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PERSONAL FITNESS TRAINER

Cool Down - wichtige Abkuhlphase

nach dem Training

Unter Cool Down (engl. fir: ,Abkihlung”, .herunter-
kiihlen”]) oder Auslaufen versteht man im Sport das
Ende einer Trainingseinheit, bei der der Kreilauf wie-
der heruntergefahren werden soll. Auch nach Wett-
kdmpfen wird ,ausgelaufen”. Cool Down ist das
Gegenstiick zum ,Warm Up” - dem Aufwarmen.

Cool Down versteht man meist lockeres und entspan-
ntes Laufen, Schwimmen oder Fahrradfahren. Auch
Dehnungsiibungen und leichtes Koordinationstraining
gehoren dazu. Hinzu kommen gegebenenfalls einfache
Ubungen, die dieselben Muskeln ansprechen, wie das
vorangegangene Training aber dabei weniger bean-
sprucht werden.

Muskeln bendtigen eine langsame Entspannungsphase.
Ein effektiver Cool Down lockert die Muskulatur und
erlaubt dem gesamten Korper sich zu regenerieren
und er kann sich besser auf das Ende der Belastung
vorbereiten.

Das Cool Down fuhrt zu einer Reduzierung von Mus-
kelkater. Die korperlichen und mentalen Aspekte des
Abwarmens unterstiitzen und optimieren die jeweilige
Sporteinheit. Das erwiinschte Resultat wird schneller
erreicht.

Wirkungen von Cool Down im Ausklang

- unterstiitzt die psychische Entspannung

- beruhigt die Atmung

- das Herz-Kreislaufsystem beruhigt sich

- verbessert das Korperbewusstsein

- unterstiitzt den Abbau von Stoffwechsel-
produkten

- fordert die Beweglichkeit in den Gelenken

Fehler, die beim Cool Down entstehen konnen

- Kalte nach dem Training sollte fiir den Korper
unbedingt vermieden werden. Wer friert, unter-
stiitzt nicht den gesunden Stoffwechsel, sondern
setzt seinen Korper in den Bereich der Muskel-
massenverringerung. Dies kann in den Muskeln
zu Stoffwechselablagerungen fiihren, die einen
gewiinschten Muskelaufbau verhindern.

- Ein weiterer Teil des Cool Down ist eine aus-
reichende Korperhygiene. Es ist unumganglich,
sich nach dem Training den Schweifl vom Korper
zu waschen. Hierbei wirkt das Duschen oder
auch ein kurzer Saunagang fiir Entspannung und
verhindert die Bakterienbildung auf der Haut.

- Zu guter Letzt, sollte eine Belohnung in Form
von Siiligkeiten oder gar einem kiihlen Bier
vermieden werden. AuBerdem rundet den Trai-
ningsabschluss eine ausgewogene Nahrungszu-
fuhr in Form von frischem Essen oder Shakes ab
und gibt ein gutes Gefiihl fiir Kdrper und Geist.

Also das Training entspannt ausklingen lassen.
Sportlichen Gruf, Euer Olaf
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