Warum das richtige Aufwarmen wichtig ist

Leider kommt es immer haufiger vor, dass sich Sportler vor dem Trainingsprogramm keine
Aufwarmphase leisten, sondern sofort an die Geréte gehen. Dieses Verhalten ist nicht nur
typisch bei Anfangern sondern auch bei fortgeschrittenen Sportlern. Doch gerade vor dem
Krafttraining kommt dem Aufwarmprogramm eine ganz besondere Bedeutung 2u,

Die Aufwarmphase dient dazu, die Muskulatur, die Gelenke, die Bander und die Sehnen
auf die kommende Trainingsbelastung vorzubereiten, damit diese vor Dehnungen, Risse
und Verhartungen geschiitzt sind.

Bei reinem Ausdauersport wie Laufen oder Radfahren kann das Aufwirmen mit einer Ein-
lauf- oder Einroliphase auf einem geringen Belastungsniveau stattfinden.

Bei Trainingsprogrammen mit Gewichten wird der Muskulatur unmittelbar die volle Leis-
tungsbereitschaft abverangt. Daher sollte jede Trainingseinhalt unbedingt mit einem wum-
fangreichen Aufwarmiraining beginnen, denn nur so kinnen Muskel- und Banderverlet-
zungen aller Art wirksam vorgebeugt werden.

Das Aufwarmprogramm sorgt fir gine Dehnung der Gelenkknorped. Daraus ergibt sich ei-
ne deutliche Steigerung der Belastbarkelt der Gelenke, der Bander und der Muskulatur.

Gerade bei Training mit Gewichten hat das Aufwirmprogramm eing entscheidende Be-
deutung.

Wird ein Muskel in kaltem Zustand zu stark belastet, ruft dies eine dbermalkig hohe Lack-
tatkonzentration hervor. Dies kann wiederum zu Schadigungen der Sauerstoffzufuhr der
Muskulatur fiihren. Im Ergebnis ergibt sich daraus eine lang anhaltende verminderte Leis-
tungsfahigkeit der Muskulatur.

Da eine hihere Lacktateinlagerung durch Training die Entstehung von Muskelkater be-
gunstigt sollten auch nach dem Training Dehn- und Lockerungsidbungen durchgefibrt
warden, damit &in Abbau der fir den Muskelkater verantwortlichen Milchsdure gefirdert
wird.

Unsere Trainer beraten Sie gern!



