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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
I

Herunter kiihlen*

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

Oft als ,best part* empfunden

Kein Zeitdruck in der Cool-Down-
Phase

- Time-Management

Quelle: www.dailynewsdig.com
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Cool Down-Effekte

Wohlbefinden und Entspannung
,2Distanzierung”
Abnahme des Erregungszustandes
A Parasympathikus
2 Sympathikus

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

Lockerung der Muskulatur (Senkung des Muskeltonus)
Senkung der Korperkerntemperatur

Beschleunigung von Stoffwechselabbauprozessen
e.g. Laktatabbau

Forderung anaboler Wiederherstellungsprozesse



Cool Down: Beispiel Klettern

Schritt 1 (= 5 min):

N Belastungsintensitat der vorher beanspruchten
Muskulatur

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

Schritt 3 (= 2 min):
Lockerungsubungen (e.g. Ausschutteln der Arme)

1B°Y190" MMM :8]|13ND

nIMMM :3]18ND

op’plOMSIBUU

ENEN NN ELTe)



Stretching und Cool Down

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

Intensives statisches Dehnen stellt eine erhohte
Spannungsbelastung der Muskulatur dar

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

Zudem: Keine Durchblutungsforderung durch statisches
Dehnen

Fazit:
Sanftes Dehnen als Teil des Cool Downs moglich

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




Regeneration

Alle Verfahren, die zu einer positiven Beeinflussung der
Erholungsprozesse beitragen

,Umkehrung der trainingsbedingten Ermidung”
Cool Down = Teil der Regeneration

Daruber hinaus fordern Entspannungstechniken unterschiedlicher
Art die Erholungsprozesse beim Sportler

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

Steigerung der Korperwahrnehmung

,Loslassen®



Auswahl an RegenerationsmafRnhahmen

Massage

Lockeres Auslaufen

Warmebad und Sauna

Kalte- und Eisanwendung
Atementspannung

Korperreise

Blitzentspannung

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

Weitere Entspannungsmalinahmen
Flussigkeits- und Energieausgleich



1) Massage

Effekte:

Detonisierung

- ap-oid-uoeiado mmm :8jjlend

Schmerzreduzierung
Forderung der Durchblutung
Schlaffordernd (Erhohung der parasympathischen Aktivitat)
Mobilisation verschiedener Gewebeschichten und Strukturen

Einfache Methoden: (B)
Kreisen auf dem Spannungspunkt (A)
Verschieben mit der Handinnenflache (B

urewablje-sebingsbne mmm :a|enp
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2) Lockeres Auslaufen

Als Beispiel fiir dynamische N
Ganzkorperbelastung bei geringer )
Intensitat (aerober Bereich)

%\h 3,7
IdR sportartunspezifische Belastungen iV

Alternativen: Fahrradfahren, Schwimmen, ...
Post Training oder an Ruhetagen

Effekte

Durchblutungssteigerung der Muskulatur
- ,Spulleffekt” mit u.a. schnellerem Abbau und Verwertung von Laktat

20-30 min bei ca. 40-50% der maximalen Sauerstoffaufnahme
Herzfrequenz: 100-120 (130) bpm
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3) Warmebad und Sauna

Effekte:

Quelle: www.mtv-muenchen.de

Detonisierung
Muskulare

Mehrdurchblutung
- Entspannung der
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Quelle: www.menshealth.de

Muskulatur
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4‘ Kalte- und Eisanwendunﬂ
]

- Effekte:
- Entzundungshemmung
- Lokale Mehrdurchblutung
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5) Atementspannung

Ruhig
Rund
Tief
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Begueme Position
Einatmen durch die Nase, ausatmen durch den Mund
Konzentration auf die Atmung (,die Luft strémt durch die Nase")
Beispiele:

,Doppelt so lange ausatmen wie einatmen”

,Nur viermal atmen pro Minute"®

LZ#Ausatmen und bis vier zéhlen"



5) Atementspannung

,Entspannen Sie lhre Muskeln, atmen
Sie tief ein und schlie3lich wieder tief
aus. Wiederholen Sie diesen Prozess
mehrmals und Sie werden feststellen,

dass sich die Gedanken in lhrem
Kopf zunehmend beruhigen”



6‘ Kérﬁerreise
]

© Nimm eine entspannte Liegeposition ein, achte darauf, dass du in den nachsten 10 Minuten nicht gestort
wirst (diese Ubung kann man sehr gut abends vor dem Einschlafen durchfiihren)

@® SchlieBe die Augen, atme ein paar mal langsam und tief ein und aus.

8 ‘2002 [es)eiq :9]1enD

© Verfolge nun in Gedanken den Weg eines roten Blutkdrperchens durch deinen Koérper: linker Arm, runter
zum linken Bein, linker Oberschenkel, linke Wade, hoch zum rechten Bein, rechter Oberschenkel, rechte
Wade, durch den Korper zum rechten Arm, zum Kopf und zurtck zum Herzen.

Ubungserginzung: Versuche jeweils in dem Korperteil, worauf du gerade
deine Gedanken lenkst, das Gefluhl zu erkennen, das sich dort einstellt:
angenehm, trage, kraftvoll, mide, schwer, energiegeladen,... ?

Tipp: Versuche jeweils eine Art Warmegefiihl in dem betrachteten Koérperteil
entstehen zu lassen.
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7) Blitzentspannung

Anspannung samtlicher Muskeln wahrend sieben Sekunden
Anschlie3end ,Loslassen”

,Nimm eine bequeme und aufrechte Haltung im Sitzen oder im Stehen ein.
Spanne alle Muskeln so fest du kannst an. Halte die Spannung sieben Sekun-
den. Stell dir vor, du bist eine Marionette, die an mehreren Fiden aufgehingt
ist. Deine angespannten Arme und Hinde, dein Nacken, deine Beine und
FiiBe hingen an diesen Fiden. Nun kommt jemand mit einer Riesenschere
und schneidet alle Fiden mit einem schnellen Schnitt durch. Du lasst blitz-
artig alles hingen und atmest gleichzeitig aus. Deine gesamte Muskulatur 1st
jetzt von Kopf bis Ful} locker und entspannt. Geniele diesen Moment.”
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8) Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson (PMR)

Bewusste Anspannung mit
anschlielfender Entspannung
einzelner Muskelgruppen

- Spannung-Entspannungs-
Verfahren

Schulung der
Korperwahrnehmung

—> Unterschied zwischen Spannung
und Entspannung fuhlen




-9‘ Autoaenes Traininﬂ nach Schultz ‘AT‘

Autosuggestive
Entspannungstechnik

Zustand tiefer Entspannung wird
uber die Vorstellungskraft durch
Selbstbefehle erreicht

Die Vorstellung ,intensiver
Warme" fordert die Durchblutung
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9) Autogenes Training nach Schultz (AT

1. Nimm eine entspannte Sitz- oder Liegeposition ein. Atme ruhig und gelassen. Versuche, dir die folgenden
Anweisungen lebhaft vorzustellen —vermeide aber, etwas erzwingen zu wollen— Entspannung stellt sich
entweder automatisch ein, oder iiberhaupt nicht, aber sie kann nicht erzwungen werden. Gib deinem Korper
daher geniligend Zeit, sich zu entspannen. (Pause)

2. Stell dir vor, wie dein linker Arm immer warmer wird. Sag innerlich Mein linker Arm ist ganz warm!
Wiederhole diesen Satz innerlich und richte deine Aufmerksamkeit auf den linken Arm. (1 Minute Pause)

3. Wiederhole die Warme-Vorstellung mit dem rechten Arm: Mein rechter Arm ist ganz warm! (Pause)
4. Nach 6x intensivem Aufsagen dieser Formel
und nach ca. 1-2 Minuten sollten sich deine
Arme tatsachlich warm anfihlen

5. Ich bin vollkommen ruhig und entspannt!

6. Meine Beine sind ganz warm!

7. Mein Atmen ist ganz ruhig!

8. Meine Stirn ist angenehm kihl!

9. Mein Korper ist gesund und energiegeladen!
10. Zum Schluss bring dich zurlck in die

Gegenwart mit dem Satz:
Arme fest - tief atmen - Augen auf!

¥ ‘200 lesyeid 8|jend
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10) Schlaf

Effekte: _
Reduktion von Puls, Atemfrequenz und Blutdruck \
Atonie (Erschlaffung der Skelettmuskulatur) =
Freisetzung von anabolen Hormonen

Funktionelle Anpassung der Knochen (Uberwiegend Nachts)
Nachtliche Abspeicherung von neuem Wissen und Erfahrungen (Replay-Theorie)

Individueller circadianer Rhythmus - optimale Schlafdauer schwierig zu bestimmen
(e.g. Alter)

Mindestens 6-7 Stunden (u.a. Unterschiede zwischen Werk- und Feiertagen, beim
Sportler moglicherweise mehr)

Schlafoptimierung (e.g. Schlafhygiene), Mittagsschlaf (ca. 20 min)
Schlafstérungen bei exzessivem Sport (e.g. Ubertraining)
Trainings- und Schlafzeit nach den Wettkampfzeiten ausrichten
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10) Schiaf
]

Abendprotokoll MO DI MI DO FR SA S0
Wann bin ich ins Bett gegangen?
(Uhrzeit)

Wie miide bin ich jetzt?
(-10= sehr miide, +10= sehr munter)

Wie ist meine Stimmung jetzt?
(-10= sehr schlecht, +10= sehr gut)

L¥ ‘200z [esyelq :3|1end

Wann habe ich das Licht ausgemacht?
(Uhrzeit)

Morgenprotokoll

Wann bin ich aufgewacht?
(Uhrzeit)

Wann bin ich endgiiltig aufgestanden?
(Uhrzeit)

Wie miide bin ich jetzt?
(-10= sehr miide, +10= sehr munter)

Wie ist meine Stimmung jetzt?
(-10= sehr schlecht, +10= sehr gut)

Wie lange hat es ungefahr gedauert,
bis ich gestern Abend eingeschlafen bin?
(geschétzt, ca. in Minuten)

Wie oft war ich nachts wach?
(geschatzt, ca. Anzahl)

und wie lange insgesamt?
(geschétzt, ca. in Minuten)

Schlafbeurteilun
- Wie lange habe ich insgesamt geschlafen
(in Stunden, Minuten)?

- Wie war die Qualitat des Schlafes?
(-10= sehr schlecht, +10= sehr gut)
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11) Weitere Entspannungsmafinahmen

Musik

Meditation
Duftkerzen

Tai Chi (langsame
Korperbewegungen)
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12) Flussigkeits- und Energieausgleich

Bei kurzen Erholungszeiten ist nicht nur
die absolute, sondern auch die schnelle

Zufuhr von Kohlenhydraten (KH)
entscheidend

Unmittelbar nach Wettkampf:
—21-1,2 g KH pro kg KG
1-2 Stunden nach Trainingsende:
—->Ca. 100 g KH
Mehrbedarf an Proteinen beim Sportler
1,2 —1,7 g Proteine pro kg KG
Flussigkeitshaushalt:
Ca. 2,51/ Tag
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RegenerationsmalRnahmen

= Schulung der Korperwahrnehmung

Korpersignale verstehen
Bewusstheitserweiterung

,Den Korper splren”

!
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Beispiel Korperwahrnehmung

O Leg einen Pulsmesser an. Die Uhr hat der Trainer.

® Schatz mal deinen aktuellen Puls im stehen.
Schatzung: ____ Real: __

© Leg dich nun ganz entspannt hin und versuche, flr zwei Minuten einfach einzuschlafen.

® Am Ende schatz erneut deinen Puls ein.

Schatzung: Reahs e

> Merkst du wie sich deine Herzfrequenz verringert hat?

05 ‘200 [esyelq :8llend
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Beispiel Korperwahrnehmun

@--mnmmmm @ mmmnmee ©
-10 0 +10
nein mittel ja

Vor dem Training

Ich fiihle mich heute gesund | -]

€6 ‘2002 [esyeid :a|jend

Ich flihle mich heute frisch und ausgeruht | ==+

Ich flhle mich heute kraftvoll und energiegeladen | |

Heute kann ich alles geben, das merke ich | |

Mein Korper ruft nach einem harten Training | |

Ich habe Lust mich heute vollstandig zu verausgaben | |

Ich habe heute keine Schmerzen | |

Ich bin mide, kraftlos und erschopft | |

Ich flihle mich verspannt | |

Mein Korper braucht noch etwas Erholung | |

Nach dem Training

Ich konnte meine Korpersignale gut wahrnehmen | |

Ich habe meine Korpersignale gut verstanden | |

Ich habe mich etwas tberschdtzt | |

Ich habe mich etwas unterschatzt | -]
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Fazit

Mehr Training # mehr Leistung

Abstimmung von Belastung und
Erholung

Wer viel trainiert, muss sich auch
intensiv mit seiner Erholung
beschaftigen

Regeneration = Entspannungs- und
Erholungsprozesse fur Korper und
Geist

Es gibt korperliche, gedankliche und . .
emotionale Entspannungsmaflnahmen s ‘/lele Wege fUhren

Reizarme Umwelt aufsuchen cc
nach Rom

Einstellen auf Ruhe und Entspannung

Am besten entspannen Sie, indem Sie
etwas tun, das Sie gerne machen
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