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Aufwidrmen im Bergsport

Gabriele Madlener, Turn- und Sportlehrerin; Walter Josi, J+S-Fachleiter Bergsteigen

«Der menschliche Organismus funk-
tioniert schon viele tausend Jahre nach
bestimmten Gesetzen.»" Auch das ak-
tive Ausiliben einer Sportart unterliegt
Gesetzmassigkeiten — eine von ihnen
ist die Tatsache, dass zum Erreichen ei-
ner optimalen sportlichen Leistungsbe-
reitschaft und -fahigkeit eine optimale
psycho-physische Vorbereitung Vor-
aussetzung ist.

Diese optimale psycho-physische
Vorbereitung wird, in Abhéngigkeit von
der jeweiligen Sportart, mittels aktivem
und funktionellem Aufwédrmen einge-
leitet.

Der Bergsport hat sich in den letzten
Jahren stark entwickelt und ist auch
sportwissenschaftlich «salonfahig» ge-
worden. Was friiher einer Minderheit
von «Extremen» vorbehalten war, ist
heute ein Breiten-, aber auch Leistungs-
und Hochleistungssport geworden. Aus
sogenannten Spielformen haben sich
einzelne Disziplinen herauskristallisiert —
mit jeweils spezifischen physischen

einem zweistiindigen Aufstieg eine
Mehrseillangenroute klettern mochte.
Das Ubernehmen «ritueller Auf-
warmpraktiken» aus anderen Sportar-
ten ist teilweise moglich, ist aber auch
im Bergsport kritisch zu betrachten.
Hauptziel sollte es sein, ein qualitativ
hochstehendes und sich quantitativ im
Rahmen haltendes individuelles Auf-
warmprogramm zu gestalten.

Grundlagen
des Aufwiarmens

Leistungskomponenten

In jeder Bergsportdisziplin setzt sich
die Leistung aus verschiedenen Kom-
ponenten zusammen. Abbildung 2 ver-
deutlicht dies am Beispiel des Sport-
kletterns. Dabei wird auch ersichtlich,
dass sich ein Aufwarmprogramm nicht
nur auf die physiologischen Bereiche
konzentrieren sollte.

Sportklettern Sommeralpinismus Winteralpinismus
! I I

Sportklettern Bergwandern Skitouren

Alpines Sportklettern Trekking Skihochtouren

Wettkampfklettern Bergsteigen/Hochtouren Kombiniertes

— reine Felstouren

reine Eistouren
kombinierte Hochtouren
Héhenbergsteigen
Expeditionen

Winterbergsteigen
Winterexpeditionen

Eisfallklettern

Abb. 1: Disziplinen des Bergsports.

und psychischen Anforderungen und .

Beanspruchungen.

Verdeutlicht man sich diese einzel-
nen Disziplinen, so wird ersichtlich,
dass auch die jeweilige Form des Auf-
warmens disziplinspezifisch erfolgen
sollte.

Die im Rahmen von J+S ausgelibten
Tatigkeiten stehen im Vordergrund:

das Sportklettern im Klettergarten;
das alpine Sportklettern in hohen
Schwierigkeitsgraden;

— das klassische Felsklettern
Hochtouren;

das Skitourenfahren (vor der Ab-
fahrt).? '

und

Fir ein Aufwarmen bedeutet dies
zum Beispiel, dass ein Sportkletterer,
der im Klettergarten eine schwere
Route klettern mochte, sich einem an-
deren Aufwarmprogramm unterziehen
sollte, als ein Bergsteiger, der nach

6

Kondition

Schnelligkeit Beweglichkeit Ausdauer Kraft

Physiologische Aspekte
des Aufwidrmens

Um Madglichkeiten aufzuzeigen, an-
hand welcher Kriterien addquate Auf-
warmmassnahmen durchgefiihrt wer-
den sollten, bedarf es der niheren Er-
lauterung der physiologischen «Erwar-
tungen», die an ein Aufwarmpro-
gramm gestellt werden. Die daraus ab-
geleiteten Aktionsmuster (sowie die
«Arbeitsblatter») sind der Abschluss
unserer Betrachtungen.

Anpassung
der Herz-Kreislauftitigkeit
und Atmung ~

Durch die Steigerung der Blutzirkula-
tion (= bessere Verteilung des Blutvolu-
mens) und der Sauerstoffaufnahmeka-
pazitdt wird die Muskulatur vermehrt
mit Sauerstoff und Nahrstoffen ver-
sorgt und Stoffwechselschlacken wer-
den schneller abtransportiert. Zu be-
achten ist in diesem Zusammenhang,
dass damit nur eine «geringe Glycoly-
seaktivitat einhergeht, so dass der Ath-
let zwar optimal vorbereitet, jedoch
noch nicht Ubersduert an den Start
geht».®

Einstimmung
der Muskulatur/Muskeltitigkeit

Durch eine (geringe) Erhéhung der
Korperkern- und Muskeltemperatur
wird eine Herabsetzung der Muskelvis-
kositat angestrebt. Daneben soll die
Elastizitdit von Sehnen, Bandern und
Gelenkkapsel so optimal als moglich
eingestellt werden.

Einstimmung neuronaler
Steuerungsprozesse

In diesen Bereich fallen die Optimie-
rung des Muskeltonus sowie die Stei-
gerung der  Nervenimpuls-Leitge-

Psyche

Angst/Entspannung Konzentration Motivation

koordinativ-konditionelle Fahigkeiten

Aussere Bedingungen

Gestein Sicherung Material Klima

Technik

Grundtechniken -varianten

koordinative Fahigkeiten

Abb. 2
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Ziele des Aufwidrmens

Ein «Funktionelles Aufwidrmen» beinhaltet folgende Zielsetzungen:

Verletzungspréavention
Konditionelle Leistungsbereitschaft

Koordinativ-kindsthetische
Leistungsbereitschaft
Kognitive Leistungsbereitschaft

Psychische Leistungsbereitschaft

<> Verletzungen vorzubeugen

<> Zur besseren Ausschopfung der
< Die koordinativen Maoglichkeiten
< Mittels Bewegungsantizipation die

<> Psychische Reaktionen positiv zu

~ konditionellen Moglichkeiten beitra-
gen

besser ausntitzen zu kdnnen
sportliche Bewegung zu optimieren

beeinflussen

schwindigkeit und Empfindlichkeit der
Rezeptorsysteme.*. Die Muskelkontrak-
tions- und -entspannungsfahigkeit wird
dadurch optimiert.

Einstimmung
des Zentralnervensystems (ZNS)

Durch ein «Aufwdrmen» des ZNS
durch sportartspezifische (Imitations-)
Ubungen sollen die notwendigen Re-
flex- und Innervationsprozesse flir die
einzelnen sportmotorischen Bewegun-
gen «angebahnt» werden.

Einstellung der Psyche

Durch eine optimale psychische Akti-
vierungslage und Erhéhung der Kon-
zentrationsfahigkeit wird unter ande-
rem eine Verminderung leistungshem-
mender psychischer Reaktionen ange-
strebt. Durch' gezielte Massnahmen
konnen unter Umstdanden Hemmungs-
zustdnde wie Startfieber bis hin zur
Startapathie positiv beeinflusst wer-
den. Die eher seltener in Erscheinung
tretende Hyperaktivierung (Hem-

mungslosigkeit) kann ebenfalls beein-
flusst werden.

Sportmethodische
und praktische Aspekte
des Aufwidrmens

Um die «positiven Wirkungen» der
genannten physiologischen Aspekte
auch in die Praxis umsetzen zu kdnnen,
bedarf es zusatzlicher Uberlegungen
fur die Auswahl und Zusammenstel-
lung von Ubungskatalogen oder Auf-
wéarmprogrammen:

o Praktikabilitdt: Das Aufwarmpro-

gramm hat sich nach den Umge-
bungsbedingungen und Raumlichkei-

ten zu richten. Steht beispielsweise

nur wenig Raum zur Verfligung, ist
ein umfangreiches Einlaufen wenig

sinnvoll. Die Herz-Kreislauf belasten-
den Ubungsformen am Ort sind dort
funktioneller.

e Okonomie: Im Vordergrund steht
hier die Uberlegung, ob der Zeitauf-
wand der einzelnen Ubungsformen
und Ubungen auch in angemessenem
Verhiltnis zur Ubungswirkung steht.

e Funktionalitdt: Die Frage nach der
Funktionalitét ist ebenfalls in Betracht
zu ziehen: Die Ubungen sollten sinn-
voll und vor allem physiologisch und
orthopadisch (!) unbedenklich sein.

o Effektivitat: Und nicht zuletzt spielt
die abschliessende Uberlegung, ob
die Ubungen auch tatsachlich den ge-
wiinschten Erfolg bringen, eine wich-
tige Rolle.

Praxis
des Aufwiarmens

Das funktionelle Aufwdrmen ist ge-
nerell ein aktives Aufwédrmen. Passive
Massnahmen (wie zum Beispiel Sport-
massage) sind eher ergénzend. Auf die
gebréduchliche Unterteilung in ein allge-
meines und spezielles Aufwdrmen wird
hier verzichtet.

Aus den physiologischen und psychi-
schen Funktionen ergibt sich ein gene-
relles «Aktionsmuster» mit jeweils spe-
zifischer Reizsetzung. (Siehe «Arbeits-
blatter».)

Aktionsmuster
kletterspezifisches
Aufwirmen

Ganzkérperiibungen

Begonnen wird ein Aufwarmpro-
gramm durch die Herz-Kreislauf
anregenden Ganzkoérperiibungen.
Es sind dies:

e Komplexiibungen

e Einlaufen (mit Kneten eines
Gummiballes oder Softballes)

e Einklettern unter aerober Aus-
dauerbelastung (beispielsweise
an einer Sprossenwand oder in
leichtem Fels-/Bouldergeléande).

Wichtig ist dabei der Einsatz der
Oberkérpermuskulatur.

Schwunggymnastik

In der zweiten Phase folgen gym-

nastische Ubungen mit lockerer

und schwungvoller Bewegungs-

ausfiihrung zur Mobilisation des

aktiven und passiven Bewegungs-

apparates.

Es sind dies:

e Schwunggymnastische Ubungen
am Ort oder in der Fortbewegung

e Aerobic-Ubungen am Ort

o low-impact-Ubungen® u.v.m.

Hauptaugenmerk liegt auch hier
auf dem Einsatz der Rumpf-, Arm-
und Unterarmmuskulatur, sowie
der Beinmuskulatur.

Stretching/aktives Dehnen

Mittels passiven und aktiven Dehn-
tibungen wird versucht, die Dehn-
fahigkeit der Muskulatur sowie des
passiven Bewegungsapparates zu
optimieren.

Dies erfolgt durch:

e Dehniibungen fiir Rumpf-, Schul-
ter- und Armmuskulatur

e Dehniibungen fiir die Huft-/Len-
denmuskulatur

e Spezielle Dehniibungen fir die
Unterarmmuskulatur

e Spezielle Mobilisationsiibungen
fir die Finger/Fingergelenke

e «Behutsam» dosierte Dehnilibun-
gen der Nacken- und Ricken-
muskulatur zur Mobilisation der
Wirbels&ule®.

Sportartspezifische Handlungen

Durch gezielte Reize im Konditio-
nellen und koordinativ/technomo-
torischen Bereich wird die sport-
art- beziehungsweise disziplinspe-
zifische Leistung vorbereitet.

Dies geschieht durch:

e Belasten und Ausbelasten der
spezifischen konditionellen An-
forderungen, wobei die Belastun-
gen in bestimmten Ubungsfor-
men und entsprechend gewahl-
ten Intensitaten erfolgen.

¢ Eine Koordinations- und Konzen-
trationsphase
— Préazisionsiibungen
- Ubungen zur Bewegungswahr-

nehmung
— Spannungslibungen
(wéhrend dem Einklettern)

e Disziplinspezifische  technische
Ubungen in den jeweils erforder-
lichen Intensitaten
— forciertes Einklettern
— Einfahren/Gewdhnung an die

Verhaltnisse bei Skitouren
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Aktionsmuster —
«Arbeitsblitter»
zu den Bereichen

1 Sportklettern im Klettergarten/Klet-
terwand

2 Alpines Sportklettern (extreme Klet-
tertouren)

3 Klassisches Felsklettern und Hoch-
touren

4 Skitourenfahren (vor der Abfahrt)

Die «Arbeitsblatter» stellen jeweils
eine Moglichkeit des Aufwarmens vor.
Sie sind jedoch kein allgemeingiiltiges
«Kochbuch-Rezept». Die Anleitungen
sind nur dann sinnvoll, wenn sie situa-
tiv, verniinftig sowie geldndeangepasst
angewandt werden. Mit «Ko&rperge-
fihl» fur sich und auch andere, kénnen
sie jedoch einen J+S-Leiter oder J+S-
Teilnehmer erste Moglichkeiten fir

eine individuelle und funktionelle Ge-
staltung eines Aufwarmprogrammes
geben. Viel Vergnligen dabei!

Anhang

Anmerkungen:

" vgl. Knebel, K.-P, S. 66.

2 Hier wird das «Aufwirmen» lediglich in
Form eines Aufwarmprogrammes behan-
delt.

3 vgl. Radlinger/Sigrist, DAV-Infos fiir Fiih-
rungskrafte 1/88.

4vgl. Knebel, K.-P,, S. 67.

5 Unter low-impact versteht man eine modi-
fizierte Form des Aerobic. Im Gegensatz
zum high-impact, bei dem die Ubungen am
Ort hipfend oder laufend erfolgen, werden
beim low-impact gelenkschonende, fe-
dernde Ubungen durchgefiihrt. So werden
beispielsweise Gewichtsverlagerungen von
einem Bein aufs andere durchgefiihrt, wo-
bei die Fiisse nur kurz den Bodenkontakt
verlieren.

6 Da im Klettersport ganz allgemein die Zu-
nahme an (Uberlastung-)Schiden im Be-
reich der Wirbelsdule durch Uberbeanspru-
chung und/oder mangelnde prophylaktische
Ubungen feststellbar ist (Bandscheibenvor-
fall oder Nerv-/Muskelentziindungen), gilt es
diesem vorzubeugen. Eine bessere Stabilisa-
tion der Wirbelsdule durch kraftigende
Rumpfmuskulatur-Ubungen und eine pra-
ventive Mobilisation wahrend des Aufwar-
mens hilft Verletzungen zu vermeiden.

Literaturhinweise:

Knebel, Karl-Peter: Funktionsgymnastik. ro-
roro, Reinbek/Hamburg, 1986.

Madlener, Gabriele: Eine Analyse des Sport-
kletterns unter besonderer Beriicksichtigung
der leistungsbestimmenden technischen und
konditionellen Komponenten. Diplomarbeit,
TU Miinchen, 1987.

Radlinger, Lorenz/Sigrist, Hanspeter: Auf-
warmen/Regeneration im Sportklettern. In:
DAV-Infos fiir Fihrungskrédfte, Minchen,
1/88. W

Beispiel aus einem der 4 «Arbeitsblétter»

Aufwiarmprogramm 1: Sportklettern Klettergarten/Kletterwand

Die Zeitvorgaben sowie die angegebenen Wiederholungszahlen (Wdh) sind lediglich ungefahre Richtlinien. Sie sollten aber
in jedem Fall an die individuellen Beduirfnisse angepasst werden. '

11 Ganzkérperiibungen — Herz-Kreislaufbelastung

3 bis 5 Min.

* «Zlgiger Anmarsch» oder Einlaufen

U1

U2:

U3:

1.2

U4:

Us:

Us:

U7:

Us:
U9:

U10:

* Sprossenwand oder Seilspringen

Laufen am Ort mit Armschwingen in verschiedenen
Ebenen.

Laufen am OI:t mit Schulterkreisen vw und rw; auch im
Wechsel mit U1

Hipfen am Ort in verschiedenen Variationen mit beton-
tem Armeinsatz (beidbeinig, Wechselspriinge, seit-
warts, mit Hiiftdrehung...

Schwunggymnastik — Mobilisation Bewegungsappa-
rat

3 bis 5 Min.

Mobilisation aktiver Bewegungsapparat

Gratschstand: Gewichtsverlagerung von einem Bein
aufs andere. Arme wechselseitig zu Knie, Unterschen-
kel, Fussgelenk, Zehen und Ferse schwingen.

Gréatschstand vergrossern, Knie leicht gebeugt: Arme in
verschiedenen Ebenen schwingen.

Grundbewegung Beine. Gratschstand mit federnder
Gewichtsverlagerung von einem Bein aufs andere:
Arme seitlich ausgestreckt, Schulter vw, rw drehen.

Grundbewegung Beine s.o.: a) Ellbogen vor dem Ge-
sicht zusammenfiihren, b) Ellbogen geschlossen nach
oben flihren, ¢) Hande beriihren Ellbogen hinter dem
Riicken... (low-impact-Ubungen).

Schrittstellung mit leichtem Nachfedern.

Schrittstellung: Beine wechselseitig beugen und strek-
ken. '

Gréatschstand mit gebeugten Beinen: Oberkdrper und
Arme pendeln von einem Bein zum anderen.

FE T

Ubung 1 Ubung 2 Ubung 3
I —v I
L an 4 “——
Ubung 4 Ubung 5 Ubung 6
—» &~ o~
g .}L:l
Ubung 7 Ubung 8
Ubung 10
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Zu Threr Orientierung

Wenn Sie Ratsuchende betreuen miissen,

wenn Sie fiir sich selber ein Wissensgebiet neu aufbereiten wollen:

Hier die Schwerpunkte des AKAD-Programms.

Der Beginn der Lehrginge ist jederzeit moglich - das Studium ist RN

unabhingig von Wohnort und Berufsarbeit.

Einzelfiacher

im Fernunterricht, von der Anfingerstufe bis zum
Hochschulniveau; Studienbeginn auf jeder Stufe
moglich.

Englisch @ Franzosisch @ Italienisch
Spanisch @ Latein

mit dem eingebauten Tonkassettenprogramm serios
und trotzdem bequem zu erlernen.

Deutsche Sprache
Deutsche Literatur @ Praktisches Deutsch

Erziehungs- und Entwicklungspsychologie

Psychologie @ Soziologie ® Politologie
Philosophie

Weltgeschichte ® Schweizergeschichte
Geographie

Algebra und Analysis ® Geometric ® DG

Physik @ Chemie @ Biologie

Buchhaltung e Informatik/EDV
_ Betriebswirtschaftslehre
Volkswirtschaftslehre usw.

Geschaftskorrespondenz
Maschinenschreiben

Erfolgs-
beispiele:

1500 eidg. dipl.
Buchhalter -
analog bei allen
Diplomen

Diplomstudienginge

in der Verbundmethode Fernunterricht-miindlicher Seminar-
unterricht. Qualitdtsbeweis: iber 10000 Erfolge in staatlichen
Priifungen bei liberdurchschnittlichen Erfolgsquoten.

Eidg. Matur Typus B, C, D

Eidg. Wirtschaftsmatur
Hochschulaufnahmepriifung (ETH/HSG)
Biirofachdiplom VSH @ Handelsdiplom VSH
Eidg. Fahigkeitszeugnis fiir Kaufleute

Englischdiplome Universitat Cambridge
Franzosischdiplome Alliance Frangaise Paris
Italienischdiplome Universitat Perugia
Spanischdiplome Universitat Saragossa
Deutschdiplome Ziircher Handelskammer

Eidg. Diplom Betriebsokonom HWV

Eidg. Fachausweis Analytiker-Programmierer
Eidg. Diplom Wirtschaftsinformatiker

Eidg. Fachausweis Organisator

Eidg. Fachausweis Buchhalter

Eidg. Diplom Buchhalter/Controller

Eidg. Fachausweis Treuhander

Eidg. Diplom Bankfachleute

IMAKA-Diplomstudiengange:
Management-Diplom IMAKA
Eidg. Diplom Verkaufsleiter
Diplom Wirtschaftsingenieur STV
Diplom Personalassistent ZGP
Chefsekretarinnen-Diplom IMAKA

Personliche Auskiinfte:

AKAD-Seminargebdude Jungholz (Oerlikon)
Jungholzstrasse 43, 8050 Ziirich
Telefon 01/3073333

AKAD-Seminargebdude Seehof (b. Bellevue)
Seehofstrasse 16, 8008 Ziirich

AKAD Akademikergesellschaft fiir
Erwachsenenfortbildung AG

— Informationscoupon — -—I%o

An die AKAD, Jungholzstrasse 43, 8050 Ziirich

I Senden Sie mir bitte unverbindlich I
(Gewlinschtes bitte ankreuzen [X])

I O Ihr ausfiihrliches AKAD-Unterrichtsprogramm I
Mich interessieren nur (oder zusitzlich)

I O IMAKA-Diplomstudienginge I

I [ Technische Kurse [ Zeichnen und Malen I

Name:

Vorname:

Strasse: I

I Plz./Wohnort:

Keine Vertreter!
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