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Warum Cool Down?

:wnssaidwy
Das ,Abwarmen* oder Cool Down stellt im Vergleich zum Aufwdrmen einen
P aRIW-YNy MMM BEIE]] stark vernachlassigten Teil einer Sporteinheit dar. Oftmals wird dieser
ap apIL-INsDIepUNM AIELE| Bestandteil aus Zeitmangel ausgelassen, aus Gedankenlosigkeit
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DER LANDER SAGHSEN-ANHALT UND THORINGEN

CoolDown-Faltblatt

OPTIMAL ABWARMEN NACH DEM FEUERWEHRSPORT

vergessen oder als unnétig angesehen. Dabei spielt dieser Part eine sehr
wichtige Rolle nach jedem korperlich beanspruchenden Dienstsport:
Wahrend der Organismus durch das Aufwarmen langsam auf die
bevorstehende Belastung vorbereitet wird, soll er wahrend des Cool Downs
nach Belastung wieder in den Ruhezustand Uberfiilhrt werden. Damit
werden  Erholungs- und Wiederherstellungsprozesse im  Korper
beschleunigt.

Fir ein Cool-Down-Programm empfiehlt sich im Allgemeinen eine Dauer
von etwa 5 bis 10 Minuten. Es eignen sich gering beanspruchende
Ubungen, die keine Zusatzbelastung fiir die Trainierenden darstellen.
Dabei sollte das Entspannungsprogramm mdglichst auf die vorherige
Beanspruchung eingehen, den aktuellen Trainingszustand, das Alter sowie
die aktuelle Befindlichkeit der Trainierenden beriicksichtigen und
demzufolge eine der Situation angepasste Entlastung darstellen.

Wer sich also unmittelbar nach dem Hauptteil der Dienstsporteinheit
ausreichend ,abwarmt”, erreicht einen wohltuenden Entspannungszustand
fiir Kérper und Geist und sorgt zugleich fiir die nachste Sporteinheit vor.

Das Abwarmen (Cool Down) hat als fester Bestandteil einer
Sporteinheit die Funktion, den Korper nach Belastung und
Anspannung wieder in den Zustand der Entlastung und Entspannung
zu bringen. Unterschiedliche Cool Down-MaBnahmen kénnen dazu
beitragen, das subjektive Wohlbefinden zu steigern und die
Leistungsbereitschaft schneller wieder herzustellen.

Neben den hier aufgefiihrten aktiven und passiven MalRnahmen sollte in
jedem Fall an ausreichende Getranke- und Nahrungsaufnahme nach der
sportlichen Belastung gedacht werden, um den erhéhten Bedarf an
Flussigkeit, Vitaminen und Mineralstoffen im Anschluss wieder zu decken.




