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Uber das Aufwarmen existieren viele theoretische Konzepte; auch an entsprechenden
praktischen Umsetzungsmoglichkeiten mangelt es nicht. Wird jedoch die Literatur nach
theoretischen und praktischen Unterlagen zum Thema Abwarmen durchsucht, fallt das Ergebnis eher
bescheiden aus. Der folgende Artikel versucht in dieser Hinsicht eine Luicke zu schliessen. Er wendet sich
sowohlan Sportlehrpersonen als auch an Vereinssportleiterinnen und -leiter.

Ernst Rothenfluh, Hansruedi Kunz

das Aufwirmen (Warm-up) ein integrierter

Bestandteil jedes Trainingsprogramms ist,
iber dessen Sinn und Zweck sich die Sportlehr-
personen und Trainingsleitenden bewusst sind.
Dazu gehoren aus physiologischer Sicht das ei-
gentliche Aufwarmen, das Dehnen und das Toni-
sieren.

Anders beim Abwéarmen (Cool-down): Aus Beob-
achtungen und Erfahrungen lasst sich schliessen,
dass dieser regenerative Teil einer Trainingsse-
quenz aus verschiedenen Griinden (z.B. aus Zeit-
mangel, aus Uniiberlegtheit) oftmals «vergessen»
geht. So verlassen z.B. nicht selten Schiilerinnen
und Schiiler den Sportunterricht in tberhéhten
Spannungs- und Erregungszustanden. Sie sind auf-
gedreht und koénnen sich in den nachfolgenden
Stunden nicht richtig konzentrieren, wie andere
Lehrpersonen immer wieder klagen. Das Abwar-
men muss grundsatzlich neu positioniert werden
und darf nicht gleichgestellt werden mit einem
Spiel zum Trainingsabschluss,das meist mit hohen
Intensitaten verbunden ist.

Es kann davon ausgegangen werden, dass

Aktive Erholung und Entspannung nach der
Leistung

Das Abwarmen muss auf die vorangegangene Be-
anspruchung abgestimmt sein und hangt von ver-
schiedenen Randbedingungen ab (z.B. Sportart,
Trainingszustand, Alter, Tages- oder Jahreszeit). Die
Dauer bis zum Erreichen der Ruheausgangswerte
(v. a. des Herz-Kreislauf-Systems) ist in erster Linie
von der Belastungsintensitat und weniger von der
Dauer abhingig.

Aus physiologischer Sicht soll das Abwérmen
nach extremen anaerob laktaziden Belastungen
(z. B. Intervalltraining) am langsten sein. Auch
wenn keine Ubersauerung vorliegt, soll so lange
abgewdrmt werden, bis sich wieder ein gutes Kor-
pergefiihl und ein allgemeines psychisches Wohl-
befinden einstellen.

Die Ziele sind:

@ Rasche Wiederherstellung der physischen und
psychischen Leistungsbereitschaft (Ubergang von
katabolen zu anabolen Prozessen)

@ Forderung von Relaxation und Regeneration
(Wiederherstellung des biopsychosozialen Gleich-
gewichts)

® Verbesserung des allgemeinen individuellen
Wohlbefindens (personliche Psychohygiene)

@ Gesundheitsstabilisierung bzw. -férderung (als
langerfristiges Ziel) m

Der zweite Teil tiber das Thema Regeneration erscheint
in der Ausgabe 1/02 von «mobile».
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1. Abwarmen —

Auslaufen mit geringer Intensitat

Das eigentliche Abwarmen soll durch aktives Erholen
(z. B. Auslaufen, ganzkorperliche Gymnastikformen)
erfolgen, um regenerative Stoffwechselprozesse ein-
zuleiten. So werden bei einer noch leicht erhohten
Temperatur die sauren Stoffwechselprodukte aus
den Muskelzellen ausgeschwemmt, schneller abge-
baut und abtransportiert. Durch moderates Auslau-
fen mit geringer Intensitét (z. B. lockeres, niedrig do-
siertes Auslaufen) kann die Muskelpumpe aufrecht-
erhalten werden, welche den vendésen Riickfluss zum
Herzen verbessert. Zu empfehlen ist ein Abwarmen
im aeroben Bereich, d. h. mit einer Pulsfrequenz von
120 bis 140 Schlagen pro Minute.

2. Dehnen —

Senkung des erh6hten Muskeltonus

Mit dem Dehnen sollen der erhohte Muskeltonus
normalisiert, die beanspruchte Muskulatur in die ur-
spriingliche Lange gebracht und muskuldre Dysba-
lancen verhindert werden. Dies kann am ehesten mit
einem kurzen passiven Stretchen erreicht werden
(siehe Praxisbeilage in «mobile» 2/01). Die Dehn-End-
stellungen sollenwahrend 20 bis 30 Sekunden einge-
nommen werden. Gleichzeitiges mentales Entspan-
nen kann die positiven Effekte noch unterstiitzen.

3. Regenerieren —

Unterstiitzung einer langfristigen Erholung
Das Regenerieren wird bereits durch das Abwarmen
und Dehnen eingeleitet; diese aktiven regenerativen
Massnahmen haben unmittelbar nach der Leistung
ihre grosste Wirkung. Die Regeneration kann aber
ebenfalls durch passive Massnahmen wie z. B. Erset-
zen und Auffiillen ausgeschiedener bzw. verbrauch-
ter Substanzen durch Flissigkeitszufuhr mit ent-
sprechenden Elektrolyt- und Vitaminanteilen (siehe
Empfehlungenin mobile3/00,S.45),Massage,Entlas-
tungsstellungen, Bader und Entspannungsiibungen
gefordert werden (siehe auch die Seiten 36 bis 39 in
diesem Heft).
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Abwarmen prasentiert, die sich im Training ohne

grossen Aufwand durchfiihren lassen. Viele Spiel-
und Ubungsformen des Aufwarmens eignen sich in
niederen Intensitaten auch fiir das Abwarmen. Beim
Abwarmen sollen auf keinen Fall Spiel- und Ubungs-
formen angewendet werden, die mit hohen Inten-
sitaten einhergehen und eine unerwiinschte Aktivie-
rung provozieren.

Beispiel 1: Lockeres Traben auf dem Fussballrasen
(nach Méglichkeit barfuss!) liber einen Zeitraum von
zehn Minuten oder Laufen auf dem Rasen um ein
Viereck allein oder mit Partner. Zielvorgabe: drei Run-
den a je rund 350 m und in je drei Minuten. Wer
kommt der Zeitvorgabe am nachsten? Sprechen soll
jederzeit moglich sein.

Beispiel 2: Laufen im Gelande (ev. mit Partner
zusammen) wahrend flinf Minuten. Zielvorgabe:Puls
am Schluss nicht hoher als 120 Schlage/Minute. Wer
kann seine Pulsfrequenz am besten einschatzen?

Beispiel 3: Spielendes Bewegen, indem der Ball
geprellt oder gedribbelt oder dem Partner zugespielt
wird. Zielvorgabe: Puls nicht lber 120 Schlage/
Minute.

Beispiel 4: Im «Kerzenstand» mit oder ohne Be-
wegung der Beine den venésen Riickfluss unterstiit-
zen.

Beispiel 5: Mit im HUft- und Kniegelenk gebeugten
und auf den Boden abgestiitzten Beinen riicklings an
der Sprossenwand passiv hangen (Regeneration der
Wirbelsaulenstrukturen).

Beispiel 6: In Riickenlage durch Hochlagern der
Beine die Muskulatur aktiv (ochne Widerstand) oder
mit Hilfe des Partners lockern.

Beispiel 7: Bewusstes und tiefes Ein- und Ausat-
men (Zwerchfellatmung) und sich dabei entspannen
(auch gleichzeitig mit Dehniibungen).

Beispiel 8: Einfache Bewegungselemente aus fern-
ostlichen Bewegungsiibungen z. B. aus dem Tai-Chi
oder Qigong (Vertiefung von Regenerationsprozes-
sen).

Im Folgenden werden Beispiele zum allgemeinen
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