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‘)’, SICHERHEIT IM SPORT

Halt Dich im Spiel.

Das Aufwarmen ist ein wesentlicher Bestandteil des Sporttreibens. Dabei ist es wichtig, den Kdrper
auf die sportliche Belastung und die bevorstehenden Trainingsinhalte oder den Wettkampf vorzu-
bereiten. Im Folgenden haben wir allgemeine Informationen zum Aufwarmen zusammengestellt

Das Merkblatt , Aufwarmen” gibt einen guten Uberblick zum Nutzen und zur generellen Gestal-
tung des Aufwérmens. Im Folgenden sind verschiedene Ubungen zum basketballspezifischen Auf-
warmen zusammengestellt. Diese Ubungen kénnen je nach Trainingsschwerpunkt der Trainings-
einheit ausgewahlt und zusammengestellt werden.

Aufwarmen im Sport

Jede Sporteinheit beginnt mit dem Aufwarmen, das die Sportler*innen auf die anstehende Belas-
tung vorbereitet und so zur Verletzungspravention beitragen. Neben der Aktivierung des Herz-
Kreislauf-Systems, des Stoffwechsels, der Muskulatur und der Erhéhung der Kérpertemperatur,
dient das Aufwarmen auch zur mentalen, kognitiven und emotionalen Vorbereitung. Es werden
alle Voraussetzungen geschaffen, um ein optimales Training oder einen Wettkampf zu absolvie-
ren. Das gemeinsame Aufwarmen férdert auBerdem die Interaktion und das Zusammengehorig-
keitsgefuhl innerhalb der Gruppe oder des Teams.

Korperliche Wirkungen Kognitive und emotionale

Wirkungen

Soziale Wirkungen

» Anstieg der Muskulatur- | =  Abschalten vom Alltag, |= Kontaktaufnahme mit

und Kdrperkerntempera-
tur

in der Stunde ankom-
men

dem/der UL bzw. Trainer/in

Anstieg der Nervenleitge-
schwindigkeit

Schaffung von Bewe-
gungsbereitschaft

Kontaktaufnahme zu den
anderen Sportlerinnen und
Sportlern

Anstieg der Reaktionsge-
schwindigkeit

Herstellung/Verbesse-
rung der Motivation

Kommunikativer Austausch

Steigerung der Herz- und
Atemleistung

Erhdhung der Konzent-
ration

Ermdglichung erster koope-
rativer Aktionen

Erhdhung der zirkulieren-
den Blutmenge

Abbau von (gegebenen-
falls vorhandenen)
Angsten

Forderung von Zusammen-
gehorigkeitsgefihl

Steigerung der Muskel-
durchblutung

Herstellung der Bereit-
schaft, sich auf Neues
einzulassen

Verbesserung der koordi-
nativen Leistungsfahig-
keit

Gewodhnung an die Um-
gebung




= Verletzungsprophylaxe = Erhéhung der Leistungs-

bereitschaft fur folgende
Aktivitaten

= Verbesserung des Mus-
kelstoffwechsels

» Erhéhung der Muskel-
gleitfahigkeit

* Mobilisierung der Ge-
lenke, Verringerung der
Gelenkbelastung

Richtig aufwarmen - nur wie?

Man unterscheidet in allgemeines und spezielles Aufwarmen. Das allgemeine Aufwarmen bringt
den Korper (besonders die groBen Muskelgruppen) auf , Betriebstemperatur”, z. B. durch Einlau-
fen. Im nachsten Schritt bereitet sich der*die Sportler*in disziplinspezifisch vor und erwarmt die-
jenigen Muskeln, die speziell fur die Ausfihrung seiner Zielbewegungen bendtigt werden. Dabei
kann auch ein Sportgerat genutzt werden, bspw. ein Ball zum Prellen oder Dribbeln. Die Gestal-
tung des Aufwéarmens sollte immer an die Stundeninhalte und -ziele angepasst werden. Bei der
Planung sollten auBerdem die Eigenschaften des Sporttreibenden, wie z.B. Alter und Trainingszu-
stand, sowie weitere Faktoren wie Tageszeit und AuBentemperatur, berlicksichtigt werden.

Grundsatze fiir das Aufwarmen

Allgemeines Aufwarmen vor speziellem Aufwarmen!
Dauer: mindestens 10 Minuten.

o Training: 15-30 min

o Wettkampf: 20-40 min — Ende des Aufwarmens 5-10 min vor Wettkampfbeginn
Intensitat langsam steigern.
Je kirzer und intensiver die folgende sportliche Belastung, desto umfangreicher und spe-
zifischer sollte das Aufwarmen sein.
Je héher das Lebensalter, desto langsamer und langer sollte man sich aufwarmen.
Mit fortschreitender Tagesdauer dndert sich das Aktivitatslevel des Menschen. Darum
sollte die Aufwarmzeit zu Tagesbeginn langer sein und die Intensitatssteigerung langsa-
mer erfolgen.
Vermeidung von zu intensivem und umfangreichem Aufwarmen, damit keine starke Er-
mudung und Leistungsminderung eintritt.
Keine zu langen Bewegungspausen nach dem Aufwarmen/wahrend des Aufwadrmens
- flieBenden Ubergang vom Aufwéarmen in den Hauptteil/Wettkampf schaffen.



