Aufwdrmen ja nein vielleicht, manchmal?

Hast du auch die Erfahrung gemacht, dass sich eher
gar nicht oder nur mit unspezifischen Rundenlaufen
vor dem Training oder Spielen aufgewarmt wird?

Wie ist die Akzeptanz fiir Personen, die sich gesund-
heitsorientiert Aufwarmen?

Nun kann man sich iiber den Sinn und Zwecks des
Aufwirmens streiten, aber nehmen wir einmal an es
ist, so wie die Sportwissenschaftler sagen, sinnvoll.
Dann liegen die Vorteile klar auf der Hand:

e regt den Herzkreislauf an
(Puls, Atmung, Blutdruck steigen);

e erhoht die Korper- Muskeltemperatur;

 verbessert Dehnbarkeit des Muskel- & Bindegewebes;
e erhoht die Durchblutung der Muskulatur;

» versorgt den Korper vermehrt mit Sauerstoff;

o fordert die intra und intermuskulare Koordination;

« steigert die Empfindsamkeit der Propriozeptoren in
Muskeln, Sehnen und Gelenken;

e schmiert die Gelenke;

e erhoht die Aufmerksamkeit sowie die Lern- und
Leistungsbereitschaft;

e stimmt die Athleten auf den Hauptteil des Trainings
ein und fordert das Gemeinschaftsgefiihl.

e beugt kurz- und langfristigen Verletzungen vor

Mit unserer ,PLAN BAD - Plane dein Badminton“-
Kampagne kannst du dir dein eigenes Aufwarmritual
zusammenstellen. Wir informieren dich iiber

e Laufformen
e Mobilisationen

¢ Rubrik kurz und knapp

e Fitminton
» Ubungen auf dem Feld

e Einschlagen

e individuelle Faktoren

 Ubungen fiir Problembereiche

« Ubungen nach Verletzungen

Aus jedem Bereich nimmst du dir ein bis fiinf Ubun-
gen heraus und hast ein effektives 5-15-miniitiges
Aufwiarmprogamm.

Probiere es doch einfach einmal aus und mach dir

zum Aufwarmen Musik an oder nutze die Zeit, um mit
Vereinskollegen zu quatschen.

Handlauf
Die TN begeben sich in die Liegestiitzposition und
wandern mit den Hinden nach vorne.

Anschliefiend soll jede/r TN mit kleinen Schritten
langsam und kontrolliert in Richtung der aufgestiitz-
ten Hande gehen, bis eine Dehnungsspannung im Be-
reich der Oberschenkelriickseite entsteht.

Danach wieder mit den Hianden nach vorne in die
Ausgangsposition wandern und erneut beginnen.

Quelle

Achillessehne
Wadenheben auf der Bank an der Wand stehend. Am
besten Barfuf3.

Auf beiden Beinen bis auf die Fufdspitzen gehen und
auf einen Fuf} (z.B. rechts) langsam wieder absenken
bis die Ferse unterhalb der Bank ist. Danach wieder auf
beiden FiifSen hoch und das Ganze wieder von vorn.

10-30 x langsam steigern


https://www.youtube.com/watch?v=hyN2cP7YHTI&index=1&list=PLdE9nC6V9F2f25_BdGZg5LeQ66uvNEYAE
http://www.vibss.de/fileadmin/Medienablage/Sportpraxis/PfP_Fitness/2015_Fitness_Movement_Preperation.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=hyN2cP7YHTI&index=1&list=PLdE9nC6V9F2f25_BdGZg5LeQ66uvNEYAE

