¢ f Beispiel einer funktionellen Gy

mit Aufwarmen, mobilisieren, g

Einer der zumeist unterschatzten oder aus Unwissenheit oft nicht ausreichend durchgefiihrten Trainig 3 spezi-
elle Aufwarmen vor sportlichen Aktivitaten und das Abwérmen danach. Ob Hobbytraining oder Lei 4
beugt Verletzungen vor und - was vielleicht noch wichtiger ist - die Leistungsbereitschaft des 0
sind besser “durchsaftet” und “geschmiert”, die Muskulatur besser durchblutet und auch Sehn
Herz-Kreislaufsystem lauft auf einem hoheren Level und ist sofort einsatzbereit. Aufwér
AuBentemperatur abhangig. Dementsprechend werden die Aufwarmzeiten ausgerichtet. Ab
bedingen angepasste Aufwarmzeiten. Bei Anfanger soll das Aufwarmen nicht zu lange
Leistungssportler aber auch &ltere Menschen bendtigen langere und vorsichtigeres A
intensiveres Dehnen bringt deutliche Vorteile.

and und das Alter
8¢ Vorermiidung auf.
inosinhalt ausgerichtetes,

Warme Muskeln arbeiten effektiver und ihre aktivierten Fasern kg kontrahieren !
Aufwarmen verbessert die Gleitfahigkeit der Muskeln unterein erletzungsrisiko.
Aufwarmen ist auch die Voraussetzung fiir das Dehnen ungadad ereitschaft erhoht.
Durch das Aufwarmen werden die Gelenke gut durchsafte Reibung verringert.
Mit zunehmender Grad der Muskelerwarmung steigt die g m mehr als 10 Prozent.

Federn, leichtes Laufen,l(ogkeres Springen und Strecken
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Leichtes Federn aus dem Lauf n grungiibungen links/rechts - sowie vor und zuriick
Sprunggelenk heraus - dann ZWis j
verstarken und locker springen hoch zIE
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Sprungiibungen vor
und dabei gegeng
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prungiibung: Hampelmann Beine geschlossen, Oberkorper ver-
drehen, Arme weit zur Seite strecken.
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Beim Warm U . muskulatur ist immer langsames und ruck- und schwungloses Bewegen angesagt.
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Langsames Vor-4

jeweils bis zum “AnscT gy

Links- und Rechtsdrehen - Langsames Links- und Rechts-
jeweils bis zum “Anschlag”. drehen mit vorgeneigtem Kopf.




