Kufwarmen flr

Sportkietterer

ufwérmen dient zur Ver-

besserung der sportlichen
Leistungsfahigkeitund zur Ver-
letzungsprophylaxe. Das Opti-
mieren der psycho-physiclogi-
schen Ausgangsbedingungen
wird (ber aligemeines und spe-

Spezielles Aufwarmen

® Rumpfseitbeugen:
eine Hand im H{ftstltz, die
andere moglichst hoch seit-
lich strecken, 15s belasten,
das gleiche gegengleich {Fo-
to 1)

zielles Aufwdrmen angestrebt.
im aligemeinen Teil (z.B.
Warmiaufen) soll die Erhéhung
von Korperkern- und Muskel-
temperatur erreicht werden und
das kardiopulmonaie System
auf die spatere Leistung vorbe-
reitet werden. Das spezieile
Aufwérmen schlieft an das all-
gemeine Aufwarmen an und
umfaBt die sportarispezifische
Vorbereitung. Es werden digje-
nigen Muskelgruppen bsan-
sprucht, die bei der jeweiligen
Sportart bendtigt werden. Die
wirkungen des Aufwidrmens
nach J. WEINECK (1987} sind
in Tab. 1 zusammengefalt.

Tab. 1: Wirkungen des Aufwdrmens {aus: J. WEINECK, 1987)

Physiologische Reaktionen

Muskel: Lockerung und Dehnung, Lisen von Verspannungen, Musket-
elastizitat erhdhen

Binde- und Stlitzgewebe: Bessere Durchsaftung des sonst wenig oder
nicht durchbluteten Gewebes

Herz-Kreislauf: Schlag- und Minutenvelumen vergréBern, Mobilisie-
rung des Blutdepots, Offnung der Kapittaren, Beseifigung des Tot-
punkies

Atrung: Verstirkte Lungenventitation {Atemfreguenz und -tiefe), Arte-
riovendse KurzschiuBverbindungen aufheben/ldsen

Stoffwechsel: Erhdhung der Korpertemperatur, verbesserte Energie-
bereitstellung, verbesserter Abiransport der Schiackenstoffe

Motorische Einstimmungen

Einarbeiten des spezielien Bewegungsablaufes (Koordinationsfahig-
keit), Erreichen einer optimalen Reaktionsféhigkeit, Ansprechbarkeit
der Rezeptoren erhdhen, Schwellenwert des Nervenreizes erniedrigen

Psychische Einstimmungen

Herbeifihren einer kampierischen Leistungsbereitschaft unter Beach-
tung des Nerventyps .

® Herstellen eines optimalen Erregungszustandes

& Konzentration auf die Hauptaufgabe

Reduzierung der Verletzungsanfilligkeit

dusch verbesserte Eiastizitdt von Muskein, Sehnen und Bandapparat,
durch erhéhte Beweglichkeit in den Gelenken, durch gesteigerte Heak-
tiongbereitschaft

Ubungsbeispiele zum Aufwér-
men flr Sportkietterer:

Allgemeines Aufwirmen
® ca. 4 —6 Min. Laufen am Ort:
(&) mit Knieheben
{b) mit Anfersen
(c) mit Schattenboxen
(d) mit verschiedenen Arm-
kreistibungen (vorwérts,
riickwirts, gegengleich,
gewinkelte Arme, vor
dem Korper, . ..)

* Langiaufbewegung im Stand:
die Arme sind dabei ange-
spannt und beschreiben &i-
nen mobglichst welten Halb-
kreis (Foto 2)

® | iegestilize

& Klimmzlige imitieren:

im Stand werden unter An-

gpannung der Arme Kiimm-

zlige imitiert (Foto 3)
R

e Dehnen der Brustmuskulatur:
(a) Seitstand zur Wand, ca.
20s so fest wie méglich den
gestreckien Arm gegen die
Wand driicken, anschlieBend
ca. 20s dehnen, indem man
die Schulter nach vorne
drlickt (Foto 4 a, b}

(b) Winkelstand mit leichtem
Gréatschstand, Arme driicken
ca. 20s so fest wie moglich
nach unten, anschiieBend ca.
20s Schuitern nach unten
driicken (eventuell Knie beu-
gen) {Foto 5 a, b)

® Faustballen:
offnen und schlieBen der
Faust, mit gemasigtem Tem-
no beginnen und steigern bis
zum maximalen Ausfih-
rungstempo

¢ Handrollen auf dem Ober-
schenkel;
Handinnenseite lgicht auf
den Qberschenkel dricken,
{iber die Fingerspitzen zum
Handriicken abrollen und
umgekehst (Foto 6)

e

e Handrlckendrehen:

Handrlicken leicht auf den
Oberschenkel dricken und
drehen {Foto 7)

= -'&.

-

# Dehnen der Hand- und Fin-
gerbeuger:
(a} Handilachen ca. 205 ge-
geneinander pressen und
anschlieBend Ellbdgen ca.
20s s0 weit wie mdglich nach
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(b) die {iberstreckie Hand
wird ca. 20s gegen den Wi~
derstand der anderen Hand
gebeugt und anschlieBend
ca. 20s Gberstreckt (Foto 1
a, b)

(c) in der Bankstellung wer-
den die Finger ca. 20s so fest
wie moglich gegen den Bo-
den gepreht, anschlieBend
die Hande drehen, sodaB die
Fingerspitzen zu den Knien
zeigen und wversuchen, mit
dem Ges&B auf die Fersen
absitzen (Fote 12 a, b}

¢ Dahnen der Mandstrecker:
die gebalite Faust wird ca.
20s so fest wie miglich ge-
gen einen festen Widerstand
gestreckt und anschlieffiend
ca. 20s im Handgelenk ge-
beugt (Folo 13 g, b)

-

® FuBgelenkskreisen (Foto 14)
® Dehnen der Adduktoren:
(a) im hlftbreiten Grétsch-
stand werden die Beine ca.
20s so fest wie maoglich zu-

sammengepreBft  und  an-
schlieBend ca. 20s so wait
wie mdglich gegrétscht (Foto
15a,b)

(b) Hocksitz,  Einklemmen
des Unterarms zwischen den
Knien, die Knie werden ca.
20s so fest wie miglich zu-
sammengepreBt, anschlie-
Bend werden die FuBgelenke
gefalit und mit den Ellbdgen
die Knie ca. 20 s so weit wie
mdglich . auseinanderge-

drickt (Foto 16 a, b}

Zusatzliche methodische

Hinweise:

® die angefithrten Dehnibun-
gen sollten 2 bis 3 mal wie-
derhoit werden

® die Aufwarmzeit solite zwi-
schen 20 und 40 min liegen

& die Zeitspanne zwischen En-
de des Autwarmens und des
Kletterbeginns solite unter 5
min betragen

® nach dem Aufwarmen sollte
nicht in Grenzschwierigkeits-
bereichen geklettert werden,
sondern mit bereits bewaltig-
ten  Schwierigkeitsgraden
begonnen werden

o die Lufttemperatur nimmt
EinfluB auf Dauer und Inten-
sitét des Aufwdrmens, Hohe
Temperaturen verkirzen und
niedere Temperaturen ver-
ldngern die Aufwirmzeit

® wahrend der Dehnibungen
langsames, gleichméBiges
Atmen

® wihrend der Anspannung
hechelndes Atmen
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