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Moderne Aufwarmiibungen:
Mehr Beweglichkeit, Stabilitat und Kraft

Beim Movement Preparation (Prep) ersetzen, insbesondere bei der Erwdrmung, die sogenannten Bewegungsubungen das immer
in der Diskussion stehende (statische) Dehnen oder Stretchen, um den Sportler auf die anstehende Belastung vorzubereiten.
Ziel der Ubungen ist es, neben einer verbesserten Durchblutung der Muskulatur, den Korper gleichzeitig beweglicher, stabiler,

kraftvoller und vor allem gegen Verletzungen resistent zu machen. Von dieser Methode kénnen insbesondere Sportarten pro-
fitieren, die schnellkréftige Belastungen fordern. Die vorgestellte Art, sich auf den Hauptteil eines Trainings einzustellen, wurde
sowohl im Handballsport, der universitaren Ausbildung als auch in der Polizeisporttrainer Aus- und Fortbildung bei der Polizei
NRW getestet und aufgrund der Teilnehmer-Riickmeldungen fiir gut befunden.

Methodische Hinweise

Zur optimalen Vermittiung und Durchflihrung eines modernen
Aufwarmtrainings wird der Einsatz der Movement Preps unter
didaktischen und trainingswissenschaftlichen Gesichtspunkten
strukturiert. Folgende Punkte sind zu beachten:

* Durchfiihrung der Movemet Preps nach einer allgemeinen
Erwdrmung.

- Ubungsauswahl und Belastungsintensitit an individuelle
Bedurfnisse und Leistungsstande der Teilnehmer anpassen.

+ Bewegungsausfiihrung: Langsam und kontrolliert an die
maximale Bewegungsamplitude herantasten.

* Reizdauer: 6-10 Wiederholungen (40-60 Sekunden); Aus-
gangsstellung und Dehnungsspannung fiir ca. zwei Sekun-
den (1) beibehalten.

* Reizumfang: 1 bis 3 Durchgénge pro Ubung.

* Reizdichte: ca. 6-10 Sekunden.

« Trainingshaufigkeit: 2-6-mal/Woche.

Praktische Umsetzung

Um den Teilnehmern die Effektivitat dieser Methode deutlich
zu machen, empfiehlt es sich, nach der allgemeinen Erwirmung
mit einem Beweglichkeitstest zu beginnen, dem Finger-Boden-
Abstand. Beurteilt wird der Abstand zwischen Boden und Finger-
spitzen bei maximaler Oberkérpervorbeugung. Nach der Ubung
»Dehnung aus der Sumo-Hocke* sollen die Teilnehmer erneut den
Finger-Boden-Abstand Uberpriifen —sie werden begeistert sein.

Ubung 1: Dehnung aus der
Sumo-Hocke

Hauptziel: Flexibilitatsverbes-
serung und Aktivierung der
hinteren Muskelkette
Ausgangsposition: Die Teil-
nehmer nehmen eine tiefe
Kniebeugestellung mit nach
aufBen rotierten FiRen ein. Die
FuBBspitzen sind gegriffen, der
Riicken und das Brustbein sind
in gestreckter Position (Abb. 1).
Ubungsbeschreibung: Die Knie-
gelenke werden kontrolliert in
die Streckung gefiihrt (FiiRe
werden nun parallel ausge-
richtet), bis eine Dehnungs-

spannung in der Oberschenkelriickseite/
Wade wahrgenommen wird (Abb. 2).
AnschlieBend wird erneut die tiefe Knie-
beugestellung eingenommen.

Hinweis: Kniegelenke bei jeder Wiederho-
lung etwas weiter in die Streckung fithren.

Ubung 2:

Ausfallschritt mit Rumpfrotation
Hauptziel: Flexibilitdtsverbesserung in
den Leisten, Hiften und der Brustwir-
belsdule

Ausgangsposition: Die B
Innenknochel. Das linke &

Knie hat keinen Boden- =¥

kontakt (Abb. 3).

(Abb. 4). Die Position wird fiir zwei
Sekunden beibehalten, anschlieRend
wird der Ellenbogen erneut zum Innen-

Teilnehmer nehmen
Ubungsbeschreibung: Eingeleitet durch n
knochel gefiihrt.

eine weite Ausfall-
schrittstellung ein und

flihren den rechten El-

lenbogen zum rechten

den rechten Arm wird eine Rumpfrota-
tion durchgefiihrt mit Blickkontakt zur
Handinnenfldche. Der linke gestreckte
Arm stitzt dabei auf dem Boden
Ubung 3:
Seitlicher
Ausfallschritt
Hauptziel: Flexibilitatsverbesserung und
Aktivierung der Hiiften und Adduktoren
Ausgangsposition: Die Ubung wird aus
einem hiftbreiten Stand mit aufgerichte-
tem Brustbein eingeleitet (Abb. 5).
Ubungsbeschreibung: Die Teilnehmer
flhren einen seitlichen Ausfallschritt
aus, indem sie das Gesafs nach hinten
unten bewegen, als wiirden sie sich auf

einen kleinen Hocker setzen wollen. Der
Oberkorper wird dabei méglichst aufrecht
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gehalten (Abb. 6). Sie drlicken
sich durch die Ferse wieder in die
vorherige Stellung und flihren die
Bewegung abwechselnd links und
rechts durch.

Ubung 4:

Gekreuzter Ausfallschritt
Hauptziel: Flexibilitatsverbesse-
rung und Aktivierung des GesaR-
bereiches und der lliotibial-Bander
Ausgangsposition: Die Ubung wird
ebenfalls aus einem hiiftbreiten
Stand eingeleitet.
Ubungsbeschreibung: Die Teilneh-
mer fiihren einen Uberkreuzaus-
fallschritt im 45-Grad-Winkel nach
hinten aus, wobei das Becken paral-
lel nach vorne ausgerichtet und der
Oberkorper aufrecht bleibt (Abb. 7).
Das vordere Kniegelenk nicht tber
die FuBspitze hinausschieben. Sie
driicken sich anschlieBend aus der
vorderen Ferse heraus wieder in
den hiiftbreiten Stand zuriick und
wiederholen die Bewegung aufder
anderen Seite.

Ubung 5: Wadendehnung
Hauptziel: Flexibilitatsverbesse-
rung im Wadenbereich, Rumpf-
stabilisation

Ausgangsposition: Die Teilnehmer begeben sich in den Vierfiifs-
lerstand und legen anschlieRend den linken Ful8 Gber die rechte
Ferse (Abb. 8).
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Ubungsbeschreibung: Die Wadendehnung wird eingeleitet,
indem das rechte Kniegelenk in die Streckung und das Becken
nach hinten oben gefiihrt wird. Gleichzeitig wird die Ferse des
rechten FuRes mit Hilfe des aufliegenden linken FuBes in Richtung
Boden gedriickt (Abb. 9). Die Teilnehmer fithren erst alle Wieder-
holungen auf einer Seite durch, bevor sie zur anderen wechseln.

Ubung 6: Hiiftrollen

Hauptziel: Verbesserung der Rotationsmobilitat- und Stabilitat
im Rumpfbereich

Ausgangsposition: Die Teilnehmer bilden aus der Riickenlage
einen 9o-Grad-Winkel in Knie- und Hiiftgelenken. Die Knie- und
FuRgelenke werden gegeneinander gedriickt (Abb.10).
Ubungsbeschreibung: Sie rotieren mit fixierten Kniegelenken
langsam und kontrolliert nach rechts, bis knapp uiber den Boden.
Gleichzeitig tiben sie leichten Druck mit den im 45-Grad-Winkel
aufliegenden Armen in Richtung Boden aus (Abb.11). Nach zwei
Sekunden wird auf die linke Seite gewechselt. Variation: Knie-
gelenke sind gestreckt.
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