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meinen Vater John und meinen Schwiegervater Glenn.
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Vorwort

Vorwort

Sportliche Leistung erfordert ein komplexes Zusammenspiel von physischen, psycho-
logischen, technischen und taktischen Faktoren. Wahrend die Ausgewogenheit dieser
Faktoren von der jeweiligen Sportart abhangt, ist die Fahigkeit, sich effektiv im jeweils
vorgegebenen Rahmen zu bewegen, eine entscheidende Gréf3e, wenn es darum geht,
das Maximum aus einem Athleten herauszuholen. Effektive Bewegungen machen oft
den Unterschied aus zwischen durchschnittlich und gut, zwischen gut und hervorra-
gend sowie zwischen hervorragend und Weltklasse. Die Entwicklung effektiver Bewe-
gungsmuster sollte ein fester Bestandteil jedes sportlichen Aufbauprogramms sein.
Aber nur wenige Sportler trainieren auf Grundlage eines strukturierten und aufeinan-
der aufbauenden Programms zur Bewegungsentwicklung.

Die Aufgabe, bei Athleten hervorragende Bewegungsfertigkeiten zu entwickeln, ist
sicherlich keine leichte. Effektive, sportliche Bewegung erfordert eine gute Mischung
aus Stabilitat, Beweglichkeit, Krafteinsatz, Koordination, Schnelligkeit und Gewandt-
heit, die genau auf die technischen und taktischen Anforderungen der jeweiligen
Sportart abgestimmt ist. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, dass die Bestandteile dieser
Mischung auf einer Grundlage von Fahigkeiten und korperlicher Konstitution beruhen
und, wie bei allen anderen Fahigkeiten auch, diese aufeinander aufbauend und Ulber
einen gewissen Zeitraum mit einem wesentlichen, bewussten Praxisanteil entwickelt
werden missen. Die Herausforderung in der Praxis liegt darin, dass es nicht einfach ist,
auf alle Bewegungsaspekte eines Sportlers einzugehen und diese in eine entsprechen-
de Trainingsplanung zu integrieren, ohne dabei die Trainingszeit drastisch zu erhohen.
Dies wiirde zusétzliche Ermiidungserscheinungen hervorrufen. Diese Zeit kdnnte sinn-
voller genutzt werden. Zeit ist haufig der Grund dafir, dass Trainer und Athleten davon
absehen, ein umfangreiches Programm zur Entwicklung der Bewegungsfertigkeiten
aufzustellen.

Was ware, wenn bereits ein System existieren wiirde, welches die Entwicklung der ge-
nannten Bausteine ermdglicht, und das Ganze ohne jegliche Verlangerung der Trai-
ningszeit? Indem es uns ermoglichen wiirde, Sportler hervorzubringen, die genau Gber
die wesentlichen Bewegungskompetenzen verfiigen, die in der jeweiligen Sportart ge-
fordert werden, wiirde solch ein System die Art und Weise zu trainieren fundamental

© des Titels »Warm-up« (ISBN 978-3-7423-1369-0)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

7



Vorwort

revolutionieren. Es gibt dieses System schon, entstanden aus einem einfachen Um-
denkprozess, hinsichtlich eines Trainingsbausteins, den es schon immer gegeben hat:
das Aufwarmen. So gut wie jeder warmt sich auf. Diese Zeit wird jedoch routinemafig
fir Aktivitaten verschwendet, die nur wenig Entwicklungspotenzial bieten und nicht
Uber eine reine Vorbereitung auf die folgende Trainingseinheit hinausgehen. Wir brau-
chen einen Paradigmenwechsel, der Trainer und Athleten lber den Tellerrand hinaus-
schauen lasst. Aufwarmen sollte nicht nur als reine Trainingsvorbereitung, sondern als
fester Bestandteil einer jeden Trainingseinheit angesehen werden und, wie das Trai-
ningsprogramm an sich, systematisch zur Optimierung der sportlichen Leistungsfa-
higkeit beitragen. Dies gilt sowohl fiir die aktuelle Einheit als auch fir die langzeitliche
Planung. Das traditionelle Aufwarmen muss umstrukturiert werden: Es ist Zeit fir das
RAMP-Aufwarmsystem. Dieses System (RAMP steht fiir Raise = Steigern; Activate =
Aktivieren; Mobilize = Mobilisieren und Potentiate = Potenzieren) des Aufwarmens lie-
fert uns eine Methode, mit der durch die Entwicklung von Fertigkeiten und verbes-
serten Bewegungsmustern auf3ergewohnliche, sportliche Leistung erreicht wird. Und
zwar nicht nur auf die jeweilige Einheit bezogen, sondern, und das ist das Besondere
daran, auf lange Sicht. Ausgeriistet mit diesem Hilfsmittel, kdnnen wir bessere Athle-
ten hervorbringen - konsequent, aufeinander aufbauend und effizient, von Einheit zu
Einheit.
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Einfiihrung

Einfiihrung

Beziglich der Durchfiihrungsmethoden eines korperlichen Trainings gehen die Mei-
nungen heutzutage weit auseinander. Dariiber, dass man sich aufwarmen sollte,
herrscht jedoch weitestgehend Ubereinstimmung. Sehr selten sieht man Sportler,
egal auf welchem Niveau, die sich vor einer Ubung oder einem Wettkampf nicht in
irgendeiner Form aufwarmen wiirden. Die Methoden mdgen sich stark unterscheiden,
Einigkeit besteht darin, dass das Aufwarmen Teil einer jeden Trainingseinheit sein soll-
te. Die meisten Athleten und auch Trainer wiirden nur duflerst ungern sportlich aktiv
sein, ohne zumindest den Versuch unternommen zu haben, sich vorher aufzuwarmen.

Schaut man jedoch etwas genauer hin, so zeigt sich ein anderes Bild. Betrachtet man
die Ubungsauswahl verschiedener Aufwarmprogramme, stot man auf groRe Unter-
schiede und eine ganze Reihe angewandter Methoden. Ahnlich verhilt es sich, wenn
es um Aussagen (iber die generelle Wirksamkeit dieser Ubungen geht. Hier erhélt man
die widerspriichlichsten Informationen. Dies hat zur Folge, dass liber Sinn und Zweck
des Aufwarmens und insbesondere darilber, wie ein effektives Aufwarmprogramm
aussehen sollte, vollige Unklarheit besteht. Und dies, obwohl man sich grundsatzlich
einig ist, dass es unumganglich ist, sich aufzuwarmen.

Ungeachtet der gewonnenen wissenschaftlichen Erkenntnisse hinsichtlich des Auf-
warmens, sieht es in der Realitat so aus, dass Sportler und Trainer oft einfach das ma-
chen, was sie schon immer gemacht haben. Wenn man sie fragt, warum sie sich auf-
warmen, wird man sehr allgemeine Griinde genannt bekommen, wie beispielsweise
eine Verringerung des Verletzungsrisikos oder eine bessere anschlielende Leistung.
In der heutigen Zeit, mit Zugang zu mehr Informationen als jemals zuvor, reicht das
einfach nicht. Wir sollten alle Elemente unseres Trainings infrage stellen - standig,
grindlich und immer auf der Suche nach Verbesserung.

Warum hat dies einen so hohen Stellenwert? Zielgerichtetes Aufwarmen kann wesent-
lich zur Effektivitdt und Effizienz des Trainings beitragen. Zeit ist eine der wertvollsten
Ressourcen, uber die Athleten und Trainer verfiigen. Sie sollte optimal genutzt werden.
Rechnet man einmal die Gesamtzeit, die ein Sportler pro Trainingseinheit investiert,
auf ein Jahr oder eine ganze Sportkarriere hoch, so ergeben sich enorme Summen.

© des Titels »Warm-up« (ISBN 978-3-7423-1369-0)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

9



Einflihrung

Diese Zeit bietet erhebliches Trainingspotenzial. Wie bereits erlautert, liegt der Fokus
des Aufwédrmens jedoch grofitenteils auf einer Verringerung des Verletzungsrisikos
oder einer gesteigerten anschliefenden Leistung und ist somit fast immer von kurz-
fristiger Bedeutung. Legen wir den Fokus lediglich auf kurzfristige Ziele, verpassen
wir den grof3ten Nutzen von Aufwarmprogrammen, namlich den einer langfristigen
Leistungsentwicklung. Langfristige Ziele zu setzen, ist eine einfache und zugleich be-
deutsame Methode, Aufwarmprogramme zu verbessern.

Halten wir uns nun das Potenzial und den damit verbundenen Nutzen hinsichtlich ei-
ner sowohl kurzfristigen als auch langfristigen Leistungssteigerung vor Augen, wird
deutlich, dass wir unsere derzeitigen Aufwarmpraktiken einmal genauer unter die
Lupe nehmen sollten. Wir sollten priifen, ob wir diese Zeit wirklich ergiebig nutzen.
Diese Analyse sollte den Fokus weiterhin auf den voriibergehenden, aber auch den
moglichen dauerhaften Nutzen hinsichtlich einer sportlichen Leistungsverbesserung
richten. Dieser neue Ansatz, bei dem das Aufwarmprogramm nicht nur kurzfristige,
sondern ebenso mittel- und langfristige Ziele verfolgt, verdndert die traditionellen,
festgefahrenen Denkmuster hinsichtlich der Gestaltung des Aufwarmteils grundle-
gend. Sich aufzuwarmen, muss als fester Bestandteil einer jeden Trainingseinheit an-
gesehen werden. Da es uns die Moglichkeit bietet, nicht nur kurzzeitige Vorteile her-
auszuholen, sollte es als ein zentrales Instrument zur sportlichen Leistungssteigerung
verstanden werden. Dieser Ansatz revolutioniert unsere Sichtweise auf Aufwarmpro-
gramme in der Tat und ladt dazu ein, neue Wege zu gehen.

Interessanterweise gibt es nur sehr wenige, qualitativ hochwertige Forschungsstudien
hinsichtlich traditioneller Aufwarmmethoden. Und dies, obwohl| Aufwarmen an sich
generell als fester Bestandteil jeder Trainingseinheit angesehen wird. Gerade in Be-
zug auf kurzzeitige Vorbereitungsprozesse beruhen demzufolge viele der allgemein
anerkannten Methoden auf reinen Vermutungen, statt auf harten Fakten. Dies hat
dazu gefiihrt, dass immer mehr Trainer angefangen haben, traditionelle Glaubenssat-
ze zu hinterfragen und verschiedene Verfahren auf den Prifstand zu stellen, welche
das Potenzial haben, Aufwarmprogramme zu optimieren. Heutige Aufwarmprogram-
me unterliegen einer standigen Weiterentwicklung. Ergebnisse aus der Wissenschaft
und auch praktische Erkenntnisse werden in Mittel und Methoden integriert, die den
Athleten bereits in der Aufwarmphase erhebliches Entwicklungspotenzial bieten. Das
Erreichen kurzfristiger Ziele steht immer noch im Fokus heutiger Aufwarmprogram-
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Einfiihrung

me, ein Umdenken hat allerdings stattgefunden. Ein echter Wandel wird sich nur dann
vollziehen, wenn sich kurzfristiges und langfristiges Denken die Waage halten.

Bestehende Programme miussen neu bewertet und verandert, ein neuer Denkprozess
in Gang gesetzt werden. Das Aufwarmen darf nicht mehr nur als Mittel und Zweck
zur Leistungsvorbereitung angesehen werden. Ein Wandlungsprozess muss stattfin-
den, durch den das Aufwarmen als fester Bestandteil jeder Trainingseinheit verstan-
den wird - systematisch geplant, um sportliche Leistung zu verbessern, sowohl als Teil
eines kurz- wie auch langfristigen Entwicklungsvorgangs. Dieses Buch stellt Trainern
und Athleten solch ein Konzept zur Verfiigung: das RAMP-Aufwarmsystem. Weil die-
ses System einen maximalen Beitrag zur Durchfiihrung zielgerichteter Aufwarmpro-
gramme liefert, kann die sportliche Leistungsfahigkeit fiir die darauffolgende Einheit
optimiert werden. Dariiber hinaus bietet es die M3glichkeit, Ubungen durchzufiihren,
die nicht nur die Leistung in der anschlieBenden Trainingseinheit verbessern, sondern
entscheidend zur langfristigen Entwicklung beitragen. Und zwar dadurch, dass die
Kernkompetenzen des Sportlers gefordert werden. Ein weiterer Punkt, der fir die-
ses System spricht, ist seine Anpassungsfahigkeit. Ausgeristet mit den Werkzeugen
des RAMP-Systems werden Trainer und Sportlerin der Lage sein, Aufwarmprogramme
auszuarbeiten, die sportartspezifisch ausgerichtet sind. Die bereitgestellte Struktur ist
sicherlich die grof3te Starke des RAMP-Systems. Es gibt sowohl Trainern als auch Ath-
leten effektive und flexible Mittel an die Hand, mit deren Hilfe der Praxisteil optimiert
werden kann. Dieses Buch bietet zahlreiche Ubungsbeispiele, die in ein effektives Auf-
warmprogramm integriert werden konnen. Sie sind jedoch nur beispielhaft und sollten
als Teil eines Ubergeordneten Systems verstanden werden. Trainer und Trainierende
sollen dazu ermuntert werden, innerhalb dieses Systems zu experimentieren und da-
durch Aufwarmprogramme zu entwickeln, die auf ihre Sportart zugeschnitten sind. Es
ist Zeit fur das RAMP-System!
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AUFWARMEN -
WIE UND WOZU?

Da Zeit eine der wertvollsten Ressourcen eines jeden Trainers und Athleten ist, muss
sie sinnvoll investiert werden. Sportliche Leistung ist sehr facettenreich. Dementspre-
chend sollte das Training so gestaltet sein, dass dabei immer wieder eine ganze Reihe
physischer Fahigkeiten als auch Fertigkeiten angesprochen werden. Daher sind Effizi-
enz und Effektivitat des Trainings die entscheidenden Kriterien fiir eine optimale An-
passungsreaktion. Effizienz ist die Fahigkeit, etwas mit dem geringstmaoglichen Verlust
an Zeit und Aufwand zu erreichen. Wahre Effizienz erfordert ebenso Effektivitat - de-
finiert als das Mal3, zu der eine Aktivitat beitragen kann, ein vorgegebenes Ziel zu er-
reichen. Soll ein Training so effizient und effektiv wie moglich gestaltet werden, ist es
wichtig, dass jede Trainingskomponente eines jeden Athleten eine fundierte Berech-
tigung hat, ein klares Ziel verfolgt, zur Gesamtentwicklung des Sportlers beitragt und
mit einem Minimum an Zeit- und Energieaufwand durchfiihrbar ist. Nicht anders ver-
hélt es sich, wenn es darum geht, sich aufzuwarmen. Somit sollte als Erstes tiberpriift
werden, ob ein Aufwarmen zur Leistungssteigerung beitragt und, wenn ja, folgerichtig
in die Trainingsplanung des Sportlers integriert werden muss.

Um das Aufwarmen zu rechtfertigen, muss es die Leistung eines Athleten klar verbes-
sern. Nur wenn diese Anforderung eindeutig erfiillt wird, lohnt es sich, dariiber nach-
zudenken, ob und wie sich Effizienz und Effektivitat dieser Komponente maximieren
ldsst. Vor allem muss diese Rechtfertigung auf Tatsachen beruhen, nicht auf Horensa-
gen oder Vermutungen. Das Hinterfragen einer klaren Rechtfertigung sollte auf alle
Aspekte des Trainings ausgeweitet werden. Ein Trainer sollte immer in der Lage sein,
fundierte Griinde fir jedes Element einer Trainingseinheit und auch die gesamte Trai-

ningsstrategie zu nennen.
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Gruinde fur das Aufwarmen

Obwohl viele Griinde fiir ein Aufwarmen genannt werden konnen, lassen sie sich
grundsatzlich in zwei Kategorien unterteilen:

1. Maximierung der darauffolgenden Leistung
2. Verringerung des Verletzungsrisikos

Wesentlich ware daher zu iberpriifen, ob diese Griinde auch von Fakten untermauert
werden konnen.

Eine einfache wissenschaftliche Tatsache ist die, dass jede korperliche Aktivitat die da-
rauffolgende beeinflusst. Aus diesem Grund ist es nicht méglich, Ubungen nur einzeln
und voneinander abgegrenzt zu betrachten. Jede von uns ausgefiihrte Aktivitat hat
Auswirkungen auf die nachste. Diese Auswirkungen kénnen sich positiv, neutral oder
negativ duern. Aufwarmaktivitdten sollten ganz klar darauf abzielen, Leistung positiv
zu beeinflussen, wahrend negative Auswirkungen vermieden werden missen. Ebenso
sollten Aktivitdaten mit neutraler Auswirkung auf das Leistungsvermdgen von der Liste
gestrichen werden, da sie ineffizient sind und Zeit verschwenden, ohne dabei die Leis-
tungsfahigkeit des Athleten zu verbessern. Folglich missen Aufwarmprogramme mit
Ubungen ausgestaltet werden, die einen messbaren positiven Erfolg versprechen. Es
muss angemerkt werden, dass es, hinsichtlich eines neutralen Beitrags, eine Ausnah-
me zur Regel gibt. Eine Besonderheit, durch die sich das RAMP-System deutlich von
anderen Methoden unterscheidet. Ubungen, die einen Langzeitnutzen versprechen,
dirfen gerne integriert werden. Auch dann, wenn sogar der kurzfristige Nutzen nur
unwesentlich oder nicht vorhanden ist. Auf diesen Ansatz werden wir spater noch ein-
mal zuriickkommen.
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Einer der Hauptgriinde dafir, sich auf kérperliche Aktivitat vorzubereiten, ist der, dass
der Korper im Ruhezustand keine optimale Leistung erbringen kann. Im Ruhezustand
befinden sich eine ganze Reihe von physiologischen Mechanismen auf einem Level,
das deutlich unter dem gewiinschten Funktionsniveau liegt. Beim Versuch, einem Re-
genschauer zu entkommen, kann man dies recht einfach feststellen. Es erfordert ei-
nen mafligen bis hohen korperlichen Einsatz, bei dem eine Leistungsmessung nur un-
befriedigende Werte ergeben wiirde. Der erhohte Sauerstoffbedarf nach dem kurzen
Sprint wiirde einen viel hoheren Nettoenergieaufwand aufzeigen als im aufgewarm-
ten Zustand. Dies untermauert die Kernfunktion eines jeden Aufwarmprogramms: Ein
Korper in Ruhe ist auf Aktivitaten nicht vorbereitet und indem wir uns aufwarmen, tun
wir genau dies - wir bereiten uns bewusst vor. Jede physische Anstrengung hat sofor-
tige Auswirkungen auf den Korper. Dies ist ein fundamentaler Grund fir das Aufwar-
men, bei dem unser Organismus, ausgelost durch gesteigerte Aktivitat, eine Reihe von
Mechanismen in Gang setzt, die uns auf nachfolgende Anforderungen vorbereiten.
Diese Vorgédnge dienen dazu, dass sich der Kérper an die Anforderungen erhéhter Ak-
tivitat anpassen kann. Aufwarmen bewirkt die Stimulation genau jener Systeme, durch
die spezifische Adaptionsprozesse hervorgerufen werden, die wiederum zu einer Leis-
tungsverbesserung beitragen. Es ist wichtig, diesen systemibergreifenden Effekt zu
verstehen, da er eine Vielzahl von Ablaufen zur Leistungsbereitstellung in Gang setzt,
durch die verschiedenste Prozesse ausgelost werden. Welcher Prozess wie stark an-
gekurbelt wird, hdngt von der ausgefiihrten Aktivitat ab. Somit konnen die Effekte
eines Aufwarmens immer nur in Anbetracht der auszufiihrenden Aktivitat bewertet,
und nicht auf einen einzelnen Aspekt reduziert werden. Da jede Form des Aufwarmens
einen unmittelbaren Einfluss auf verschiedenste Systeme ausibt - und die Eigenschaft
hat, die anschlielende Leistung positiv, negativ oder neutral zu beeinflussen - mus-
sen die Auswirkungen in ihrer Gesamtheit und nicht einzeln betrachtet werden. Auch
wenn sich das Warmmachen sehr vielféltig auswirkt, so kénnen die hervorgerufenen
Effekte in zwei Kategorien unterteilt werden: temperaturbedingte und nicht tempera-
turbedingte Auswirkungen.

Jede physische Anstrengung hat einen erhohten Energieverbrauch zur Folge und der
Nettotransfer dieser Energie erzeugt Warme. Das unmittelbarste und entscheidendste
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Ergebnis korperlicher Aktivitét ist ein Anstieg der Temperatur. Dieser Temperaturan-
stieg wirkt sich wiederum positiv auf den Organismus aus, der dadurch in die Lage ver-
setzt wird, die Leistungsbereitschaft zu erhohen. Die Tatsache, dass ein Ansteigen der
Korpertemperatur eine optimierte Leistung mit sich bringt, liegt darin begriindet, dass
Temperatur systemibergreifend wichtig ist. Eine Intensitatssteigerung bewirkt eine
Erhohung der muskularen Temperatur sowie einen Anstieg der Kérperkerntemperatur.
Eine erhohte Muskeltemperatur sorgt fir ein elastischeres Muskelgewebe und, unter
Umstanden, einen groeren Bewegungsumfang. Infolgedessen sinkt der Reibungswi-
derstand innerhalb der Muskulatur. Freiere, effizientere und effektivere Bewegungs-
abldufe werden moglich. Die angesprochene Temperaturerhohung sorgt auf3erdem
fir eine deutlich gesteigerte neuronale Aktivitat und schnellere lokale Muskelanspan-
nung, wie auch Entspannung. Dies gilt fir Agonisten wie Antagonisten gleichermallen
und ist wichtig in Hinblick auf die Geschwindigkeit von Bewegungen. Hoheres Kraft-
potenzial und verbesserte Leistungsfahigkeit des Sportlers sind das Resultat dieser
Vorgange, moglicherweise auch eine gesteigerte Bewegungsgeschwindigkeit. Ein in-
teressantes Phanomen, das in Verbindung mit Muskelkontraktionen auftritt, ist der so-
genannte Treppeneffekt, bei dem jede Kontraktion die nachfolgende beeinflusst. Bei
den zuerst ausgefiihrten Kontraktionen sind die erzeugten Krafte eines jeden Impulses
deutlich geringer als bei denen, die danach ausgefiihrt werden. Es wird angenommen,
dass eine erhohte Kalziumverfligbarkeit im sarkoplasmatischen Retikulum dafir ver-
antwortlich ist. Diese sorgt dafiir, dass vermehrt aktive Bereiche von Aktinfilamen-
ten freigelegt werden, an denen sich Myosinképfchen zur Briickenbildung anheften
konnen. Ausgelost durch diesen Prozess, potenziert sich die Kraft jeder nachfolgen-
den Muskelanspannung. Da dieser Vorgang von der Intensitdt abhangt, mit der die
Ubungen ausgefiihrt werden, miissen Bewegungsmuster, die nach maximaler Muskel-
kontraktion verlangen, durch progressiv-intensitatssteigernde Aktivitaten vorbereitet
werden. Mit anderen Worten: Will der Sportler in der sich anschlielenden Einheit oder
einem Wettkampf Hochstleistung erbringen, so muss das Aufwarmprogramm einen
progressiven Intensitatsaufbau bis hin zum Maximalbereich vorsehen.

Jedoch ist, wie bei allen Funktionen des menschlichen Korpers, auf Ausgewogenheit
zu achten. Auch wenn sich eine Temperaturerhéhung, vor allem in gemaRigten Kili-
mazonen, positiv auf physische Leistung auswirkt, so kdnnen zu hohe Temperaturen
negative Auswirkungen nach sich ziehen. Diverse Kérperfunktionen werden durch
exzessive Warmeproduktion Uberlastet, wodurch eine Kiihlfunktion des Organismus
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auf den Plan gerufen wird. Um den Kiihleffekt des Verdunstens auszunutzen, wird die
Schweil3produktion erhéht und Blut zur Peripherie, genauer gesagt der Haut, umgelei-
tet. In solchen Fallen wirkt sich die ibermafllige Warmeproduktion negativ auf die Leis-
tung aus. Der Nutzen temperaturbezogener Vorteile eines Aufwarmens sollte somit
immer im Verhaltnis zu den Umgebungsverhaltnissen und der Dauer des Ereignisses
stehen. Dies verdeutlicht, dass sich Aufwarmprogramme nicht verallgemeinern lassen.

Kérperliche Betdtigung bringt moglicherweise auch dann vorteilhafte Effekte mit
sich, wenn diese nicht in Abhangigkeit zur Temperatur stehen. Beispielsweise, wenn
es um potenzielle Energiebereitstellung geht. Unser Organismus verfligt Uber einen
Vorrat an hochenergetischen Substanzen, hauptsédchlich ATP (Adenosintriphosphat)
und PCr (Phosphokreatin). Sie sind jederzeit verfiigbar und ermdglichen uns sofor-
tige Bewegungen. Fangt ein Mensch an, sich zu bewegen, werden diese anaeroben
Speicher immer als Erstes angezapft. Dies geschieht unabhangig von der eingesetzten
Intensitat und ist als ineffiziente Form der Gesamtenergieerzeugung zu betrachten, da
diese Vorrdte nach kurzer Zeit aufgebraucht sind. Zu Beginn des Trainings werden die-
se Substanzen verbraucht und in der Arbeitsmuskulatur wird vermehrt Kohlendioxid
produziert. Kohlendioxid ist ein Gift innerhalb des Kérpers, dessen Aufbau eine Reakti-
on hervorruft, die dazu beitragt, den erhohten Kohlendioxidgehalt durch das kardiore-
spiratorische System abzubauen. Dies geschieht durch eine gesteigerte Atemfrequenz
und -tiefe sowie eine Umleitung des Blutflusses direkt hin zur Arbeitsmuskulatur. Auf
diese Weise wird die aerobe Energiebereitstellung schrittweise aktiviert, der Sauer-
stofftransport zur Arbeitsmuskulatur erh6ht und dabei gleichzeitig Kohlendioxid abge-
baut. Obwohl die Umlenkung des Blutflusses nicht durch eine Temperaturveranderung
ausgelost wird, so tragt die gesteigerte muskulare Temperatur zur Freisetzung von
Sauerstoff aus Hamoglobin und Myoglobin in der Arbeitsmuskulatur bei. Dies zeigt,
dass temperaturbezogene und auch nicht temperaturbezogene Vorgange, technisch
gesehen, getrennt werden kénnen, hinsichtlich der funktionellen Bedeutung jedoch in
einem engen Zusammenhang stehen und beide Vorgédnge zu einer verbesserten Leis-
tung beitragen. Der Nettoanstieg von Blutfluss und Sauerstofftransport sowie die Vo-
raussetzungen zur ATP-Regenerierung in der Arbeitsmuskulatur fihren in der Summe
zu produktiveren metabolischen Reaktionen, und zwar direkt dort, wo Muskelzellen
produziert werden.
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Zusammengenommen spiegelt dieses physiologische Wirkprinzip die Notwendigkeit
wider, Aufwarmprogramme mit relativ geringen Intensitaten zu beginnen und dann
stufenweise zu steigern. So erhoht sich die Energieeffizienz und Auswirkungen, die
verstarkt auf neuromuskuldrer Ebene stattfinden, wird Raum gegeben. Zum einen fin-
det man hier eine physiologische Begriindung fiir das Aufwarmen, zum anderen er-
kennt man, dass es sowohl zur Qualitét als auch Effizienz der anschlieBenden Leistung
beitragt. Eine strukturierte Planung vorausgesetzt.

Eine optimale Leistung abzuliefern, hdngt nicht nur von der Physis des Sportlers ab, die
psychologische Komponente muss ebenso mit einbezogen werden. Die mentale Leis-
tungsbereitschaft des Athleten geht mit der kognitiven Aufmerksamkeit hinsichtlich
der gestellten Aufgabe einher. Diese Bereitschaft kann mit durchdachten Aktivitaten
gefordert werden. Jedoch ist nicht von der Hand zu weisen, dass viele der gangigen
Aufwarmmethoden, wie beispielsweise ausgedehnte aerobe Einheiten und extensives
statisches Dehnen, nicht dazu beitragen, die psychologischen Anforderungen eines
Aufwarmens zu erfillen. Nicht selten sieht man Sportler, die diese Methoden nur un-
konzentriert und halbherzig ausiiben. Es ist wichtig, sich vor Augen zu halten, dass sich
diese Athleten auf einen Wettkampf oder eine Trainingseinheit vorbereiten. Ein ange-
messenes Aufwarmprogramm spricht sowohl die technischen als auch korperlichen
Anforderungen der Sportart oder Trainingseinheit an. Somit muss eine Komponen-
te in die Aufwarmeinheit integriert werden, die spezifische Fertigkeiten abverlangt,
besonders dann, wenn es sich um die Phase vor einem Wettkampf handelt. Genau
genommen hangt die Ausgewogenheit von physiologischer, psychologischer und die
Fertigkeiten betreffender Vorbereitung von der Sportart, den individuellen Bedirf-
nissen des Trainierenden und der angewandten Aufwarmmethode ab. Es ist wichtig,
den Aufwarmprozess von verschiedenen Standpunkten aus zu betrachten und nicht
nur auf die Aspekte korperlicher Betatigung zu reduzieren. Darauf werden wir spater
noch einmal ausfiihrlicher eingehen. Dariiber hinaus besteht ein enger Zusammenhang
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Aufwirmen -

zwischen psychologischen und physiologischen Faktoren. Dies ist in vielen Bereichen
feststellbar, ein klassisches Beispiel hierfir ist der Kampf- oder Fluchtmechanismus.
Der hier aufkommende Stress kann eine physiologische Zustandsanderung bewirken,
die durch einen erhohten hormonellen Aussto3 von Katecholaminen gekennzeichnet
ist, was wiederum das Niveau korperlicher Leistungsfahigkeit beeinflussen kann. Um
den Sportler psychologisch optimal vorzubereiten, ist es daher entscheidend, dass
Aufwarmprogramm dementsprechend zu planen. Dies geht typischerweise mit einem
erhohten Erregungszustand einher und es darf dabei nicht vergessen werden, dass fir
bestimmte Athleten in gewissen Wettkampfsituationen ein reduzierter Erregungszu-
stand notwendig ist.

Potenzieller Nutzen
des Aufwarmens

Zusammengenommen haben die physiologischen und psychologischen Wirkungswei-
sen das Potenzial, folgende Punkte positiv zu beeinflussen:

e Kraft und Leistungsfahigkeit

e Schnelligkeit und Gewandtheit

e Ausdauerleistungsfahigkeit

e Beweglichkeit und Dehnbarkeit

e psychologische Bereitschaft fiir die anschlielende Aktivitat
e Abruf von Fertigkeiten

Dies verdeutlicht, dass es physiologische, psychologische und die Fertigkeiten betref-
fende Grinde fir ein effektives Aufwarmen gibt. Ist eine Leistungsmaximierung in der
darauffolgenden Trainingseinheit das Ziel, so kommt man um eine gut konzipierte und
durchgefiihrte Aufwarmeinheit nicht herum.
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Wahrend die physiologischen Aspekte, die fiir ein Warmmachen mit einhergehender
Leistungssteigerung sprechen, auf einer soliden Grundlage beruhen, sieht es beim
Thema Reduzierung von Verletzungsrisiken anders aus. In der Tat gibt es so gut wie
keine direkten Belege dafir, dass ein Aufwarmen das Verletzungsrisiko senken konnte.
Auf der Basis physiologischer Nachweise lasst sich jedoch die These formulieren, dass
eine erhohte Muskelelastizitdt sowie ein verbesserter funktioneller Bewegungsradi-
us — ausgelost durch ein Aufwarmen - die Wahrscheinlichkeit dafir verringern kénn-
te, sich einen Muskelriss zuzuziehen. Namlich dann, wenn der Bewegungsradius tber
den normalerweise genutzten Bewegungsumfang hinausgeht. Werden hohe Anfor-
derungen an den Krafteinsatz gestellt, konnten starkere und effizientere Muskelkon-
traktionen das Risiko muskularer Verletzungen gleichermal3en verringern. Wahrend
es nur wenige Nachweise fiir positive Auswirkungen hinsichtlich einer Verringerung
des Verletzungsrisikos gibt, so finden sich doch keine Belege, die auf negative Folgen
hinweisen. Es sei denn, das Aufwarmprogramm wiirde zu einer ibermafligen, mit einer
Leistungseinbufle einhergehenden Ermidung fiihren. Von wesentlicher Bedeutung ist,
dass Mechanismen, die zu einer Leistungssteigerung beitragen, einige der Reaktionen
hervorrufen, die das Verletzungsrisiko potenziell senken kénnen (zum Beispiel erhohte
Kraftleistung, erweiterter Bewegungsradius oder effizienterer Arbeitseinsatz). Hin-
sichtlich eines reduzierten Verletzungsrisikos wirkt sich ein sorgféltig geplantes Auf-
warmprogramm somit eher positiv oder zumindest neutral aus.

Schaut man sich gangige Fachliteratur an, wird jedoch zunehmend deutlich, dass ein
Gros des Potenzials zur Verletzungsreduzierung auf temperaturbedingte Aspekte zu-
rickzufiihren ist. Statische Dehnaktivitaten innerhalb einer Aufwarmeinheit leisten
hier keinen Beitrag. Vor diesem Hintergrund sollte die Rolle statischen Dehnens ledig-
lich in Hinblick auf eine Leistungsverbesserung, einhergehend mit gesteigerter Effizi-
enz und Effektivitat iberprift werden.

Ein Aufwarmprogramm, das den Schwerpunkt auf Leistungsoptimierung legt, wird die
Aspekte, die in Zusammenhang mit einem Verletzungsrisiko stehen, ganz automatisch
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mit einbeziehen. Daher ist es wichtig, den Fokus des Aufwarmens auf Leistungssteige-
rung zu legen, und nicht auf eine Verringerung des Verletzungspotenzials. Demzufolge
sollte sich die Planung darum drehen, Ablaufe zu wahlen, die dazu dienen, Leistung zu
steigern, statt vorwiegend eine reduzierte Verletzungsanfalligkeit im Auge zu behal-
ten. Dies ermoglicht neue Ansétze, Aufwarmprogramme zu kreieren, bei denen op-
timierte Verfahren eingesetzt und typische, traditionelle Aufwarmprogramme Uber-
prift werden konnen.

Widmen wir uns nun der Struktur und dem Inhalt eines idealen Programms. Obwohl
die Aufwarmphase einem Sportler potenzielle Vorteile liefert, steht zur Debatte, ob
die géangigen Aufwarmpraktiken diesen Nutzen wirklich voll ausschopften. Hierbei ist
es wichtig zu verstehen, dass jeder Prozess fir sich genommen nur durch véllig unter-
schiedliche Aktivitaten maximiert werden kann. Ein gutes Beispiel ist eine gewdhnli-
che Ausdauereinheit. Isoliert betrachtet eine gute Moglichkeit, das kardiovaskulare,
respiratorische und metabolische System auf positive Weise anzuregen und optimale
Ausdauerleistungen zu generieren (welche normalerweise nur kleiner Bewegungsradi-
en bedurfen). Auf neuronaler und muskularer Ebene tragt diese Tatigkeit jedoch nicht
zu einer Leistungssteigerung bei, die fiir ein hoheres Kraft- und Beweglichkeitsniveau
notwendig ware. Dasselbe gilt fir den Bereich der Fertigkeiten, ein entscheidendes
Kriterium bei Sportarten, die ein erhebliches Mal3 an Technik abverlangen. Hier wird
nochmals deutlich, dass Aufwarmprogramme auf die Bediirfnisse der Sportart und ins-
besondere auf den Sportler selbst zugeschnitten werden missen.

Zum Thema Aufwarmen muss ein neues Verstandnis entwickelt werden. Es darf nicht
als eine Standardaktivitdt betrachtet werden, sondern als eine gezielte MaRnahme,
die exakt auf die physiologischen und psychologischen Faktoren ausgerichtet ist, die
bei der im Anschluss ausgeibten Sportart im Vordergrund stehen. Demzufolge sollte
der Planung der Aufwarmeinheit ein gleich hoher Stellenwert wie der Ausarbeitung
der Trainingseinheit eingerdumt werden. Mit dieser Denkweise 6ffnen sich neue Tiiren
hinsichtlich der Gestaltung von Aufwarmprogrammen.
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