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1 Einleitung

Das Aufwéarmen ist heute fester Bestandteil eines jeden Trainingsprogramms Uber dessen
Sinn und Zweck sich Lehrende und Lernende gleichermal3en einig sind. Es existieren
viele theoretische Konzepte, aber auch an entsprechenden  praktischen
Umsetzungsmaoglichkeiten mangelt es nicht.

Ganz anders hingegen félte das Ergebnis aus, durchsucht man die Literatur zu
kompetenten Unterlagen zum Thema , Abwérmen“. Die Relevanz der so genannten
»Cool-down-Phase" als integrierter Bestandtell eines Trainings wird im Allgemeinen
unterschétzt und findet folglich in der Praxis nur selten Anwendung. So verlassen die
Schilerinnen und Schiler vied zu haufig den Sportunterricht in  Uberhdhten
Erregungszustand. Sie sind aufgedreht und gehen unkonzentriert in den nachfolgenden
Unterricht.

In den letzten Jahren waren Trainer und Sportwissenschaftler verstéarkt bemiht diese
Licke zu schlieffen und auch wir wollen uns im Rahmen dieser Ausarbeitung mit der
Thematik des Abwérmens auseinandersetzen. Ziel ist die Findung enes
Unterrichtskonzeptes zum Cool-down, welches sich konkret nach den Anforderungen des

Ausdauerlaufes orientiert.

2 Allgemeine Prinzipien zum Abwarmen

Das Cool-Down steht am Ende einer jeden Trainingsbelastung und tragt mal3geblich zu
einer schnellen Erholungsbereitschaft des Korpers bel. Indem es das Training aktiv bei
geringen Belastungsintensitdten ausklingen lasst, und so den Koérper schonend auf den
Ruhezustand vorbereitet, stellt das Abwdrmen nicht nur den ersten Schritt in die
Regenerationsphase dar. Durch das Cool-Down wird vielmehr auch die
Superkompensation eingeleitet, welche wiederum zu einer gesteigerten Leistungsfahigkeit
fahrt. , Geringere Intensitdten” bedeuten hierbei, dass die Herz-Kreislauf-Aktivitat zwar
erneut gesteigert wird, dem Korper jedoch keine Hdochstleistungen mehr abverlangt
werden. Durch ein aktives Abwérmen wird die Pulsfrequenz, der Blutdruck, die Atmung
sowie die Korpertemperatur allmahlich in die Normallage zurtickgefuhrt. Zusétzlich sorgt
eine gesteigerte Durchblutung daflr, dass mehr Sauerstoff Uber das Blut herantransportiert



wird, um das angefalene Laktat, ebenso wie andere Stoffwechselendprodukte, in den
Muskel zellen ab- und neue Energiespei cher aufzubauen.

Auch Dehnibungen konnen die Regenerationsbereitschaft des Korpers positiv
beeinflussen. Durch den trainingsbedingt angestiegenen Muskeltonus und die geringere
Dehnfahigkeit nach korperlichen Hochstleistungen, ist die Muskulatur weniger belastbar
und damit auch verletzungsanfalliger. Das Dehnen hingegen senkt die Spannung und sorgt
dafur, dass sich die Muskeln schneller erholen. Dartber hinaus kann ein bewusst
gewahltes Dehnprogramm auch zur psychischen Entspannung beitragen indem es den

K orper nach der Anstrengung des Trainings auf die Erholung einstellt.

Dementsprechend lassen sich die adlgemeinen Ziele des Abwémens wie folgt

zusammenfassen:

1.) Forderung der Regeneration und damit verbunden eine schnelle Wiederherstellung der
physischen und psychischen Leistungsbereitschaft.

2.) Abnahme der Erregung und Anspannung, Einkehr von Beruhigung.

3.) Lockerung der ermideten und verspannten Muskulatur, Beschleunigung des Abbaus
von Stoffwechsel produkten.

4.) Eine langfristige Gesundheitsstabilisation.

5.) Verbesserung des allgemeinen individuellen Wohlbefindens.

Die oben genannten Faktoren begriinden die Notwendigkeit eines Abwarmprogramms. Es
gehdrt zu jedem Training oder Wettkampf, sollte zirka 15-30 Minuten einnehmen und einen
Pulswert von 120 Schlagen pro Minute nicht Gberschreiten.

Die Cool-Down-Phase l&sst sich in unterschiedlicher Form gestalten, muss jedoch auf die
vorangegangene Belastung abgestimmt werden und héngt auch von der Sportart, dem
Trainingszustand, Alter und der Tages- oder Jahreszeit ab. Es ist ausdriicklich darauf
hinzuweisen, dass das Cool-Down in erster Linie von der Belastungsintensitét und weniger
von der Belastungsdauer abhangt. Dementsprechend sollte das Abwérmen nach extrem
anaerob-laktaziden Belastungen am langsten sein. Aber auch, wenn keine Ubersiuerung
vorliegt, sollte in jeden Fall so lange abgewdrmt werden, bis sich wieder ein allgemeines
psychisches Wohlbefinden einstellt.



3 Vier Phasen zur effektiven Regeneration

1.) Aktives Abwarmen

Um die regenerativen Stoffwechsel prozesse bei noch erhohter Korpertemperatur einzuleiten,
sollte die erste Phase in jedem Fall aktiv und im aeroben Bereich erfolgen, da andererseits der
regenerative Effekt der Cool-Down-Phase ausbleiben kann. Méglich wéaren zum Beispiel
lockeres Audlaufen bei geringen Intensitéten oder ganzkorperliche Gymnastikformen. Aber
auch das Fahrrad, der Stepper, der Crosstrainer etc. konnen zum aktiven Abwarmen

herangezogen werden.

2.) Lockerungsiibungen

Das Ausschitteln der Gliedmal3en und das Durchkneten der Muskulatur regen einerseits den
Blutkreislauf an, andererseits kbnnen so aber auch leichte, trainingsbedingte Verspannungen
gel 6st werden.

Einfache Lockerungsiibungen tragen in hohem Mal3e zur psychischen Ausgeglichenheit und
zur physischen Entspannung bei.

3.) Dehnen

Mit dem Dehnen sollen der erhohte Muskeltonus normalisiert, die durch das Training
beanspruchte Muskulatur in die urspringliche Lange gebracht und muskuldre Dysbalancen
verhindert oder entgegengewirkt werden.

Uber die Art und Weise, wie gedehnt werden sollte, gehen die Meinungen auseinander. Viele
halten das passiv-statische Stretching bel zwel Dehnphasen von 30 Sekunden Lénge am
effektivsten und einfachsten zu erlernen. Eine gegensétzliche Ansicht jedoch weist darauf hin,
dass diese Form des Dehnens durch die Kompression der Kapillaren in den Muskeln nicht nur
die Durchblutung, sondern auch den Abtransport der Stoffwechsel produkte behindere und
somit as Bestandteil der Cool-Down-Phase nicht geeignet sei. Die zahlreichen Vertreter

dieser Ansicht bevorzugen die aktiv-dynamische Dehntechnik.

4.) Passives Abwarmen
Auch passive Mal3nahmen unterstiitzen eine langfristige Erholung.
Mit Saunagdngen, Warme- oder Dampfbédern sollte jedoch nur sparsam umgegangen

werden, da durch die erhthte Transpiration unnétig Vitamine und Mineralien verloren gehen.



Eine Massage hingegen wirkt nicht nur wohltuend auf die Psyche indem sie dem Menschen
dabel unterstiitzt Spannungen und Stress abzubauen. Bei der Massage werden auch die
Kapillaren abwechselnd verengt und erweitert. Die Folge ist die Kapillarisierung der Gefdlie
in den Muskeln und somit eine Steigerung des Blutflusses und die Anregung des gesamten
Zdll- und Zwischenzellstoffwechsels.

4 Die Bedeutung des Dehnens nach dem Ausdauer lauf

Ziel aler Dehntechniken ist es, die konditionelle Grundeigenschaft Beweglichkeit zu
verbessern. Eine gute Beweglichkeit wirkt sich nicht nur positiv auf alle anderen
konditionellen Bereiche (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination) aus, sie verringert
unter anderem auch das Verletzungsrisiko, erhoht die Lestungsfahigkeit und tragt zur
schnelleren Regeneration bei. Korperbewusstsein und Korpergefuhl werden verbessert,
Bewegungsabléaufe laufen funktioneller und harmonischer ab und Verspannungen oder
Verhartungen werden gel 0st.

Folgendes wird durch das Dehnen erreicht:
1.) Minimierung des V erletzungsrisikos
2.) Verbesserung der Regeneration
3.) Ausgleich muskul&rer Dysbalancen
4.) Okonomisierung der Bewegungsablaufe

Gerade das Dehnen von Ausdauerlaufern wird haufig vernachlassigt. Ein grof3er Fehler, denn
eine gut gedehnte und geschmeidige Muskulatur ist erheblich leistungsfahiger.

Bel enem intensiven Lauftraining werden nicht ale Muskelgruppen des Korpers
gleichermal3en belastet, so dass leicht ein muskuléres Ungleichgewicht entstehen kann. Eine
verkirzte oder abgeschwéchte Muskulatur ist jedoch haufig Ursache von Verletzungen oder
schmerzhaften Beeintréchtigungen des Bewegungsapparates. Ein weiterer wichtiger Faktor
des Dehnens: Man lauft schneller. Nur al zu haufig verhindert ndmlich eine verkirzte
Muskulatur, dass der Laufer einen effektiven und raumgreifenden Schritt entwickeln kann.
Zehn Minuten Dehnen nach dem Lauftraining reichen as vorbeugende und nachhaltige
Mal3nahme vollkommen aus. Hierbei gilt die Faustregel, nur zu so weit zu dehnen, bis ein

leichtes Ziehen einsetzt. Nicht bis zur Schmerzgrenze!



4.1  Aktiv-dynamisches Dehnen

Bei dieser Form des Dehnens wird der zu dehnende Muskel durch Kontraktion seiner
Antagonisten aktiv in eine Dehnstellung gebracht. Soll beispielsweise der hintere
Oberschenkelmuskel gedehnt werden, wird der vordere Oberschenkelmuskel —bel
gestrecktem Bein- leicht angespannt. Auf diese Weise wird der zu dehnende Muskel
reflektorisch gehemmt und es kann eine optimale Dehnung erfolgen. Die Dauer der
Dehnphase umfasst 10-20 Sekunden. Achtung! Ruckartige Bewegungen schadet der
Muskulatur.

5 Praktisches Beispiel zum Abwéarmen im Rahmen des Ausdauer laufes

51 Rahmenbedingungen

Thema: Cool-Down

Zeit: 30 Minuten

Ort: Sportplatz

Gruppe: ca. 25 Sportstudenten

5.2  Auslaufen und L ockerungsiibungen

10 Minuten

Die Tellnehmer werden nach dem Lauf gebeten, sich Barfuss auf der Rasenfldche des
Sportplatzes einzufinden. Uber den gesamten Rasenplatz werden nun kreuz und quer
verschiedene, entspannende Laufvarianten durchgefiinrt. Integriert werden Ubungen zur
Lockerung der angespannten Muskulatur — lockeres Armkreisen, Beine ausschitteln, etc.

Um das Abwarmprogramm abwechselungsreicher zu gestalten, konnen hier auch Hilfsmittel
hinzugezogen werden. Durch Springseile, Gymnastikreifen oder andere Handgeréte kann eine
ganzkorperliche Bewegung sogar noch unterstiitzt werden.

Bei Ubermut miissen die Teilnehmer unbedingt ermahnt werden, ihr Tempo zu drosselin um
einen Belastungspuls von 120 Schlagen pro Minute nicht zu Uberschreiten.



Nach dem Auslaufen und unmittelbar vor dem Dehnen werden die Teilnehmer gebeten, den
Kerzenstand einzunehmen - vorerst ohne, im Anschluss mit Bewegung der Beine. Durch

diese Position soll der vendse Ruckfluss des Blutes unterstiitzt werden.

53  Dehniibungen

10 Minuten

5.3.1 Zwillingswadenmuskel (M. gastocnemius)

Schrittstellung. Die Ful3spitze des vorderen Fules wird in einigen Zentimetern Hohe an eine
Bordsteinkante, Hauswand etc. gestellt. Die Ferse wird nach unten zum Boden geschoben.
Das Bein bleibt gestreckt. Das hintere Bein stabilisiert die Position. Nun werden Hifte und
Oberkorper vorsichtig und langsam nach vorne bewegt, bis eine leichte Dehnung im oberen

Teil der Wade spurbar wird.

5.3.2 Achillessehnenansatz und Schollenmuskel (M. soleus)
Gleiche Ausgangstellung wie in 5.3.1. Das vordere Knie wird hierbei jedoch leicht
angewinkelt und das Korpergewicht auf das gebeugte Bein verlagert. An der Achillessehne,

am Ansatz zum Wadenmuskel sollte nun eine leichte Dehnung zu spiihren sein.

5.3.3 Schultergirtel

Schrittstellung. Den, dem vorderen Bein entsprechenden, Arm vor die Brust fuhren und
langsam zur Gegenseite schieben. Der andere Arm wirkt unterstiitzend. Der Oberkdrper sollte
bei der Ubung nach vorne ausgerichtet bleiben und ein Ausweichen in eine Hohlkreuzstellung

ist zu vermeiden.

5.3.4 Adduktoren

Optimal wére es, stinde fir diese Dehniibung eine Wand oder ein Baum zur Verfiigung, aber
auch ohne Hilfsmittel konnen die Oberschenkelinnenseiten gedehnt werden. Hierbel ist
jedoch in jedem Fal darauf zu achten, dass der Rucken wahrend des gesamten
Ubungsverlaufes gestreckt und der Oberkorper aufrecht bleibt. Die FuRsohlen werden

aneinander gestellt, die Fersen so nahe wie moglich an das Gesal? gezogen. Nun werden die



Knie und die Schenkel beidseitig mit den Handen nach unten gedriickt. Um den Gegenspieler

zu aktivieren, konnen Knie und Hande gegenseitig Druck ausiben.

5.3.5 Huftlendenmuskulatur und Oberschenkelstrecker

Ausfallschritt. Das vordere Bein ist im rechten Winkel gebeugt, das hintere Bein wird auf den
Boden abgelegt. Nun umfasst die entsprechende Hand das obere Sprunggelenk des hinteren
FulRes und zieht ihn vorsichtig und langsam zum Gesal3. Die Zehen zeigen nach unten, der
Rucken bleibt gerade. Um eine Ausweichbewegung in der Hifte zu vermeiden, sollte sie
tendenziell eher ein wenig nach vorne geschoben werden. Um den Gegenspieler

anzusprechen, tben nun Hand und Fuf3 gegenseitig Druck aus.

5.3.6 Gesdldmuskulatur

Rickenlage. Ein Bein bleibt ausgestreckt, das andere mit beiden Handen am Schienbein
umfassend und Richtung Oberkorper gezogen. Kopf und Gegenbein durfen sich nicht vom
Boden |6sen. Zur Aktivierung der Gegenspieler Uben Hande und Kniegelenk gegenseitig
Druck aus.

Nun wird das angewinkelte Bein auf die &ul3ere Seite des anderen Beines gestellt. Die Hand
der Gegenseite driickt es sachte nach unten. Auch bei dieser Ubung miissen Kopf und
Schultern auf dem Boden liegen bleiben. Richtig ausgefuhrt wird gleichzeitig eine

mobilisierende Wirkung auf die Lendenwirbel séule ausgelibt

5.3.7 Ischiocrurale Muskulatur
Aufrechter Stand, Beine tUberkreuzen. Die Knie bleiben durchgestreckt. Nun mit

maoglichst geradem Riicken den Oberkérper nach vorne beugen.
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5.4 Entspannungsiibungen
10 Minuten

::—"/Q* Ausschiitteln der einzelnen Extremitdten. Den Beinen, von den FulRen
bis zur HUfte und den Armen von den Handen bis zur Schulter.

Ausschutteln der Unterschenkel von den Fiilen her bis zur Hilfte.

Danach beide Fil3e vorsichtig zur HUfte driicken

Massieren und vorsichtiges ritteln an den Schultern.

Partnermassage, |eichtes Klopfen auf den Ricken. Bel
Bertihrungséngsten der einzelnen Teilnehmer kdnnen Massagegeréte (z.B. Massageigel) zur
Hilfe genommen werden.
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