
1Aufwärmen
Immer vor dem Training ein warm up durchführen. 10 min. 
reichen schon aus. Immer ein Aufwärmsatz durchführen, bevor Du 
schwere Gewichte auflegst. Dies wärmt noch mal den zu 
trainierenden Muskel lokal auf.

Als Grundregel gilt in jeder Sportart immer, dass ein allgemeines 
Warm up vor jeder Belastung eingehalten werden muss!! 

1.1. es bereitet den Körper auf die folgenden 
Trainingsanforderungen vor, bringt ihn auf 
„ Betriebstemperatur“

2.2. geistige und psychische Einstimmung auf das Training, quasi 
ein               „ Puffer“ zwischen vorherigen Tätigkeiten und 
dem Training

3.3. die Impulstätigkeit der Nerven wird angeregt
4.4. die Viskosität (Durchblutung) der Muskulatur wird erhöht
5.5. es ist eine Überprüfung des Trainingszustandes des Körpers 

z.B. um festzustellen, ob noch Müdigkeit oder 
Muskelschmerzen vom vorherigen Training spürbar sind und 
man sich beim Training „zurückhalten“ muss.

6.6. der Hauptaspekt ist die Erhöhung der Körpertemperatur und 
der vermehrte Blutfluss zu den willkürlichen Muskeln und zum 
Herzen.

7.7. der Sauerstofftransport wird vermehrt in Gang gesetzt
8.8. Puls und Blutdruck können sich langsam an die körperliche 

Aktivität anpassen
9.9. die Muskeln werden geschmeidiger und dehnbarer
10.10. es beugt Krampfaderdispositionen und Gewebeabschwächung 

vor
11.11. beugt Störungen vom Herz/Kreislaufsystem während des 

Trainings vor 
12.12. durch das Warm up werden in der Trainingsphase 

Verletzungen vermieden

Fazit:
Ein Warm up bereitet den Körper physisch und psychisch auf das 
Training vor und verringert das Verletzungsrisiko wie Zerrungen, 
Verstauchungen Bänderdehnung usw. Herz/Kreislauf und 
Atemstörungen. 


