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Fokus // Aufwärmen

So alt wie die Gelenke!
Wenn wirdie Gelenke bewusst in unser Aufwärmprogramm

einbeziehen, werden diese bessergeschmiert.
Durch regelmässiges Mobilisieren und angemessenes
Belasten können die Alterungsprozesse verzögert werden.

Text-Jost Hegner, Foto: Philipp Reinmann

m

Die Kontaktflächen in unseren Gelenken (Gelenkpfanne und

Gelenkkopf) sind von einer Schicht hyalinem Knorpel überzogen.
Dieses Gewebe hat Eigenschaften, die von keinem künstlichen
Werkstoff erreicht werden. Hyaliner Knorpel ist deshalb das beste

Material, das für die Gelenkflächen in Frage kommt. Es ist
formstabil, elastisch und resistent gegen Abnützung beim Auftreten
von Druck, Zug- und Scherbelastungen. Gesunde Gelenkflächen
sind spiegelglatt und gleiten praktisch ohne Widerstand aufeinander.

Wie ein Airbag
Hyaliner Knorpel besteht aus Knorpelzellen (Chondrozyten), kolla-

genen Bindegewebsfasern und einer wasserhaltigen Substanz. Die

Knorpelzellen bilden Gruppen (Chondrone),die von Bindegewebsfasern

zusammengehalten werden.Sie bilden mikroskopisch kleine

Kissen,die helfen, Druckbelastungen auf den Knorpel aufzufangen
und zu dämpfen.

Hyaliner Knorpel hat zwei problematische Eigenschaften, die wir
als Benutzer unserer Gelenke beachten müssen: Er wird nicht durch

Nervenfasern innerviert und kann deshalb nicht durch Schmerzsignale

warnen, wenn erdurch übermässige Beanspruchung und

Fehlbelastungen Schaden nimmt. Und erweist keine Blutgefässe auf.

Die Versorgung der Knorpelzellen mit Nährstoffen und mit
Sauerstofferfolgt durch die Gelenkschmiere. Diese wird von der «Innenhaut»

(Synovialmembran) der Gelenkkapsel produziert. Sie gelangt,
wenn die Gelenke bewegt werden, in den Gelenkspalt und dringt
von hieraus in die Knorpelsubstanz ein. In einem Gelenk, das zu

wenigbewegt und belastet wird, wird der Gelenkknorpel unzureichend

mit Flüssigkeit versorgt. Er verliert an Dicke und Elastizität, ist weniger

belastbar, und die Knorpelzellen leiden an Unterernährung.

Kurzfristige positive Effekte
Wenn wir die Gelenke bewusst in unserAufwärmprogramm
einbeziehen, wird mehr Gelenkschmiere produziert. Durch das Mobilisieren

im vollen physiologischen Umfang wird diese gleichmässig
verteilt, und die Gelenkflächen werden geschmiert, so dass der

Reibungswiderstand extrem gering wird. Durch den Wechsel von

Druckbelastung und Entlastung wird die nährstoffreiche Flüssig¬

keit in die Knorpelsubstanz hineingewalkt. Der Gelenkknorpel
nimmt einen Teil der Flüssigkeit auf und wird innerhalb von io bis 15

Minuten um bis zu 12 Prozent dicker. Dadurch werden die Gelenkflächen

elastischer und belastbarer, also optimal auf die Beanspruchung

im Sport vorbereitet. Der Ouellungseffekt klingt allerdings
nach 30 Minuten wieder ab, wenn das Gelenk ruhig gestellt wird
(nach Badtke, 1995; S. 73).

Damit sich der Gelenkknorpel nach sportlichen Aktivitäten von der

Belastung erholen kann,empfiehlt essich,dieGelenkeauch im Rahmen

des «Auslaufens» so zu behandeln wie während des «Aufwär-
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Bereit zum Abheben

Neuromuskuläres System: Aufgewärmte Muskeln sind dehnbarer und

belastbarer, sie werden besser mit Sauerstoff versorgt und können
ökonomischerarbeiten. Sie bauen Laktat schneller ab und werden auch mit
andern «Abfällen» aus dem Stoffwechsel leichterfertig. In aufgewärmten
Muskeln sind die Sensoren fürdieTonuskontrolle empfindlicher. Sie

übermitteln dem zentralen Nervensystem präzisere Informationen. Durch

Aufwärmen und Tonisieren werden die sensomotorischen Regelsysteme

aktiviert,die Reflex- und Kontraktionsbereitschaft gesteigert und die

intermuskuläre und intramuskuläre Koordination gefördert.

Atmungssystem und Herz-Kreislauf-System: Aufwärmen regt die

Atmung und die Herztätigkeit an. Es erhöht die Pulsfrequenz und den

Blutdruck und verbessert die Durchblutung der Muskulatur, wobei die

Durchblutung der inneren Organe reduziert wird.

Nervensystem: Durch Aufwärmen werden wir wach und aufmerksam.
Nach dem Aufwärmen können wir Informationen rascher und präziser
aufnehmen, verarbeiten und umsetzen; wir können rascher antizipieren,
besser reagieren und schneileragieren,leichter lernen und unssubtiler
an unterschiedliche Bedingungen anpassen.
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mens»: die Gelenke gründlich mobilisieren und den Knorpel durch
wechselnde Druckbelastung mit Gelenkflüssigkeit versorgen. Besonders

wichtig sind diese Massnahmen, wenn die Gelenke längere Zeit

mehr oder weniger statischen Belastungen ausgesetzt waren und

nicht genügend bewegt wurden, wie zum Beispiel die Fussgelenke
beim Skifahren.

Mitzunehmendem Alter verliert das Binde- und Stützgewebe an

Flüssigkeit, Elastizität und Belastbarkeit. Durch regelmässiges
Mobilisieren und angemessenes Belasten können solche Alterungsprozesse

verzögert werden.

Vegetative Nervensystem und Hormone: Beim Aufwärmen wird der

Organismus vom Zustand der relativen Ruhe auf Leistung umgestellt.
Dadurch werden die Leistungs- und die Handlungsbereitschaft verbessert.

Passive Strukturen: Aufwärmen schmiert die Gelenke, bereitet sie auf
die mechanische Belastung vor. Die Reibung zwischen den Gelenkflächen

wird reduziert, und die Ernährungssituation des Gelenkknorpels wird
verbessert. Aufwärmen erhöht die Elastizität der Bindegewebsstrukturen

und reduziert das Verletzungsrisiko. Es dient der Prävention von
Schäden im Bereich der Wirbelsäule und der Gelenke (siehe auch S.22).

Unfall- und Verletzungsprophylaxe: Wer aufgewärmt ist, kann in

kritischen Situationen richtig reagieren und dadurch Unfälle und

Verletzungen vermeiden. //

Kopf steuert Muskeln
Dass die passiven Strukturen unseres Bewegungsapparates, das

Binde- und Stützgewebe durch Aufwärmen elastischer und

strapazierfähiger werden, ist hinlänglich bekannt.
Um Unfällen und Verletzungen vorzubeugen, genügt es jedoch

nicht nur die Belastungstoleranz zu erhöhen, wir müssen auch dafür

sorgen, dass das Nerv-Muskelsystem (neuro-muskuläres System)

auf seine anspruchsvollen Aufgaben vorbereitet wird: Durch ein
korrektes Aufwärmen wird der Informationsfluss vom Zentralen

Nervensystem (ZNS) zur Muskulatur und von den Sensoren in der

Haut sowie in den Muskeln, Sehnen und Gelenken zum ZNS intensiviert.

Dies ist für die präzise Regulation der Motorik, also für alle ko-

ordinativen Leistungen und damit auch für die Unfall- und

Verletzungsprophylaxe absolut entscheidend.
Nach de Marées, H. (2002, S. 565) reagieren die Nervenendigungen

in der Haut bei sehrtiefenTemperaturen wederauf Druck
noch auf Berührung, und bei einer Hauttemperatur von 20 Grad ist
die Empfindlichkeit dieser Sensoren etwa um 80 Prozent geringer
als bei 35 Grad. Auch die Muskelspindeln, die mit dem ZNS in einem
konstanten Informationsaustausch stehen, sind um 50 Prozent

weniger aktiv, wenn die Muskeln kalt sind und ihre Temperatur nur 27

anstatt 36 bis 38 Grad beträgt.
Zu einem umfassenden Aufwärmen gehören deshalb auch die

Massnahmen zur Optimierung der Motorik, indem komplexe Bewe-

gungsmuster abgerufen, aktualisiert und eingeschliffen werden. //
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