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Gesundheit — Fairness — Kooperation

Stellenwert des Sports

In unserer modernen, technisch hochentwickelten Gesellschaft werden fir den
Einzelnen eine Menge an Bequemlichkeiten und Erleichterungen im Bereich der
korperlichen Tatigkeit geboten.

Gegenuber friher werden heutzutage die meisten Arbeiten maschinell ausgefihrt.
Auch in der Freizeit werden technische Errungenschaften voll in Anspruch genommen
(Auto, Skilift, Motorboot, ...).

Im Berufsleben nimmt die Zahl der sitzenden Téatigkeiten zu. Andererseits werden von
den Menschen immer hohere Leistungen abverlangt. Am Arbeitsplatz kann nur der
bestehen, der Gber einen guten Gesundheitszustand verfligt und damit kérperloch und
geistig leistungsfahig ist. Hohe Belastungen muss der menschliche Organismus
aushalten konnen. Wie sollte aber ein Durchschnittsbuirger, der z. B. den ganzen Tag
eine sitzende Tatigkeit ausfuhrt, der den Haushalt mit Maschinen verrichtet, am Abend
stundenlang vor dem Fernseher sitzt, am Wochenende mit dem Auto ins Grine fahrt,
den hohen Anforderungen geniigen, die an seinen koérperlichen Zustand gestellt
werden?

Die Gesundheitsférderung und Leistungssteigerung des Menschen kénnen in erster
Linie durch Sport gewahrleistet werden. Die korperliche Belastung stellt den gesunden
Entwicklungsreiz dar. Fehlt dieser Reiz, so kommt es zur Unterentwicklung bzw.
Unterfunktion. Es gilt auch umgekehrt: Je besser der Korper funktioniert, umso héhere

Leistungen kénnen im sportlichen wie beruflichen Leben erzielt werden.

Grinde fur regelmaéaldiges Sporttreiben

Grunde, die dafursprechen, regelmaldig Sport zu treiben, gibt es einige. So wird
dadurch das Herz-Kreislauf-System angeregt, Ubergewicht wird reduziert, der
Stoffwechsel wird angeregt, Stress kann dadurch besser abgebaut werden. Zudem
beugt Sport vor Krankheiten und Haltungsschaden vor. Auch wird die allgemeine
Leistungsfahigkeit und Widerstandskraft durch das Treiben von Sport erhalten und
verbessert. Darlber hinaus trdgt Sport zum Erwerb von Selbstvertrauen,

Konzentrations- und Reaktionsfahigkeit bei. Auch kann man die F&ahigkeit, sich in




schwierigen Situationen zu behaupten und sich selbst zu Uberwinden, dadurch
erlernen. Als letztes kann auch das Erlernen, sich in einer Gruppe zu bewegen, sich

einzuordnen und im Team zu arbeiten, genannt werden.

Sport kann auch schadlich sein

Bei Erkaltungskrankheiten sollte Sport vermieden werden, da sonst die Gefahr einer
Herzmuskelentziindung besteht, die spater zum plotzlichen Herztod fuhren kann.
Starke sportliche Belastungen konnen bei groRer Hitze zu Hitzschlag und
Herzversagen fuhren.

Lang andauernde sportliche Belastungen in groRer Kalte kénnen Erfrierungen und
Erkrankungen der Atemwege nach sich ziehen.

Uberschatzen der eigenen Leistungsfahigkeit fiihren oftmals zu Verletzungen, Ubelkeit
oder Erbrechen.

Ungltckliche Kollisionen mit Mitspielern oder Geraten fuhrt haufig zu Verletzungen.
Untrainierte Sportler sollten ihr Trainingspensum langsam steigern.

Herzfrequenz

Puls

Der Puls ist der gefiihlte Schlag des Herzens. Er entsteht durch die Ausdehnung der
Herzkammer beim Fillen mit Blut und durch das Auspumpen des Blutes in den
Organismus. Eigentlich hort man bei jedem Schlag zwei Tone.

Der Puls wird am besten am Handgelenk oder an der Halsschlagader gemessen.
Dabei sollte man beachten, dass nicht mit dem Daumen gemessen wird, sondern mit
dem Zeigefinger und dem Mittelfinger. Auch kann der Puls an der Innenseite der
Oberschenkel, an der Schlafe oder direkt am Herzen gemessen werden.

Um den Puls zu messen, zahlt man die Anzahl der Herzschlage 15 Sekunden/ 10

Sekunden/ 6Sekunden lang und multipliziert dann mit 4/ mit 6 / mit 10.

Der Normalpuls, auch Ruhepuls genannt, ist zwischen 60 und 80 Schlagen pro

Minute.




Der Belastungspuls wird wahrend bzw. sofort nach einer Belastung gemessen.
- 170 — 190 Schlage pro Minute: hoher Puls bei maximaler Belastung
- 150 — 170 Schlage pro Minute: mittlerer Puls
- 130 - 150 Schlage pro Minute: niedriger Puls

Der Erholungspuls wird nach 3 Minuten gemessen und sollte unter 110 Schlagen pro

Minute sein.

Die Pulsfrequenz erhdht sich bei Ausdauerbelastungen und pendelt sich auf einen
Wert um ca. 130-160 ein.

Durch die Belastung hat der Kérper einen gesteigerten Sauerstoffbedarf, um Energie
bereitstellen zu kénnen. Dieser wird durch eine schnellere Herzfrequenz gedeckt. Die
Sauerstoffaufnahme entspricht dem Sauerstoffverbrauch. (Sauerstoffgleichgewicht =

,Steady -state)

Der Korper erzeugt bei einer Belastung Warme, die an das Blut abgegeben wird. Die
Blutgefal3e erweitern sich. Damit der Korper nicht tGberhitzt, muss das Blut gekuhlt
werden. Das geschieht an der Oberflache der Haut (= Luftkiihlung, Kennzeichen u. a.
roter Kopf). Bei grol3er Belastung bzw. gro3er Hitze (Sauna) wird die Warme auch tber
den Schweild verdunstet (=Wasserkuhlung). Diese Verdunstungskalte schafft weitere

Kihlung.

Bei Schnelligkeitsbelastungen (Sprint, Intervalltraining) benétigt der Korper
kurzzeitig viel Energie, die durch die normale Sauerstoffaufnahme nicht gedeckt
werden kann. Es kann zu Pulsfrequenzen bis zu 200 Schlage kommen.

Da jedoch der Sauerstoffverbrauch hoher ist als die - aufnahme, kann man diese
Belastung nur kurze Zeit ausfiihren. Da der Korper eine sog. Sauerstoffschuld eingeht,

lasst die Leistung stark nach und somit sinkt auch die Pulsfrequenz.

Eine Pulskontrolle ist bei sportlicher Betétigung wichtig, da Extremwerte ein
Warnsignal fur Uberlastung, fiir organische Fehler bzw. bei Schwachen sind. Dies gilt

insbesondere fur das Herz-Kreislaufsystem.




Aufwarmen

Grundsatze des Aufwarmens

Je kélter die AulRentemperatur, desto langer die Aufwarmzeit.
Morgens muss man sich langer aufwarmen als tagstber.

Die Aufwarmzeit sollte in der Schule 10 Min. betragen.

Je alter der Sportler, desto langer die Aufwarmzeit.

Je grolRer der Leistungsstandart, desto langer die Aufwarmzeit.

Sinnvolles Aufwarmen

Aufwarmen, bevor man Sport ausibt, ist aus verschiedenen Grinden wichtig. Zum
einen beugt man Verletzungen (Zerrungen/Muskelfaserrisse, Sehnen- und
Banderrisse) vor. Zum anderen erhoht sich die Kérpertemperatur und dadurch wird die
Energiebereitstellung verbessert. Die bessere Durchblutung des Gehirns fordert die
Konzentrationsfahigkeit. Auch erfolgt dadurch eine erhdohte Aufnahmefahigkeit der
Sinnesorgane (Augen, Ohren, Tastsinn). Nicht zuletzt wird durch ein sinnvolles
Aufwarmen der Abbau von nervdsen Spannungszustéanden bewirkt und die Motivation

wird gesteigert.

Dehnen

Man dehnt sich richtig, in dem man keine ruckhaften, explosive Dehnbewegungen
ausfihrt, sich sanft dehnt (leichte Muskelanspannung spurbar). Gedehnt werden sollte
sich vor und nach dem Training, um Verletzungen zu vermeiden und um sich schneller

zu erholen.

Sicherheit

MalRnahmen zur Unfallverhitung beim Sportunterricht

Vor dem Sport sollte jeglicher Schmuck, der getragen wird, abgelegt oder abgeklebt
(Piercings) werden. Zudem sind Kaugummis oder Bonbons verboten.

Der Gerateraum ist kein Aufenthalts- oder Turnraum!

Daruber hinaus ist Ordnung im Gerateraum wichtig, ebenso wie der richtige Transport

der Gerate. Das Sitzen oder Turnen auf dem Mattenwagen ist verboten. Vorsicht beim




Fahren mit dem leeren Mattenwagen! Nach dem Aufbau der Gerate sollten diese
nochmal genau Uberprift werden. Sicherung durch Matten und Helfer sollte immer
erfolgen.

AulRerdem werden Gerate nur im Beisein der Lehrkraft benutzt.

Sportlich faires Verhalten ist Grundvoraussetzung beim Sportunterricht, um Unfélle zu
vermeiden. Auslachen oder Stéren der Konzentration vor und wahrend einer Ubung

sollte unterlassen werden.

Hygiene im Sportunterricht

Angepasste Sportkleidung (Wetterverhaltnisse, Sportart) und passende Sportschuhe
(GroRe, Dampfung, Stabilitat) sind von grof3er Bedeutung. Lange Haare missen beim
Sport zusammengebunden werden. AufRerdem sollte man bei ansteckenden
Krankheiten jeglichen Sport vermeiden.

Nach dem Sportunterricht sollte spatestens zu Hause geduscht werden.

Beim Schwimmen sollte vorher und nachher geduscht werden. Auf die
HygienemalBhahmen vor dem Schwimmunterricht ist zu achten (Schminke,

Menstruation).

Training

Unterschiedliche Sportarten erfordern einen verschiedenen Krafteinsatz.

Maximalkraft

Unter Maximalkraft versteht man die gré3tmogliche Kraft, die man auf einen
Widerstand ausltben kann.

Beispiel fir eine Sportart ist das Gewichtheben.

Schnellkraft

Unter Schnellkraft versteht man die Kraft, einen Widerstand moglichst schnell

uberwinden zu kénnen.

Beispiel fur eine Sportart ist das Weitspringen.




Kraftausdauer

Unter Kraftausdauer versteht man die Kraft, einen Widerstand mdglichst ausdauernd
Uberwinden zu kdnnen.

Beispiel fir eine Sportart ist das Schwimmen.

Krafttraining

Folgende Ziele verfolgt man beim Krafttraining:
e Halten und Aufrechterhalten des Korpers mit der eigenen Kraft
e Vermeiden von vorzeitigen Abnutzungserscheinungen
e Korperformung (Figur)
e Vermeiden von Verletzungen
e Stabilisierung der Gelenke
e Steigerung der Freude am Sport, da bei entsprechendem Training dieselbe
Leistung leichter fallt

Fur das Krafttraining gibt es Regeln, die man beachten sollte.
e Kein Krafttraining ohne vorheriges Aufwéarmen!
e Auf saubere technische Ausfiihrung achten!
e Die Muskelgruppen abwechselnd belasten!
e Mit vielen Wiederholungen arbeiten!
e Die Wirbelsaule schonen!
e Einseitige Belastung vermeiden!
e Beim Krafttraining richtig atmen!

e Keine schweren Zusatzgewichte verwenden!

Sprungkraft

Die Sprungkraft ist im sportlichen Sinne eine Unterfunktion der Schnellkraft. Das Ziel
der Sprungkraft besteht darin, seinen Kérper, durch einen schnellen Absprung vom
Boden heraus, so weit wie mdglich in die Luft zu befordern. Es gibt sehr viele
Sportdisziplinen, bei denen die Sprungkraft eine sehr grof3e Rolle spielt z. B. in der

Leichtathletik: Hochsprung, Weitsprung, Dreisprung, Stabhochsprung.



https://de.wikipedia.org/wiki/Schnellkraft
https://de.wikipedia.org/wiki/Hochsprung
https://de.wikipedia.org/wiki/Weitsprung
https://de.wikipedia.org/wiki/Dreisprung
https://de.wikipedia.org/wiki/Stabhochsprung

Die Sprungkraft kann durch ein Maximalkrafttraining der Beine verbessert werden,
durch verschiedene Arten von Spriingen, z. B. Froschsprung, Laufsprung oder durch
gezieltes Techniktraining.

Schnelligkeit

Unter Schnelligkeit versteht man die Fahigkeit, eine Bewegung mdoglichst schnell
ausfuhren zu kénnen.
Schnelligkeit kann man durch Krafttraining (Beinmuskulatur) und durch kurze Sprints

und Techniktraining trainieren.

Ausdauer
Man kann seine Ausdauer verbessern:
e 2 bis 3mal in der Woche laufen
e Radtouren unternehmen
e Schwimmen
e Treppe statt Aufzug benutzen
e Mit dem Fahrrad oder zu Ful3 zur Schule
e Inliner fahren
e Nordic Walking

Gesundheit und Ernahrunq

Sporttreiben mit anderen tut dem Koérper und der Seele gut. Es kann positive
psychische und soziale Wirkungen haben, denn Sport ist kommunikationsférdernd.
Das Selbstvertrauen und das Selbstbewusstsein werden gestarkt. Es werden
Aggressionen abgebaut. Sport macht Spalf3, bringt Freude und steigert das
Wohlbefinden.

Ein Sportler sollte sich gesund erndhren. Auf folgende Nahrstoffe sollte man achten:
e Kohlenhydrate (Nudeln, Kartoffeln)
e Mineralstoffe (Magnesium, Calcium)

e Fette (Olivendl, Avocados, Rapsol)




Eiweil3 (Milchprodukte, Fisch, Fleisch)

Vitamine (Obst, Gemuse)

Um den Flussigkeitsverlust, der durch die sportliche Betatigung entsteht,

auszugleichen, sollte ein Sportler viel trinken. AufRerdem werden Mineralstoffe

zugefihrt.

Folgendes schadet der kdrperlichen Fitness:

Bewegungsmangel

Ungeeignete Sportausriistung

Falsches Training (kein Auf- und Abwéarmen)

Fehlende Erholung (zu wenig Schlaf, zu kurze Verletzungspausen oder
Trainingsabstande)

Drogen (Alkohol, Rauchen, Dopingmittel”)

Falsche Trainingsintensitat

Falsche Ernahrung (einseitig, ibermaRig, fettreich)

Folgendes fordert die sportliche Leistungsfahigkeit:

Sinnvoller Trainingsaufbau (Trainingsplanung)
Keine Drogen

Richtige Ernahrung (vielseitig, fettarm)
Gentgend Erholung (Schlaf, Verletzungspausen)
Gute Sportausristung

Gezieltes gesundheitsorientiertes Training

Auf die Signale des Kdorpers horen

Umwelt

Einige Sportarten kdnnen die Umwelt belasten. Dazu gehéren Mountainbike fahren im

Wald, Skifahren, Tourengehen, Bergwandern, Inliner fahren in der Ful3géngerzone,

guerfeldein Joggen und Motorsportarten.

Man kann sich aber auch umweltgerecht verhalten.

Wege nicht verlassen!




e Keinen Mull liegen lassen!
e Keine Wildtiere aufschrecken!

e Lautstarke in Grenzen halten!

Fairness
Fair sein heil3t, Regeln einzuhalten. Man soll den Gegner nicht blamieren, den Sieger

oder den Verlierer anerkennen und dem Schwéacheren eine Chance geben. Zudem ist
es fair, mit dem Spielpartner anstandig umzugehen und nicht riicksichtslos auf Sieg zu

spielen. Man muss Schiedsrichterentscheidungen akzeptieren.

Wenn ein Mannschaftsspiel (z.B. Fuball) also nach dem Prinzip ,Fair Play“ gehandelt
wird, werden die Regeln eingehalten und mit dem Spielpartner anstandig
umgegangen. Der Gegner wird nicht blamiert und dem Schwacheren wird eine Chance
gegeben. Es wird nicht ricksichtslos auf Sieg gespielt und die
Schiedsrichterentscheidungen werden akzeptiert. Der Sieger oder Verlierer wird

anerkannt.

Zirkeltraining/Stationentraining
Zirkeltraining oder Stationentraining bedeutet, dass verschiedene Stationen, Gerate

oder Ubungen in sinnvoller, zum Teil spielerischer Reihenfolge absolviert werden.

Doping

Unter Doping versteht man die Einnahme verbotener Mittel zur Steigerung sportlicher
Leistungen.

Auf Dopingmittel wird im Sport immer wieder zurtckgegriffen, um die eigenen
sportlichen Leistungen zu steigern. Viele Sportler bedenken aber dabei nicht die
Nebenwirkungen, die Dopingmittel haben, wie zum Beispiel Abhangigkeit,

Herzrhythmusstoérungen, Depressionen, Bluthochdruck,...
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