Grundwissen Jahrgangsstufe 7

Thema: Grundkenntnisse über Durchführung und Funktion des Aufwärmens

Die Schüler/innen sollen erkennen, dass es notwendig ist, den Körper auf folgende Belastungen einzustellen. Gerade nach langem Sitzen – wie es in der Schule oft üblich ist - sollte man sich besonders gezielt und intensiv auf das Sporttreiben vorbereiten. Lernziel ist zum einen, dass die Schüler/innen Grundregeln des Aufwärmens kennenlernen. Zum anderen sollen sie dazu in der Lage sein, diese umzusetzen.

Theoretischer Hintergrund für die Lehrkraft

1 Ziele und Funktionen des Aufwärmens

· Verbesserung der physischen Leistungsbereitschaft und Verletzungsprophylaxe
· Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems

· Anstieg der Herzfrequenz

· vermehrte Wärmeproduktion in der Arbeitsmuskulatur

· Erhöhung der Körperkerntemperatur

· Erhöhung der Stoffwechselrate durch den Temperaturanstieg

· gesteigerte Blut- und Sauerstoffzufuhr zu den Muskeln und zum Zentralnervensystem durch Erhöhung der zirkulierenden Blutmenge

· Zunahme des Herzminutenvolumens und des Atemminutenvolumens

· Verbesserung der intra- und intermuskulären Koordination durch eine Beschleunigung der Leitungsgeschwindigkeit der Nervenimpulse

· Mobilisierung der Gelenke mit dem Ziel der verstärkten Belastbarkeit

· vermehrte Produktion von Synovialflüssigkeit (Gelenkschmiere)

· dadurch Verdickung der Knorpelschicht

· dadurch verbesserte Absorption von einwirkenden Druck- und Scherkräften

· dadurch erhöhte Flexibilität und Belastbarkeit des Gelenks

· Verbesserung der psychischen Leistungsbereitschaft

· Steigerung der Aufmerksamkeit, verbesserte Wahrnehmung und Konzentration durch Aktivierung des Hirnstamms

· Motivierung der Schüler/innen
· Verbreitung einer angenehmen „Sportatmosphäre“

2 Aufbau einer Aufwärmphase

Eine Aufwärmphase besteht im allgemeinen Teil zunächst aus aktivierenden Ganzkörperbewegungen, die das Herz-Kreislauf-System belasten, im Anschluss daran bzw. zeitgleich aus Übungen zur Gelenkmobilisation und eventuell aus vorbereitenden Dehnübungen. Es gibt derzeit allerdings keinen wissenschaftlichen Nachweis, dass durch Dehnübungen in der Aufwärmphase eine bessere Verletzungsprophylaxe betrieben werden kann.

Im speziellen Teil des Aufwärmens wird besonders auf die nachfolgende Belastung eingegangen. Hier können z. B. koordinative Bewegungsmuster (z. B. bei Sportspielen) oder auch spezielle Beweglichkeitsübungen (z. B. beim Gerätturnen) im Vordergrund stehen.

· Ganzkörperbewegungen

Um den Kreislauf in Schwung zu bekommen, sollen möglichst viele Muskelgruppen zum Einsatz kommen. Von Ganzkörperbewegungen spricht man dann, wenn bei einer Bewegung mindestens ein Sechstel der Körpermuskulatur arbeitet (z. B. beide Beine oder beide Arme). Sie machen ca. zwei Drittel der Aufwärmzeit aus und werden langsam gesteigert. Das Herz-Kreislauf-System wird sukzessiv angeregt, um so die Körperkerntemperatur zu erhöhen und die für die kommende Belastung wichtigen Körperfunktionen zu aktivieren.

· Gelenkmobilisationen

Mit mobilisierenden Übungen sollten die Gelenke Schulter, Hüfte und Knie angesprochen werden. Außerdem können – je nach Sportart - Übungen für die Brust- und Lendenwirbelsäule, für den Schultergürtel und das Fußgelenk eingebaut werden. Mobilisationen für das Schultergelenk (z. B. Schulterkreisen) sollten wegen der Verletzungsanfälligkeit dieses Gelenks mit kleinem Armhebel begonnen werden. Gelenkmobilisationen sind gut mit Ganzkörperbewegungen zu verbinden (z. B. Laufen mit Anfersen ( Mobilisation Kniegelenk).

· Dehnübungen

Die Dehnübungen in der Aufwärmphase werden dann durchgeführt, wenn die Muskulatur bereits gut erwärmt ist. Zudem soll die Herzfrequenz während der Dehnphase relativ hoch gehalten werden. Dies kann durch eine gezielte Übungsauswahl erreicht werden (z. B. durch die Integration aktiver oder auch dynamischer Dehnübungen). Es ist dabei vornehmlich die zu beanspruchende Muskulatur anzusprechen. Die Zeit, die auf Dehnübungen verwendet wird, sollte maximal ein Drittel der Aufwärmphase ausmachen.

· Koordinative Bewegungsmuster

Diese sollen die nachfolgende Belastung aufbauen und stabilisieren.
3 Anmerkungen zur Methodik

· Zu Beginn des Aufwärmens wird mit niedriger Intensität gearbeitet, die dann sukzessiv ansteigt. Der Bewegungsradius der Arme und der Beine wird kontinuierlich gesteigert. Die größte Intensität sollte zum Ende des Aufwärmprogramms erreicht werden.

· Gelenkmobilisationen sollten eher zu Beginn der Aufwärmphase eingebaut werden, um die Gelenke vorzubereiten. Sie eignen sich gut für die Kombination mit Ganzkörperbewegungen.

· Vor der Planung des Aufwärmprogramms ist die folgende Belastung hinsichtlich konditioneller und koordinativer Anforderungen zu analysieren. Das allgemeine, besonders aber das spezielle Aufwärmen, ist daraufhin abzustimmen.

· Die Aufwärmzeit liegt je nach Alter, Trainingszustand und Tageszeit zwischen zehn und 60 Minuten. Es gilt:

	· je älter, 

· je untrainierter,

· je früher am Tag,

· je intensiver die nachfolgende Belastung,
	   desto länger die Aufwärmzeit


· Schon nach fünf Minuten intensiver Aufwärmarbeit können gute Aufwärmeffekte erzielt werden, die für den Schulsport oft ausreichend sind.

· Die Schüler/innen sollten in dieser Phase der Sportstunde aus Motivationsgründen verstärkt positives Feedback erhalten (Lob, positiv gehaltene Korrektur).
· Spiele sind nur bedingt geeignet, die Schüler/innen ohne Verletzungsrisiko aufzuwärmen. Der Wettkampfcharakter der meisten Spiele verleitet häufig zu unkontrollierten und/oder plötzlichen, hochintensiven Bewegungen, auf die weder die Muskulatur noch das Herz-Kreislauf-System eingestellt ist.
· Werden Übungen zur Verbesserung der allgemeinen Fitness eingebaut, ist die Bedingung zu beachten, die Leistungsfähigkeit für die nachfolgenden Belastungen nicht negativ zu beeinflussen.







































