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Die Erwdrmung — direkte Vorbereitung fiir Training

oder Wettkampf

Hans Timmermann

Die Erwarmung stellt die unmittel-
bare Vorbereitung der Turnerinnen und
Turner vor dem Training oder dem
Wettkampf dar. Wir missen in allge-
meiner und spezieller Erwdarmung un-
terscheiden. Die oft zu treffende Fest-
stellung der Aktiven und auch ihrer
Trainer, die Erwarmung sei ein not-
wendiges Ubel, das, wenn iiberhaupt,
so nebenbei miterledigt wird, ist falsch
und gefahrlich. Falsch deswegen, weil
damit die mdgliche Leistungsgrenze
der Aktiven nicht maximal erreicht
werden kann und gefahrlich deshalb,
weil sich schneller Verletzungen er-
geben kénnen. Wenn wir uns im fol-
genden mehr der Erwarmung der Tur-
nerinnen — auch Jugendturnerinnen
und Kinder — zuwenden, so treffen die
Hauptaussagen aber auch auf die Er-
warmung der Manner im vollen Um-
fange zu.

Gesichtspunkt der Erwidrmung

1. Jedem Training hat eine Erwarmung
vorauszugehen. Die Lange der Er-
warmung richtet sich nach der Lange
der Trainingszeit, sollte aber ein be-
stimmtes Mindestmass nicht unter-
schreiten. Im allgemeinen soll die
Erwarmung etwa 8% der Gesamt-
trainingszeit betragen. Jedoch auch
bei einem kurzen Training missten
wenigstens 7 bis 10 Minuten zur
Erwarmung verwendet werden.

2. Die Erwdrmung beginnt erst dann,
wenn alle anderen Trainingsvorbe-
reitungen abgeschlossen sind (Ge-
rataufbau, Ansagen usw.), damit
unmittelbar nach dem Warmmachen
das Training aufgenommen werden
kann.

3. Die Trainingsgemeinschaft sollte
sich grundsatzlich gemeinsam er-
warmen. Das erzieht nicht nur zur
Punktlichkeit der einzelnen, son-
dern tragt auch dazu bei, die Ge-
meinschaft und Intensitdt der Trai-
ningsgruppe zu verbessern. Ausge-
schlossen von dieser Forderung
sind nur solche Aktiven, die auf
Grund einer Verletzung nur bedingt
am Training teilnehmen kénnen und
damit verschiedene Ubungsformen
der Erwarmung nicht ausfiihren
kénnen. Diese haben die Aufgabe
sich individuell selbstandig zu er-
erwarmen.

4. Jede Erwarmung sollte moglichst
nach Musik erfolgen. Wo es nicht
moglich ist, mit einem Pianisten be-
gleitend zu arbeiten, muss ein Ton-
band diese Aufgabe Ubernehmen,
denn die Erwarmung soll auch zur
psychischen und positiven Trai-
ningseinstellung beitragen.

5. Die Ubungen wahrend der Erwir-
mung miissen zwar nach gewissen
physischen Gesichtspunkten zu-
sammengestellt werden, sollten aber
nicht immer die gleichen sein, um
Eintonigkeit zu vermeiden. Es soll-
ten nur solche Aufgaben gestellt
werden, die die Trainingsgemein-
schaft beherrscht, denn die Erwar-
mung darf keinen Lehrcharakter
tragen, etwa Laufen, Gehen u.a.
nach verschiedenen Rhythmen oder
Schwungformen, die erst nach
langerem Uben richtig ausgefiihrt
werden kénnen.

Erwidrmung als Voraussetzung
maximaler Leistung!

Werden diese genannten fiinf Punkte
beachtet, kommt es im praktischen
Durchfiihren darauf an, gewisse Sach-
verhalte zu erkennen, die, bezogen auf
die korperlich-seelische Verfassung
der Trainierenden, durch eine gute
Erwarmung erreicht werden sollen.
Diese Sachverhalte sollen auch den
Aktiven bewusst gemacht werden. Da-
durch besteht die Gewahr dafiir, dass
sie das Warmmachen mit der erforder-
lichen Intensitdt, dem notwendigen
Interesse und Verstandnis ausfiihren.
Unser Organismus ist nicht in der Lage,
mit Beginn der korperlichen Tatigkeit
seine maximale Leistungsfahigkeit zu
entwickeln. Der gewohnte Trainings-
rhythmus, die Tageszeit und auch
physische Umstédnde sind entschei-
dend dafiir, in welcher Zeit der Aktive
in der Lage ist, seine volle Leistung zu
bringen. Dieses ist besonders bei der
Erwarmung vor Wettkdmpfen zu be-
achten.

Nicht selten kdnnen wir beobachten,
dass unerfahrene Wettkampfer erst
zum Ende des Wettkampfes ihre tat-
sachlichen Leistungen zeigen. Haufig
ein Fehler nicht richtiger Erwarmung!
Um sich auf die im Training notwen-
dige maximale Muskelarbeit vorzu-
bereiten, ist eine bestimmte Zeitspanne
erforderlich.

Erwdrmung als Voraussetzung
der Koordination!

Durch die Erwarmung sollen nicht nur
die Muskulatur erwarmt und der Stoff-
wechsel angeregt und verstarkt wer-
den, vielmehr sollen sich die Teilneh-
mer auch auf die Trainingsarbeit ein-
stellen, was dazu fihrt, dass auch die
bedingt-reflektorischen Verbindungen
(Pawlow) erregt werden. Und hier
sind wir schon beim Wesentlichen der
Erwdrmung angelangt. Das Warmma-
chen ist ein «Sich-Einstimmeny». Es
erfolgt neben einer besseren Durch-
blutung der gesamten Muskulatur auch
ein glnstigeres Zusammenspiel der
Muskeln und Nerven, d.h. die intra-
muskulare Koordination wird wesent-
lich verbessert. Somit dient die Erwar-
mung nicht nur dazu, die Arbeitsbereit-
schaft entsprechend zu erhéhen, son-
dern sie beugt in dieser Weise auch
moglichen Verletzungen vor. Hier sei
besonders an die starken Dehnformen
unserer Turnerinnen erinnert, die erst
durch eine systematische Erwarmung
optimal ausgefiihrt werden konnen.

Praktiken der Erwdarmung

Die Erwarmung muss nicht immer mit
einem gemeinsamen Laufen oder Ge-
hen beginnen, vielfach kann auch
durch ein kleines Spiel eine erste Er-
warmung herbeigefiihrt werden. Ball-
spiele (Basketball) eignen sich hier
genauso, wie kleine Fang- und Nach-
laufspiele. Ein Spiel wirkt sich nicht nur
auf die Erwarmung aus, sondern hebt
auch sofort die Stimmung der Teil-
nehmer.

Wird die Erwdrmung gemeinsam und
mit Musik durchgefiihrt, kommtihreine
grosse emotionelle Bedeutung zu. Die
Trainingsgemeinschaft turnt gemein-
sam Ubungen im Gehen, Laufen und
Hupfen, dabei konnen auch die Arme
kreisend in Tatigkeit treten oder es
werden Formen ausgefiihrt, die der
Erwarmung der Handgelenke dienen,
ebenso spezielle Ubungen fiir die Fuss-
gelenke. Danach schliessensich Ubun-
gen an, die zur Erwdrmung aller Haupt-
muskelgruppen fiihren, also auf gros-
sen Rumpf- und Beckenmuskel be-
zogen. Hier sind schwingende und
kreisende Bewegungen des Rumpfes
und der Glieder angeraten. Ganz all-
mahlich erfolgt dann der Ubergang zu
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Formen des Dehnens und Geschmei-
digmachens. Isolierte Bewegungen fiir
einzelne Korperabschnitte wie Schul-
terglrtel, Becken und Riicken, sind
fir diese Aufgabe auszuwahlen.
Nach etwa 2/3 der Gesamtzeit des
Warmmachens beenden wir die ge-
meinsame Tatigkeit und gehen (iber
zur individuellen und damit speziellen
Erwarmung. Alle Ti. und Tu. der Trai-
ningsgruppe missen wissen, in wel-
cher Reihenfolge die folgenden Trai-
ningsaufgaben im Hauptteil des Trai-
nings erfolgen, um darauf ihre persén-
liche Erwarmung abzustellen. Wahrend
des individuellen Teils der Erwarmung
ist es gut, mit einer Selbstmassage der
Arme und Beine, insbesondere der
Hand-, Schulter-, Knie- und Fussge-
lenke, diese besonders zur Durch-
blutung anzuregen. Hier konnen wir
uns auch besonders des Teils des Be-
wegungsapparates annehmen, der evtl.
kurz vorher noch verletzt war.
Der Trainingsleiter beachtet, dass jede
Erwarmung mit zunehmender Intensi-
tat durchgefiihrt wird und auch im
letzten Teil, dem des individuellen Er-
warmens, nicht abnimmt.
Es wird vorausgesetzt, dass das Turn-
training in ausreichend erwarmten
Raumen, nicht unter 20° C, durchge-
fihrt wird, dennoch ist wahrend der
Erwadrmung ausreichendes Trainings-
zeug unerldsslich.
Die Erwarmung vor Wettkdmpfen ist
besonders dann von der des Trainings
abweichend, wenn die Zeit des Wett-
kampfes stark von der gewohnten
Trainingszeit abweicht. Bei Wett-
kampfen sollte jedoch der individuellen
Erwarmung mehr Beachtung ge-
schenkt werden, da die nervliche Be-
lastung der einzelnen sehr unterschied-
lich sein kann und auch noch von
Wettkampf zu Wettkampf differiert.
Hier kommt es auf die Erfahrung und
das personliche Geschick der Trainer
an, ihre Schiitzlinge je nach Lage der
Dinge anzuspornen oder zu bremsen,
um die optimale Leistungsbereitschaft
zu erzielen.

Aus: «Der Turnwart» NR. 4/68

Ehe du etwas behauptest,

lberzeuge dich erst genau.

Alkohol vermindert die Leistung

Von Prof.Dr.Hans Grebe

Ein Grund findet sich immer

Fir den Arzt und besonders fiir den
Sportarzt zeigt sich das Problem
«Alkohol und Sport» einem speziellen
Licht. Welcher Ubungsleiter kennt
nicht den plotzlichen Leistungsabfall
vieler Aktiver, bei denen es zu einem
unverhaltnisméassigen Ansteigen des
Korpergewichts gekommen ist! In der
Vorgeschichte dieser Gewichtszunah-
me spielt der Bierkonsum eine hervor-
ragende Rolle. Man findet einen Grund
zum Trinken als Trost nach jeder Nie-
derlage wie in der Freude Uber einen
Sieg. Ereignisse zum Feiern sucht und
findet man immer. Da das Trinken zu-
dem die Esslust und das Essen wieder-
um die Trinklust fordert, zeigt sich das
Problem Alkohol und Sport fiir den
Sportler und fir alle fiir den Sport
Verantwortlichen zunidchst im Uber-
gewicht und der dadurch zweifellos
bedingten Leistungsverminderung.

In den Sportarten mit Gewichtsklassen
kennt jeder die Gewichtsschwierig-

- keiten, bei denen — wie zunachst auch

beim Bierkonsum — die Flissigkeits-
menge als erstes einzuschranken ist.
Da das Biertrinken immer durstiger
macht, verliert auch ein Leistungs-
sportler, der einmal zu trinken ange-
fangen hat, schnell die Kontrolle Gber
die ihm zutragliche Flissigkeitsmenge.
Die immer wiederkehrende Alkohol-
wirkung fuhrt zu einer Minderung sei-
ner Denk- und Kritikfahgikeit. In
schwereren und chronischen Fallen
von Alkohol-Abusus wird er siichtig
und asozial.

Dass die Trunksucht heute in allen
Landern mit hoherem Lebensstandard,
unabhédngig von der Sozialstruktur,
ein schweres und ernstes Problem dar-
stellt, ist bekannt. Trunksucht und
Alkoholmissbrauch beim Sportler steht
mit dem Ethos einer gesunden Sport-
auffassung in so krassem Gegensatz,
dass jeder Trunksiichtige und jeder
chronische Alkoholiker, fiir den der
Leistungssport ohnedies bald aufhort,
die Bereiche des Sports, sei es als
Ubungsleiter und Vereinsvorsitzender,
sei es als ein in sonst einer Form ehren-
amtlich fir den Sport Beauftragter und
sei es schliesslich auch als randalieren-
der Zuschauer, die sportliche Plattform
moglichst bald verlassen sollte.

An dieser Stelle sei nicht nur auf die

grosse Bedeutung des Alkoholmiss-
brauchs fir den Strassenverkehr, fiir
die Struktur einer gesunden Familie
und damit einer gesunden mensch-
lichen Gemeinschaft, sondern vor al-
lem auf die grosse Gefahr des Alkohol-
missbrauchs fir alle Leistungssportler,
Manner, Frauen und Jugendliche in
gleicher Weise, hingewiesen. Der
Sport muss heute in seinen erzieheri-
schen Moglichkeiten nicht selten das
Versagen vieler Elternhduser ersetzen.
Im erzieherischen Versagen vieler Véater
und Miitter spielt der Alkoholismus —
leider auch bei den Frauen — eine nicht
zu Ubersehende Rolle.

Aufgabe fiir Jugendleiter

Erfreulicherweise drangen Kinder und
Jugendliche in der Suche nach einem
Halt, den sie zu Hause nicht finden, in
Gemeinschaften ausserhalb ihres El-
ternhauses. Hier sind die Sportgremien
in besonderer Weise berufen, durch
vorbildliche Erziehung das Versagen
der Eltern auszugleichen und in der
Starkung des Leistungsbewusstseins
und damit der Gesundheit der die
Sportgemeinschaft suchenden jungen
Menschen eine volksgesundheitliche
und gesundheitserzieherische Aufgabe
ersten Ranges zu (ibernehmen. So ver-
stehtsich von selbst,dassbesondersdie
zur Erziehung aufgerufenen Jugend-
leiter auch in der Lage sind, die ihnen
anvertrauten Jugendlichen von Ge-
nussgiften fernzuhalten.
Ein Glas Cognac kann fir einen la-
winenverschitteten oder im Hochge-
birge verungliickten, dem Erfrieren na-
hen Skilaufer ebenso lebensrettend
sein wieflreinen aus See- und Wasser-
not Geretteten. Ein Glas Wein kann
auch einem aktiven Leistungssportler
nicht nur Stimulans sein, sondern auch
Entspannung und Freude vermitteln.
Die Gefahr des Bierkonsums ist in
unserem Lande wegen der Gewoh-
nung, der Regelmassigkeit und der im
allgemeinen genossenen Menge weit
grosser. Hier Einhalt zu gebieten ist
fir jeden notig und wichtig, der an die
Zukunft der sportlichen Entwicklung
in unserem Lande und an die gesund-
heitsfordernde Kraft des Sports, be-
sonders bei jungen heranwachsenden
Leistungssportlern, glaubt und fur sie
wirkt.

DSB
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