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1 Allgemeines / Theorie

Aufwarmen

Unter Aufwirmen werden aktive und passive MaBnahmen zur Herstellung einer optimalen psychophysischen
Verfassung vor dem Training oder dem Wettkampf verstanden.

Eine optimale Vorbereitung kann nur durch aktives Aufwirmen erreicht werden

Ziele des Aufwirmens sind

Anregung des Herz-Kreislauf-Systems

Erhithung des Muskelstoffwechsels

Vorbereitung des Bewegungsapparates, Verletzungsprophylaxe

Optimierung der neuromuskuliiren Steuerungsprozesse, Erhdhung der Nervenleitgeschwindigheit
Koordination aller an der Belastung beteiligten Systeme

Mentale Konzentration

Am besten erreicht man diese Ziele mit folgenden MaBnahmen

# sportartspezifische Ganzktirperiibungen mit leichter Intensitit
Dehniibungen von mittlerer Intensitéit

Koordinationsiibungen

Sportarispezifische Bewegungen von hoher Intensitiit u. kurzer Daver
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Das Aufwiirmprogramm sollte zwischen 20-45 min. umfassen.

2 Praxis

Prinzipien der Erwarmung:

Uberschaubarkeit der Ubung

Vorbereitung auf den Hauptteil
Wiederholung von Gelernten

Steigernde Dauerbelastung (keine Sprints)
Stretching



D-Aus-/Fortbildung Aufwérmen/Dehnen, Aufwarmspiele, Ballhandling

Jede Befreiungsbewegung je Seite ca. 3 Minuten. Davon je 1 % Minuten Crossover (Kreuzgang)
und Onside (Passgang).
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