

2= leicht

3= leicht-mittel Das ist Ihr optimaler Trainingsbereich!
4= mittel

5= mittel-schwer

6= schwer

7= sehr schwer

Eine persodnlich als mittelhoch erlebte Belastungsintensitat ist dabei sowohl im Hinblick auf
Steigerungen der korperlichen Fitness (z. B. Verbesserung der Ausdauer) als auch im Hinblick auf
Verbesserungen des Wohlbefindens (z. B. positive Veranderungen der Stimmung) besonders zu
empfehlen. Zu geringe Belastungen (Anstrengungsempfinden ,sehr leicht bis ,leicht®) sollten Sie
ebenso vermeiden wie zu hohe Belastungen (Anstrengungsempfinden ,schwer bis ,sehr
schwer®).

Insgesamt gilt das Motto: Sich anstrengen und fordern, aber nicht tberfordern.
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Wie kann ich meine Kraft trainieren?

Kraft bezeichnet die Fahigkeit, Widerstéande — die durch den eigenen Korper, einen Partner oder
Gewichte gebildet werden — zu Uberwinden, diesen Widerstadnden entgegenzuwirken oder sie zu

halten.

Um die Kraft zu verbessern, mussen entsprechende Kraftigungsibungen ausgefiihrt werden.
Solche Kraftigungsiibungen kénnen im Rahmen von gymnastischen Ubungen oder mit
Kraftgeraten realisiert werden.

Grundsatzlich kann die Kraft durch zwei Formen trainiert werden: durch dynamisches und durch
statisches Kréaftigen. Im Folgenden werden die wichtigsten Grundprinzipien dieser beiden Formen
kurz beschrieben.

Grundprinzipien dynamischer Kraftigung

e Fuhren Sie die Ubungen moglichst etwa 15-25 x durch.

e Dosieren Sie die Belastungsintensitat so, dass Sie die Anstrengung nach 15-25
Wiederholungen als ,mittel” empfinden.

e Fhren Sie alle Ubungen im mittleren Bewegungstempo durch.

e Vermeiden Sie jede ruckartige Bewegung.

e Atmen Sie grundsatzlich dann aus, wenn die Belastung zunimmt, und dann ein, wenn die
Belastung abnimmt. Vermeiden Sie unbedingt Pressatmung.

Grundprinzipien statischer Kraftigung

e Spannen Sie die Muskulatur gegen einen uniberwindbaren Widerstand an.

e Dosieren Sie die Belastungsintensitat (ebenso wie bei den dynamischen Ubungen) so,
dass Sie die Anstrengung wahrend der Ubungsausfiihrung als ,mittel“ wahrnehmen.

e Kriterien fur einen vorzeitigen Abbruch der Ubung sind auftretende Schmerzen oder —
sofern bereits vorhanden — deren Verstarkung sowie Verspannungen/Verkrampfungen der
Muskulatur.

e Atmen Sie wahrend der ganzen Zeit gleichmaliig weiter (keine Pressatmung).

Um die Kraft systematisch zu verbessern, miissen die jeweiligen Ubungen zudem regelmafig —
d. h. mindestens 1 x, auf lAngere Sicht besser noch 2-3 x in der Woche — ausgefiihrt werden.
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Wie kann ich meine Dehnfahigkeit trainieren?

Mit Dehnfahigkeit wird die korperliche Fahigkeit bezeichnet, Bewegungen mit einem grof3en
Bewegungsumfang ausfuhren zu kénnen.

Um diese Fahigkeit zu verbessern, miissen Ubungen ausgefiihrt werden, bei denen die Muskeln
gedehnt werden. Grundsatzlich konnen auch hier zwei Formen unter- schieden werden: das
dynamische und das statische Dehnen (Stretching). Die wichtigsten Grundprinzipien dieser beiden
Formen werden nachfolgend kurz erlautert.

Grundprinzipien dynamischer Dehnung

Nehmen Sie die Dehnposition ein, so- dass eine Dehnspannung spurbar ist.

Durch wiederholtes, geflhrtes ,Schieben® in die Dehnposition kann die Bewegungsgrenzen
behutsam weiter hinausgeschoben werden (kein Zerren oder Wippen).

Wiederholen Sie die Bewegungen jeweils 20-30 x.

Atmen Sie bei den Ubungen regelmaRig und ruhig weiter und entspannen Sie den Muskel
bewusst.

Grundprinzipien statischer Dehnung (Stretching)

Dehnen Sie den jeweiligen Muskel langsam so weit, bis Sie eine deutliche Dehnspannung
verspiren und halten Sie diese Position ca. 20 s lang (Andehnen).

Wenn das Spannungsgefuhl nachlasst, verstarken Sie die Dehnung und halten die neue
Position wiederum Uber die Dau- er von ca. 20 Sekunden (Nachdehnen).

Die Intensitat der Dehnung (Spannungsgefiihl) sollte bei den jeweiligen Ubungen als
,mittel“ wahrgenommen wer- den (vgl. ,Messlatte der Anstrengung®; Infoblatt 2).

Atmen Sie bei den Ubungen regelm&Rig und ruhig weiter und entspannen Sie den Muskel
bewusst.

Zur gezielten Verbesserung der Dehnféhigkeit missen die jeweiligen Dehnliibungen ferner
regelmanig mindestens 1 x, besser noch 2-3 x wéchentlich durchgefuhrt werden.
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Was bewirkt ein Kraft- und Dehntraining?

Ein regelmaliiges Kraft- und Dehntraining bewirkt eine Vielzahl von gesundheitlich wertvollen
Anpassungserscheinungen des Muskel-Skelett-Systems und steigert Fitness und Wohlbefinden.

Wirkungen des Krafttrainings

e Erhalt und Verbesserung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit des Stitz- und
Bewegungsapparats,

e Erhohung der Festigkeit und Belastbarkeit von Sehnen, Bandern, Knorpel und Knochen,

e Verbesserung des Knochenstoffwechsels, wodurch die im Alter mégliche Osteoporose
(Knochenschwund) verzdgert bzw. vermindert wird,

e Verminderung des Verletzungsrisikos,

e Verbesserung der Leistungsfahigkeit im Alltag, bei der Arbeit und im Sport,

e Vorbeugung von Ruckenschmerzen, Arthrosen und Inkontinenz,

e Profilierung der Muskulatur, Gewebestraffung und Verringerung des Korperfettanteils,

e Kompensation der Kraftabnahme im Altersgang.

Wirkungen des Dehntrainings

e Verbesserung der Dehnbarkeit und Entspannungsfahigkeit der Muskulatur und, damit
verbunden, der Beweglichkeit,

e Beschleunigung der Regeneration,

e Steigerung des Wohlbefindens und des Korpergefihls,

e Abbau von Muskelverspannungen. Dariber hinaus kann durch ein gezieltes

Kraft- und Dehntraining der Entstehung muskularer Ungleichgewichte (Dysbalancen) und damit
zusammenh&ngenden Beschwerden (z. B. Riuckenschmerzen) wirk- sam vorgebeugt bzw.
entgegengewirkt wer- den. Unter gesundheitlicher Perspektive gilt es deshalb, insbesondere die
zur Abschwéachung neigenden Muskeln systematisch zu kréaftigen und die zur Verkirzung
neigenden Muskeln zu dehnen. Verschiedene Muskeln sollten weitergehend sowohl gekréaftigt als
auch gedehnt werden.

Muskeln, die zur Abschwéchung neigen bzw. gekréaftigt werden sollten

e Hals- und Nackenmuskulatur,

e obere Rickenmuskulatur,

e Rickenstrecker im Bereich der Lendenwirbelséule,
e Bauchmuskulatur,

e Gesalmuskulatur,

e Abduktoren (Muskeln, die das Bein abspreizen),

e Adduktoren (Muskeln, die das Bein anziehen),

e vordere Oberschenkelmuskulatur,

¢ hintere Oberschenkelmuskulatur.



Muskeln, die zur Verklrzung neigen bzw. gedehnt werden sollten

e Hals- und Nackenmuskulatur,

e Brustmuskulatur,

e Rickenstrecker im Bereich der Lendenwirbelsaule,
e Huftbeugemuskulatur,

e Adduktoren (Muskeln, die das Bein anziehen),

e vordere Oberschenkelmuskulatur,

¢ hintere Oberschenkelmuskulatur,

e Wadenmuskulatur.
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Wie kann ich mich entspannen?

Entspannungsfahigkeit bezeichnet allgemein die Fahigkeit, einen angespannten Zustand bewusst
zu l6sen und auf Ruhe ,umzuschalten®.

Um die Entspannungsfahigkeit zu verbessern bzw. korperliche und/oder psychische
Anspannungen gezielt zu I6sen, kdnnen verschiedene Entspannungsibungen und -techniken
angewandt werden. Bewahrte und mit etwas Ubung relativ leicht anwendbare
Entspannungsibungen bzw. -techniken sind z. B.:

Korperwahrnehmungsibungen,

Atemibungen,

Massagetechniken, z. B. Igelball-Massage,

Fantasiereisen (mit Elementen aus dem autogenen Training).

Grundlegende Hinweise zur Ausfiihrung von Entspannungsibungen

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort mit einer angenehmen Temperatur. Die Entspan- nung
ist erschwert, wenn es zu kuhl ist.

Nehmen Sie eine bequeme Korperlage ein (in der Regel Ruckenlage, Ful3spitzen fallen
locker nach auf3en, Daumen zeigen nach oben, ggf. verschiedene Korperteile
unterpolstern).

Ldsen Sie bzw. legen Sie einengende Kleidungsstiicke (Gurtel, Brille etc.) ab.

Schliel3en Sie die Augen und dunkeln Sie den Raum ggf. zuséatzlich etwas ab.

Nehmen Sie sich Zeit fur die Entspan- nung (kein Zeitdruck!).

Beginnen Sie die Entspannung mit ei- ner Sammelphase (Einstimmung auf die
Entspannung). Kontrollieren Sie, ob die gewéhlte Kérperposition angenehm ist und
korrigieren Sie diese ggf.; richten Sie den Blick bei geschlossenen Augen auf die Stelle
zwischen den Augenbrau- en; spiren Sie die Kuhle bei der Einat- mung und die Warme bei
der Ausat- mung an lhrer Nase.

Leiten Sie die Entspannung immer in der gleichen Form, z. B. mit einer vertieften
Ausatmung, ein. Dies zeigt Ihrem Kor- per, dass jetzt die Entspannung beginnt.

Atmen Sie in den Bauch (die Bauchde- cke hebt und senkt sich).

Beachten Sie Stdrfaktoren von auf3en nicht. Gerausche werden zwar wahrge- nommen, sie
storen jedoch nicht (Ge- rAusche gehen in ein Ohr hinein und aus dem anderen Ohr wieder
heraus).

Die Wahrnehmung von Kribbeln, War- me, Schwere in der Muskulatur sind Zei- chen fur
aufkommende Entspannung

Beenden Sie jede Entspannung mit dem ,Zuricknehmen® durch wiederholtes Hande-zu-
Fausten-Ballen, die Arme beugen und strecken, sich rakeln und strecken und tief
durchatmen — 6ffnen Sie dann langsam die Augen. Das Zu- ricknehmen ist wichtig, um
den Kreis- lauf wieder etwas starker zu aktivieren.

Bei Unwohlsein oder auftretenden Beschwerden beenden Sie die Entspannung mit dem
Zuricknehmen.



Weiterhin ist bei der praktischen Durchfiihrung von Entspannungsiibungen zu beachten, dass
physische und psychische An- bzw. Entspannung eng zusammenhangen. So bleibt eine

physische Entspannung unvollstandig, wenn keine psychische Entspannung stattfindet und
umgekehrt.
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Was bewirkt ein Entspannungstraining?

Langer andauernde psychische Belastungen (,Disstress®) stellen einen wichtigen Risikofaktor fur
die Entstehung vieler gesundheitlicher Probleme und Beeintrachtigungen dar.
Arbeitsunzufriedenheit, standiger Termindruck, fehlende soziale Unterstitzung am Arbeitsplatz
oder andere psychosoziale Belastungen kénnen sich auf den Korper tbertragen und z. B. zu
unangenehmen Verspannungen oder Rickenschmerzen fihren.

RegelmaRig durchgefiihrte Entspannungsibungen kénnen solchen und weiteren, mit
psychischen Belastungen in Zusammen- hang stehenden Gesundheitsbeeintréachtigungen
entgegenwirken und das physische und psychische Wohlbefinden fordern.

Positive Effekte eines Entspannungstrainings

e Rasche Entspannung,

e Abschalten vom Alltag,

e Stressreduktion,

e Verbesserung des physischen und psychischen Wohlbefindens,

e Verringerung von Nervositat, Unruhe, Verspannungen, kérperlicher Unausgeglichenheit,
e beschleunigte Regeneration nach physischer und/oder psychischer Belastung,
e Verbesserung der Konzentrations- und Leistungsfahigkeit,

e Fdrderung von Ruhe und Gelassenheit,

e Distanz gewinnen,

e erhohte Zufriedenheit,

e Abbau von Angsten und Aufregung,

e Alltagshilfe, z. B. bei Prifungsangst, Unwohlsein,

e Lockerung verspannter Muskeln,

e positive Beeinflussung psychosomatischer Beschwerden,

e Linderung von Schmerzen (z. B. Rucken- oder Kopfschmerzen),

e Entwicklung/Verbesserung des Koérpergefihls,

e Verbesserung der Lebensqualitat.

Wahrend der Entspannung bemerkbare kdrperliche Effekte

e Abnahme der Herzfrequenz,

e Reduktion der Atemfrequenz,

e vergroRerte Atemtiefe,

¢ Verringerung der Muskelspannung (Tonus),
e Schwereempfindungen in Armen/Beinen,

e Warmeempfindungen,

e ggf. Schmerzreduktion,

e erhohter Speichelfluss.
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Wann und wie fordert korperlich-sportliche Aktivitat das psychosoziale
Wohlbefinden?

Kaorperlich-sportliche Aktivitat kann nicht nur zur Verbesserung der kérperlichen Fitness und
Gesundheit, sondern dartber hinaus auch zur Steigerung des psychosozialen Wohlbefindens
beitragen.

Hierzu funf Tipps:

1. Trainieren Sie immer so, dass lhre wahrgenommene Anstrengung etwa im ,mittleren
Bereich® auf der ,Messlatte der Anstrengung” liegt. Sie sollten sich also beim Training zwar
angestrengt und gefordert, keinesfalls aber tGberfordert oder erschopft fihlen.

2. Orientieren Sie sich nicht an den Leistungen anderer. Entwickeln Sie ein Gefuhl fur lhre
eigene Leistungsfahigkeit hin- sichtlich Ausdauer, Kraft und Dehnféahigkeit — sowie fur deren
Veréanderung.

3. Achten Sie auf die guten Geflhle, die sich beim Training und nach dem Training einstellen.
Bewahren Sie diese mdglichst lange nach dem Sporttreiben.

4. Trainieren Sie nicht einseitig. Verbinden Sie vielmehr Ubungen zur Verbesserung der
Ausdauer, Kraft, Dehnfahigkeit, Koordination und Entspannungsfahigkeit miteinander.

5. Treiben Sie regelmafig Sport — mindestens 1 x, besser noch 2-3 x in der Woche.

Wenn Sie diese Grundsatze beachten, wird Ihr Training — neben den bereits beschriebenen
positiven kérperlichen Effekten (vgl. hierzu die Infoblatter 5, 8 und 10) — insbesondere auch zur
Steigerung Ihres psycho- sozialen Wohlbefindens beitragen.

Steigerung des aktuellen Wohlbefindens

Kaorperlich-sportliche Aktivitat fuhrt zu einer Steigerung des aktuellen Wohlbefindens. In der Regel
fuhlen sich kdrperlich Aktive im Anschluss an die jeweilige Aktivitat

e deutlich aktiver und gleichzeitig ruhiger als vorher,
e in sehr viel besserer Stimmung,

e weniger erregt, argerlich und deprimiert,

e weniger energielos.

Verbesserung der psychischen Stabilitat
Langerfristig fuhrt regelmafiige Aktivitat haufig auch zu

e einer Verminderung von Angstlichkeit, Gereiztheit und Spannungen und damit zu einer
Reduzierung von Stress,

e einer Abnahme allgemeiner Midigkeit, Benommenheit und Deprimiertheit,

e einer Erhéhung der Vitalitat.

Insgesamt kann korperlich-sportliche Aktivitat also zur Verbesserung der aktuellen Stimmung und
zum Stressabbau beitragen. Dartber hinaus fuhrt regelmafige sportliche Aktivitat langerfristig
zu einer psychischen Stabilisierung und zu einer verbesserten Stresstoleranz.
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Wie geht es weiter?

— Das 20-min-Ubungsprogramm fiir zu Hause -

Phase 1: Lockerungs-, Koordinations- und Mobilisationsgymnastik (5 min)

Langlaufschwingen

Kopfseitdrehen

Schulterkreisen

Rumpfdrehen

Becken kreisen




Phase 2: Kraftigen und Dehnen

(15 Minuten)

1. Einbeinkniebeuge rechts/links (Kraftigung der Bein- und Gesalmuskulatur)

2. Liegestutz (Kraftigung der Brustmuskulatur)




3. Adler (Dehnung der Brustmuskulatur)

4. Gerader Crunch (Kraftigung der Bauchmuskulatur)




5. Beckenlift (Kraftigung der Gesal3- und hinteren Oberschenkelmuskulatur)

6. Good Morning im Liegen (Dehnung der Oberschenkelriickseite)

g

7. Die Arme heben in Bauchlage (Reverse Flys — beidarmig) (Kraftigung der Rickenmuskulatur)




8. Beinriuckheben in Bauchlage — beidbeinig (Kraftigung der Rickenmuskulatur)

9. Den Rumpf einrollen im Sitzen (Dehnung der Riickenmuskulatur)




