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Gesundheit, Fairness, Kooperation

1. Herzfrequenz I:

a) Wo kann man den Puls am besten messen?
Am Handgelenk
(An der Halsschlagader)

b)  Was musst du beim Pulsmessen beachten?
Messung am Handgelenk oder an der Halsschlagader.
Nicht mit dem Daumen messen.
Anzahl der Herzschlage 15 Sekunden (10 Sekunden) lang zéhlen
und mit 4 (mit 6) multiplizieren.
Ruhepuls am Morgen (hach dem Aufwachen) messen.
Belastungspuls wird sofort nach der Belastung gemessen.

c) Erkldre die Begriffe ,,Ruhepuls® und ,,Erholungspuls®
Ruhepuls:
»  wird am Morgen gemessen.
»  ca. 60— 80 Schlagen (bei Ausdauertrainierten niedriger ca. 40 S./Min.)
> zu hoher Ruhepuls kann auf Ubertraining hinweisen.

Erholungspuls:

»  Nach der 1. Minute (trainiert): ca. 35 Schlage pro Minute weniger.

»  Nach 3 Minuten sollte der Puls unter 110 Schlage pro Minute liegen.

»  Jeschneller der Puls zuriickgeht, desto besser ist der Trainingszustand.

2. Herzfrequenz I1:

a) Was musst du beim Pulsmessen beachten?
Messung am Handgelenk oder an der Halsschlagader.
Nicht mit dem Daumen messen.
Anzahl der Herzschlage 15 Sekunden (10 Sekunden) lang zéhlen
und mit 4 (mit 6) multiplizieren.
Ruhepuls am Morgen (nach dem Aufwachen) messen.
Belastungspuls wird sofort nach der Belastung gemessen.

b) Erklare den Begriff ,,Belastungspuls®:

Belastungspuls:

»  Der Puls wird wahrend bzw. sofort nach einer Belastung gemessen.

»  Maximalpuls (trainiert): bis zu 200 - 220 Schléage pro
Minute

»  Hohe Belastungen (anaerober Bereich):  (iber 170 Schlage pro Minute

»  Mittlere Belastungen (aerob — anaerob):  ca. 150 — 170 Schlage pro Minute

»  Niedrige Belastungen (aerober Bereich): ca. 130 — 150 Schléage pro Minute

c) Warum ist die Pulskontrolle bei sportlicher Betatigung unbedingt notwendig?



Extremwerte sind ein Warnsignal fiir evtl. Uberlastung fiir organische Fehler
bzw. Schwéchen. Dies gilt insbesondere fiir das Herz- und Kreislaufsystem.
3. Herzfrequenz I11:

a) Warum atmest du bei einer Belastung schneller?
Der Korper braucht bei Belastung u.a. Sauerstoff (O2), um Energie bereitstellen
zu kénnen. Uber die Lunge gelangt Sauerstoff in das Blut und somit in die Muskeln.
Das Abfallprodukt Kohlendioxid (CO2) wird uber die Lunge ausgeatmet. Je schneller
du atmest, desto mehr Sauerstoff gelangt in den Korper.

b)  Warum erhoht sich bei einer Belastung dein Pulsschlag?
Die Muskeln bendtigen bei grolierer Belastung mehr Nahrstoffe (Kohlenhydrate,
Sauerstoff, u.a.), die vom Blut transportiert werden. Um mehr Blut bewegen zu
konnen,
muss das Herz schneller schlagen. Der Puls erhéht sich dadurch.

c) Warum schwitzt du bei einer Belastung?
Der Korper erzeugt bei einer Belastung Warme, die an das Blut abgegeben wird.
Damit der Kdrper nicht tberhitzt, muss das Blut gekihlt werden. Dies geschieht an
der Oberflache der Haut (Luftkiihlung / Kennzeichen: u.a. roter Kopf). Bei groRer
Belastung bzw. grofRer Hitze (Sauna) wird die Warme auch tber den Schweild
verdunstet (Wasserkihlung).

4, Training I:

a) Erklare den sinnvollen Aufbau einer Sportstunde / eines Trainings!

Allgemeine Erwarmung:

»  Die korperlichen und geistigen Voraussetzungen werden fiir eine spatere
Belastung vorbereitet. Es findet z.B. eine allgemeine Erwarmung des Herz -
Kreislauf — Systems, eine Erhohung der Reaktionsfahigkeit, eine Verbesserung
der Koordination statt.

Maoglichkeiten: kleine Spiele, Warmlaufen, u.a.

Spezielle Erwarmung:

»  Die Muskeln, Sehnen und Béander werden z.B. durch Stretching gedehnt.
Dadurch kann man sowohl Verletzungen vermeiden, als auch eine hdhere
Leistungsfahigkeit der Muskeln erzielen.

Hauptteil:

»  Im Hauptteil erlernen oder verbessern die Schiiler eine Technik oder Taktik
(z.B. Uben der Hochsprungtechnik Flop).

Anwendung:

»  Das Erlernte wird hier im Spiel oder im Wettkampf angewendet
(z.B. Hochsprungwettkampf)

Ausklang:

»  Durch ein Abwarmen kann man Muskelkater verhindern und ist von der
Belastung schneller erholt.

Maglichkeiten: lockeres Laufen, Stretching, Entspannungsibungen.

b) Was versteht man unter einem Zirkeltraining (Circuittraining)?
Trainieren bzw. Uben nach dem Intervallprinzip an verschiedenen Stationen
(im Kreis angeordnet).
Abwechseln zwischen Belastung und Entspannung (z.B. 30 sec. Uben 30 sec. Pause).



Muskelgruppen werden im Wechsel belastet.

¢) Nenne eine Ubung zu Dehnung einer Oberkdérpermuskulatur!

5. Training I1:

a) Erkldre den Begriff ,,Kraft* an geeigneten Beispielen!

Maximalkraft:

»  grolitmogliche Kraft, die man auf einen Widerstand ausiben kann
(z.B.: Gewichtheben, Kugelstol3en)

Schnellkraft:

»  Kraft einen Widerstand mdglichst schnell Gberwinden zu kénnen
(z.B.: Speerwerfen, Ballwurf)

Kraftausdauer:

»  Kraft einen Widerstand mdglichst ausdauernd tberwinden zu kénnen
(z.B.: Skifahren, SchieRen)

b)  Wie kann ich meine Sprungkraft verbessern?
Maximalkrafttraining der Beine
Spriinge (Laufsprung, Froschsprung, u.a.)
Techniktraining

¢) Nenne eine Ubung zur Dehnung der Beinmuskulatur!
Waden:

Beinvorderseite:
Beinrickseite:

6. Training 111:

a) Erkldre den Begriff ,,Schnelligkeit™ an einem geeigneten Beispiel!
Schnelligkeit:
»  Fahigkeit, eine Bewegung maglichst schnell ausfiihren zu kénnen.
(z.B.: Sprinten)

b)  Wie kann ich Schnelligkeit trainieren?
Krafttraining
Kurze Sprints (z.B. 30m fliegend)
Techniktraining

c) Nenne eine Ubung zur Dehnung der Armmuskulatur!
Vordere Armmuskulatur (Bizeps)
Hintere Armmuskulatur (Trizeps)

7. Training 1V:

a) Erkldre den Begriff ,,Ausdauer® an einem geeigneten Beispiel!
Ausdauer:
»  Fahigkeit, der kdrperlichen und geistigen Ermidung zu widerstehen
(z.B.: Marathonlaufer, Radfahrer)

b)  Wie kann ich Ausdauer trainieren?



c)

Minutenlaufe: (1-2-3-4-5-4-3-2-1- Minuten)
Dauerlaufe: (ca. 45 Min. Joggen)
Fahrtspiele: (Wechsel von langsamen und schnellerem Joggen)

Nenne eine Ubung zur Kraftigung der Bauchmuskulatur!

8. Training V:

a)

b)

Nenne und erklare kurz die wichtigsten Haltungsschwachen im Rumpfbereich!

Rundriicken: starke Kriimmung des Riickens, Einsinken des Brustkorbes,
vorgelagerte Schultern, Flugelschultern

Hohlkreuz: verstarktes Hohlkreuz, Beckenkippung nach vorne,

Skoliose: seitliche Haltungsabweichung der Wirbelsaule

Beschreibe vorbeugende Malinahmen zur Verhinderung von Haltungsschwéchen!
Rundriicken: Dehnung der Brustmuskulatur, Kraftigung der

Rickenmuskulatur

d)

(Rautenmuskeln)

Hohlkreuz: Dehnung der Huiftbeuger, Kraftigung der Bauchmuskulatur und
Ruckenstrecker

Skoliose: Kréaftigung der Rlckenstrecker, Einlagen in Schuhe

Nenne eine Kraftigungstbung fir Bauch oder Ricken!

Nenne eine Dehnungsubung fir Hiftbeuger oder Brust!

Training VI:

a)

b)

Nenne und erklére kurz die wichtigsten Haltungsschwéachen im FulR3bereich!
Spreizful3: Senkung des Quergewdlbes = Vorfullverbreiterung
Plattful?: Senkung des Langsgewdlbes

Knickful3: Knick zwischen dem Sprungbein und Fersenbein

Beschreibe vorbeugende Malinahmen zur Verhinderung von FuBschwachen
geeignetes Schuhwerk: fulgerechte Schuhform, ausreichend Dampfung, gute

Stabilitat,

c)

10.

keine hohen Absétze, u.a.

Kraftigung der Zehenbeuger und —strecker, Schienbeinmuskulatur, u.a.
Dehnung der Wadenmuskulatur, u.a.

BarfuBlaufen

Uberbelastung vermeiden: langes Stehen, Ubergewicht, u.a.

Zeige Ubungen zur Vermeidung von FuRschwiéchen!
Greifen von Tichern mit den Zehen

Ballengang, Fersengang, Innengang, AuRengang
Gehen auf versch. Untergrund

Einbeinstand auf weichem Untergrund / Balanciergerat

Training VII:

a)

Nenne Mdoglichkeiten zur Vermeidung von Haltungsschwachen!
richtiges Sitzen



11.

richtiges Heben

BarfuBlaufen

geeignetes Schuhwerk

aufrechter Gang

gesundheitsorientiertes Bewegen

Uberbelastung vermeiden: langes Stehen, Ubergewicht, u.a.

b) Was musst du beim Sitzen und Heben beachten?

Sitzen: der KorpergroRe angepasster Stuhl und Schreibtisch, Fufe sind voll am
Boden, Sitzen auf den Sitzbeinhdckern, Riicken gerade, Schultern nach
hinten ziehen, wenig anlehnen, u.a.

Heben: Ricken gerade, Arme gestreckt, Beine gebeugt, Gewicht wird mit der
Beinkraft gehoben

Sicherheit I:

12.

a) Nenne verschiedene Maltnahmen zur Unfallverhiitung beim Sportunterricht!
Ablegen von Schmuck etc.
Keine Kaugummis, etc.
Ordnung im Gerateraum
Richtiger Transport der Geréte
Uberpriifen der Geréate nach dem Aufbau
Sicherung durch Matten / Helfer
Konzentration (Ruhe) vor und wahrend des Ubens
Sportlich faires Verhalten
Benutzung der Gerate nur in Anwesenheit des Lehrers bzw. Ubungsleiters

b) Was verstehst du unter Hygiene beim Sportunterricht?
Angepasste Sportkleidung (Wetterverhaltnisse, Sportart, usw.)
Sportschuhe (GroRe, Dampfung, Stabilitat, u.a.)
Bei ansteckenden Krankheiten Sportunterricht vermeiden.
Duschen nach dem Sportunterricht.
Duschen vor und nach dem Schwimmen
HygienemalRnahmen vor dem Schwimmen beachten (Schminke, Menstruation, u.a.)

Gesundheit und Ernahrung I:

a) Nenne Faktoren, die der sportlichen Leistungsfahigkeit schaden!

- Bewegungsmangel

- Drogen (Rauchen, Alkohol, Dopingmittel, u.a.)

- falsche Erndhrung (einseitig, UbermaRig, fettreich, u.a.)

- ungeeignete Sportausrustung (nicht sportartgerecht, unpraktisch, u.a.)

- falsches Training (falsche Trainingshaufigkeit, kein Aufwarmen und Abwarmen,
falsche Trainingsintensitat, u.a.)

- fehlende Erholung (zu wenig Schlaf, zu kurze Verletzungspausen,
Trainingsabstande, u.a.)

b)  Wie sollte sich ein Sportler erndhren?
viele Kohlenhydrate (ca. 60%):  Nudeln, Kartoffeln, u.a.



Eiweil} (ca. 30%): Milchprodukte, Fisch, Fleisch
Fette (ca. 10%): Olivendl, Avocado, u.a.
Vitamine: Obst, Gemuse

Mineralstoffe: Magnesium, Calcium, u.a.

13. Gesundheit und Ernahrung I1:

a)

b)

Nenne Faktoren, welche die sportliche Leistungsfahigkeit fordern!
sinnvoller Trainingsaufbau (Auf- und Abwarmen, sinnvolle regelmagige
Trainingsplanung, u.a.)

keine Drogen (Alkohol, Rauchen, u.a.)

richtige Ernahrung (vielseitig, fettarm, kohlenhydratreich, u.a.)

gute Sportausrustung (gute Schuhe, Ski, u.a.)

gezieltes, gesundheitsorientiertes Training

geniuigend Erholung (Schlaf, Verletzungspausen, u.a.)

auf die Signale des Kérpers horen

Wie sollte sich ein Sportler ernédhren?
Viele Kohlehydrate (ca. 60%): Nudeln, Kartoffeln, u.a.

Eiweil (ca. 30%): Milchprodukte, Fisch, Fleisch
Fette (ca. 10%): Olivendl, Avocado, u.a.
Vitamine: Obst, Gemuse

Mineralstoffe: Magnesium, Calcium, u.a.

14. Gesundheit 111

a)

15.

Warum sagt der Arzt, Schwimmen ist noch gestinder als Radfahren oder Joggen?
Jeder gleichmaRig und nicht tbertriebene Bewegungsablauf fordert die
Muskelbildung, starkt die Atmung und den Kreislauf. Beim Radfahren ist der
Bewegungsablauf und der Muskeleinsatz allerdings sehr einseitig. Da ist die
Bewegung beim Joggen vielseitiger, doch die Gelenke und vor allem die Wirbelsaule
werden auf hartem Untergrund bzw. durch schlechtes Schuhwerk stark belastet.
Beim ruhigen Dauerschwimmen wird durch den Wasserauftrieb vor allem die
Wirbelsaule entlastet. Dafiir werden aber nahezu alle Muskelgruppen des Korpers
beansprucht, die Atmung vertieft und so Herz und Kreislauf andauernd gestarkt,
aber nur wenn man Schwimmer ist und die Schwimmbewegungen einigermalien
beherrscht. Bei Nichtschwimmern oder starker Wasserangst verkrampft sich die
Muskulatur und die Wirbelsdule kann Schaden nehmen.

Umwelt:

a)

b)

Nenne Sportarten, welche die Umwelt belasten konnen!
Mountainbike fahren im Wald

Inliner fahren in der FulRgangerzone (z.B. Gefahrdung anderer)
Skifahren

Tourengehen

Bergwandern

Joggen querfeldein

Motorsportarten

Nenne umweltschonende Verhaltensregeln!



Skifahren:

»  Nicht die Piste / Loipe verlassen
»  Keinen Abfall liegen lassen

»  Keine Wildtiere aufschrecken
Joggen / Mountainbike fahren im Wald:
»  Die Laufwege nicht verlassen

»  Keine Wildtiere aufschrecken

»  Keinen Abfall liegen lassen

16. Fairness — Kooperation |

a) Was versteht man unter ,,Fair Play*?
- Anerkennung der Leistung des Anderen
- Unterstitzen und Helfen der Sportler
- Einhalten der Regeln
- Faires Verhalten gegenliber den Schiedsrichtern

b) Erkldre ,,Fairness und Kooperation an einem selbstgewéhlten Beispiel

17. Fairness — Kooperation 11

a) Welche sozialen Verhaltensweisen erlebt der Mensch durch das ,,Sporttreiben?
Nenne 4 und erklare diese!

- Spal3, Freude, Kommunikation und Kooperation, Geselligkeit und Gemeinschaft
- Gewinn von Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen

- Erfahren und verbessern der Selbsteinschatzung

- Aggressionsabbau

- Anerkennung

- Wohlbefinden

- Wissen um die korperliche, geistige und soziale Gesundheit

18. Sport und Moral

a) Erklare das Sprichwort ,,Sport ist Mord*

b) Nimm zu der Dopingproblematik im Sport Stellung!



