Aufwarmen

Energiesparende, neue Rituale

In einem friiheren Smash-Artikel hatte Freddy Siegenthaler aufgezeigt, dass es beim Auf-
wdrmen vor einem Match bzw. Training darum geht, die Kérperkerntemperatur um 2 Grad zu

3. Die Losung:

Das «russische Einlaufen»
(Mastérovoi in Cometti 2005)
Dasrussische Einlaufen 16st diesen Wider-
spruch «Aufwdrmen - Energieverbrauch

minimisieren»:
Teil A: Analytisches Aufwdrmen der
Muskulatur:
1. Phase: konzentrische Belastung der
Muskulatur (= Ausnutzen der
Muskelpumpe)

2. Phase: exzentrische (bremsende)
Belastung der Muskulatur

3. Phase: Vergrosserung des Bewe-
gungsumfangs

Teil B: Globale Erhohung der Korper-
kerntemperatur:
4., Phase: Spezifisches Aufwdarmen
(Seilspringen, Einspielen)
5. Phase: Aktivierung (= Potentation)

. Play&win

Das «Neue» am russischen Einlaufen
ist eigentlich das Vorschalten der Phasen
1und 2. Sie konnen im Hotelzimmer bzw.
in der Garderobe durchgefiihrt werden.
Die Phasen 3-5 waren bisher schon in je-
dem guten Aufwdrmen inbegriffen.

«Das russische Einlaufen» nach Mastérovoi (Cometti 2005)
erhohen. Dies erreicht man am besten durch eine kontinuierlich ansteigende Korperbelastung.

A Analytisches Aufwidrmen der Muskulatur (ca. 8-10 Minuten):
1. Phase: konzentrische Belastung der Muskulatur

ie Praxis zeigt aber, dass ein solches
Aufwdrmen den meisten Tennisspie-
lern und -spielerinnen zu lange dauert
bzw. traditionelle Stretchingprogramme
immer noch angewendet werden. Zudem
sollte nach «neueren» Erkenntnissen auch
die Muskeltemperatur gezielt erhoht wer-
den.
Ziel dieses Artikels ist es, eine Alterna-
tive zu den bisherigen Aufwdrmritualen
aufzuzeigen.

Freddy Siegentha-
ler
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1. Die Ziele eines Aufwdarm-
programms
Die Ziele eines Aufwarmprogramms sind
eine Verbesserung

e der koordinativen Fahigkeiten,

e der Leistungsfahigkeit,

e der Verletzungsprophylaxe

e und indirekt auch der mentalen Be-

reitschaft (Konzentration/Ritual).

Will also eine Tennisspielerin in einem
Tennismatch ihr momentanes Potenzial
voll nutzen, muss sie sowohl kérperlich
als auch psychisch bereit sein. Dabei
muss sie aufgewdrmt sein (energetische
Bereich) und die Balle moglichst optimal
treffen (Steuerungsbereich).

Damit also die obigen Ziele erreicht
werden konnen, muss man die Korper-
kerntemperatur um 2 Grad erhdhen. Zu-
dem stellte der russische Sportwissen-
schaftler Mastérovoi 1964 fest, dass man
auch die Muskeltemperatur zusdtzlich ge-
zielt erhdhen muss.

Begriindung: Bei einer globalen Akti-
vitdt (wie z.B. Jogging) wird zwar mit der
Zeit die Korperkerntemperatur erhdht,

Temperatur-
erhohung

aber weil die Durchblutung der einzelnen
Muskelgruppen (z.B. die Hamstrings)
Kklein ist, bleibt die Muskeltemperatur-
erhohung auch wahrend der anschlies-
senden sportlichen Leistung relativ nied-
rig (0,3 Grad = Zustand des Nichtaufge-
wdarmtseins!). Das russische Einlaufen er-
laubt jedoch auf Grund der Aktivation der
muskuldren Blutzirkulation eine schluss-
endliche Erh6hung der Muskeltemperatur
um 1,6 Grad.

2. Die Problematik

Diese Temperaturerhohung ist mit tradi-
tionellen Methoden (Joggen, Hometrai-
ner, Einspielen beim Tennis) nur dank ho-
hem Zeitumfang (> als 20 Min.) zu errei-
chen. Dazu braucht es jedoch Energie, die
dem Tennisspieler im dritten Satz bzw.
zweiten (bzw. dritten) Match am selben
Tag fehlen kann. Also ist eine Einlaufme-
thode gesucht, bei der der Athlet mdog-
lichst wenig Energie verbraucht. Der op-
timal vorbereitete Tennissportler hat trotz
gutem Aufwarmen und Einspielen noch
moglichst volle Energiereserven.

Start mit vollen
Energiereserven

3. Phase: Vergrosserung des Bewegungsumfangs
Allgemeine Ubungen: «Flex walks» oder Laufschule (z.B. Knieheben, Anfersen etc.)

2. Phase: exzentrische (bremsende) Belastung der Muskulatur
Allgemeine Ubungen:

B Globale Erhohung der Korperkerntemperatur (5-20 Minuten):
4. Phase: Spezifisches Aufwdarmen
Allgemeine Ubung: Seilspringen mit progressiver Steigerung der Intensitit

tierte Junioren durch.
Der 52-jahrige Sport-
und Tennislehrer er-

i langte 2001 das ? NiCht r4l} Viel

Diplom «Evaluation et préparation phy- Energie- . Spezifische Ubung: Einspielen
sique» der Universitét Bordeaux (F). verbrauch H E“ergle
f.siegenthaler@pop.agri.ch verbrauchen 5. Phase: Aktivierung («Potentation»)

Allgemeine Ubung: Doppelspriinge mit Seil oder Sprints mit Kingurusprung als Start
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