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Aufbau einer Trainingseinheit

-Allgemeines Aufwirmen (ca. 5-10 min)
-Spezifisches Aufwarmen {ca. 8-15 min)

-Inspektion der Anlage
-Vorbereitung der Ausriistung
-BegriiBung der Athleten
-Inhalte der Trainingseinheit
-Begutachtung der Athleten

Cool-down

-Reduktion derIntensitat
-Auflockerung und Ausklang

-Feedback zur
Trainingseinheit
-Kommende Einheit
-“positiver” Abschluss




Cool Down
e

Aderunter kiihlenfi

Als Pendant zum Warm-up

Fester Bestandteil der Trainingseinheit
Physische und mentale

Vorbereitung auf die Erholungsphase
und die nachkommende
Trainingseinheit

+ Abhangig von Sportart,
Trainingszustand, Alter und vorheriger
Belastung
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+  Kein Zeitdruck in der Cool-Down-
Phase

A Time-Management
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Quelle: www.dailynewsdig.com
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Cool Down -Effekte

Wohlbefinden und Entspannung
ADi stanzierungi
Abnahme des Erregungszustandes
A Parasympathikus
b Sympathikus

U.a. Normalisierung der Herzfrequenz, der Atemfrequenz, des
Blutdrucks

Lockerung der Muskulatur (Senkung des Muskeltonus)
Senkung der Kdrperkerntemperatur

Beschleunigung von Stoffwechselabbauprozessen
e.g. Laktatabbau

Forderung anaboler Wiederherstellungsprozesse



Cool Down: Beispiel Klettern
-h

Schritt 1 (a 5 min):

+ A Belastungsintensitat der vorher beanspruchten
Muskulatur

e 190 MW :3[[and)

Schritt 2 (& 3 min):
+ Lockeres Gehen / Laufen (< 120 bpm)

Schritt 3 (& 2 min):
+ Lockerungstbungen (e.g. Ausschutteln der Arme)
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Stretching und Cool Down

Durch sanftes Dehnen ist eine kurzfristige Absenkung der
Muskelruhespannung moglich (Detonisierung)

Intensives statisches Dehnen stellt eine erhdhte
Spannungsbelastung der Muskulatur dar

A Dehnungsspannung an den Z-Scheiben ahnlich hoch wie
beim Krafttraining

Zudem: Keine Durchblutungsforderung durch statisches
Dehnen

Fazit:
Sanftes Dehnen als Teil des Cool Downs maoglich

Isolierte Trainingseinheit (e.g. am Ruhetag) fir  Zunahme
Beweglichkeit




Regeneration

Alle Verfahren, die zu einer positiven Beeinflussung der
Erholungsprozesse beitragen

AJmkehrung der trainingsbedingten Ermiidungf
Cool Down = Teil der Regeneration

Darlber hinaus fordern Entspannungstechniken unterschiedlicher
Art die Erholungsprozesse beim Sportler

Sie wirken schlafférdernd und detonisierend
Reduktion der Atem- und Herzfrequenz
Abnahme des Erregungsniveaus
Reduktion des Blutdrucks

Steigerung der Korperwahrnehmung

A oslassenfi




Auswahl an Regenerationsmaflinahmen

Massage

Lockeres Auslaufen

Warmebad und Sauna

Kéalte- und Eisanwendung
Atementspannung

Korperreise

Blitzentspannung

Progressive Muskelrelaxation (nach Jacobsen)
Autogenes Training (nach Schultz)
Schlaf

Weitere Entspannungsmalfl3nahmen
Flussigkeits- und Energieausgleich



1) Massage

Effekte:

Detonisierung
Schmerzreduzierung
Forderung der Durchblutung
Schlafférdernd (Erh6hung der parasympathischen Aktivitat)
Mobilisation verschiedener Gewebeschichten und Strukturen

ap-oid-uoiresado mwm :8jjland

Einfache Methoden: (B)
Kreisen auf dem Spannungspunkt (A) _
Verschieben mit der Handinnenflache (B) _ "*>“f- ’
"GP
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2) Lockeres Auslaufen

Als Beispiel fir dynamische
Ganzkorperbelastung bei geringer
Intensitat (aerober Bereich)

idR sportartunspezifische Belastungen E‘i_m —_ MM
Al ternati ven: Fahrradfahren, Sch
Post Training oder an Ruhetagen
Effekte

Durchblutungssteigerung der Muskulatur

A Mpulleffekti mit u.a. schnell erem Abbau

20-30 min bel ca. 40-50% der maximalen Sauerstoffaufnahme

Herzfrequenz: 100-120 (130) bpm

woo rebnsdod-mmm :aj1ond



3) Warmebad und Sauna

Quelle: www.mtv-muenchen.de

=

i

i
4

" RAhLY

. Effekte:

A Detonisierung
A Muskulare

Mehrdurchblutung
A Entspannung der

Quelle: www.menshe
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Muskulatur
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4= Kalte - und Eisanwendunﬂ
1

. Effekte: = e — g
4 Entziindungshemmung :

A Lokale Mehrdurchblutung

baby-und-familie.de
ap odowmmm :3j1and
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5) Atementspannung
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Ruhig
Rund
Tief

Bequeme Position
Einatmen durch die Nase, ausatmen durch den Mund
Konzentration auf die Atmung ( dfe Luft stromt durch die Nasefi )
Beispiele:

Aoppelt so lange ausatmen wie einatmenf

Aur viermal atmen pro Minutef

Musatmen und bis vier zahlenfi




5) Atementspannung

Antspannen Sie Ihre Muskeln, atmen
Sie tief ein und schlief3lich wieder tief
aus. Wiederholen Sie diesen Prozess
mehrmals und Sie werden feststellen,

dass sich die Gedanken in lhrem
Kopf zunehmend beruhigenn



6) Korperreise
-b
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