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Sinn und Zweck

Sinn und Zweck dieses Sportheftes

Mit dem Eintritt in die Lehre oder Mittelschule beginnt die erste Phase der Grund-
aushildung fiir die spatere berufliche Tdtigkeit. In diesem Aushildungsabschnitt
findet letztmals obligatorischer Sportunterricht statt. Allen Jugendlichen bietet
sich damit die Chance, die Bedeutung von Bewegung, Spiel und Sport zu erken-
nen und gemeinsam - mit- und selbstbestimmt - vielfdltig zu erleben.

Das vorliegende Sportheft will dazu beitragen und motivieren, Bewegung, Spiel
und Sport gesundheitsbewusst in den Alltag zu integrieren. Es unterstiitzt die in-
dividuelle Auseinandersetzung mit Themen und Inhalten, welche im Unterricht
angesprochen und behandelt werden. Die Inhalte des Sportheftes kénnen laufend
mit Unterlagen, die im Sportunterricht abgegeben oder selbst gesammelt werden,
erganzt und in einem personlichen Sportordner gesammelt werden und dienen
somit auch spater als Orientierungshilfe.

Das Kapitel ready («bereit»)

hinterfragt das Sporttreiben

zeigt Sinnrichtungen des Sporttreibens auf

sensibilisiert zu korper- und gesundheitshewusstem Sporttreiben
verweist auf Informationsquellen und Kontaktstellen

Das Kapitel steady («fertig»)

behandelt die Grundfragen korperlicher und sportlicher Aktivitdten

e zeigt Moglichkeiten fiir das selbstdndige Trainieren der Konditionsfaktoren
erkldrt die Grundlagen des Lernens und Lehrens von Bewegungen

gibt Tips fiir das Verhalten vor und nach dem Sporttreiben

Das Kapitel go («los»)

® zeigt mdgliche gesundheitsfordernde "Bewegungsnischen" im Alltag
¢ leitet exemplarisch zum individuell méglichen Bewegen und Sporttreiben an
o ermdglicht (und fordert) Ergdnzungen des Sportunterrichts
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Bewegungsbewusstsein

Bewegung und Sport - lebenslang

Das entscheidende Motiv fiir Bewegung und Sport ist das Empfinden von Freude
und Spass. Freude und Spass werden dann erlebt, wenn die eigenen "Beweg-
Griinde» erfiillt werden, wenn der selbstgegebene Sinn, der im Vordergrund
steht, zum Tragen kommt. Spass am Sport haben bedeutet durchaus auch, sich
etwas abverlangen, die Entspannung nach einer vollbrachten Leistung geniessen,
auf eine Leistung stolz sein und Befriedigung empfinden.

Korper- und Bewegungserfahrungen

Korper- und Bewegungserfahrungen sind lebenswichtig. Unser heutiges Men-
schenbild ist ganzheitlich und unteilbar. Korperlichkeit und die Fahigkeiten des
Verstandes werden als zusammenhdngende Aspekte menschlicher Existenz ver-
standen. Ein Beispiel: Sich in der Welt zurechtfinden zu konnen ist davon ab-
hangig, wie man im Verlauf seiner Entwicklung lernt, Sinneseindriicke zu verar-
beiten und passende Reaktionsweisen zu finden. Korper- und Bewegungserfah-
rungen wie Fdhigkeiten und Kraft erproben, etwas wagen, Grenzen erfahren, sich
tummeln und zusammen spielen, sind dafiir Voraussetzungen.

Wer das Zusammenwirken der fiinf Sinnessysteme iibt (Sehsinn, Tastsinn, Mus-
kel- und Gelenksinn, Gleichgewichtssinn, Horsinn) entwickelt die Lernfdhigkeit,
die Denkfdhigkeit und die Konzentrationsfahigkeit.

Sporterfahrungen

In der heutigen Zeit ist Sport ein Sammelbegriff geworden. Verschiedene Sport-
arten und verschiedene Arten von Sporttreiben beinhalten unterschiedlich gros-
se Anteile von Sport-, Ausdrucks-, Spiel- oder Gesundheits-aspekten. Nicht alle
Aktivitaten, welche den Korper beanspruchen und Bewegung mit einschliessen,
sind jedoch zwangsldufig sportliche Aktivitdten.

Sport im engen Sinne ist genau reglementiert und wird in der Re-
gel rivalisierend als Wettkampf ausgetragen.

Wir haben nicht einen Geist
und einen Korper, wir sind
Korper und Geist.

z /2 ;;/
Das Spielerische als "Nicht-Ernst des Lebens" nimmt beim Sport- -?pl)_r % 5‘—“{5:"!5/'_%1 7
treiben eine wesentliche Rolle ein. Die Faszination des Spiels kuliur

weckt Begeisterung vom Kleinkind- bis ins Seniorenalter: 7.

¢ der ungewisse Ausgang, die Spannung, ’ *0)!93,! /

¢ das Hin und Her zwischen Gelingen und Nichtgelingen, - Bawaguuy

¢ der Vergleich,
e die vielfdltigsten Emotionen und Kontakte.

Ebenso kann das Wohlbefinden, die Gesundheit beim Sporttreiben
im Vordergrund stehen.

Besonders beim Tanzen dient der Korper der Darstellung, dem
Ausdruck und wird zum Medium der Korpersprache.

“Sport
I, / /
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Bewegungsbewusstsein

Sport und Gesellschaft
Unsere Lebensweise erfordert kaum noch nennenswerte korperliche Leistungen
oder ausgepragtes Bewegungskonnen. Bewegung und korperliche Leistungsfdhig-
keit sind zu Lasten unserer Volksgesundheit zur Privatsache, zur Freizeitbeschaf-
tigung, teilweise sogar zum Luxus geworden.

Taglich begegnen wir unterschiedlichsten Formen und Arten von Sport:

¢ dem Sport als Heldentum, als Starenkult, dem schnelllebigen Sport
des Siegens, des Um-jeden-Preis-besser-Seins, des Geldes...

e dem Sport als Therapie, als mehr oder weniger ldstige Pflicht:
"Man" sollte sich mehr bewegen, der Gesundheit zuliebe...

¢ dem von Kommerz gepragten Sport, bei welchem das dussere Ex-
scheinungsbild und das Material wichtiger sind als das, was ge-
schieht...

¢ dem spielerischen, lustbetonten Sport, welcher die aktive und
erlebnishafte Seite des Sich-Bewegens in den Vordergrund stellt.

Bewegung und Sport als Lebensstil

Lebenslang sinnvoll Sport treiben!

Aus der Sicht einer ganzheitlichen Lebensgestaltung ist es die letztgenannte Art
von Sport, welche unseren oft einseitig und bewegungsfremd gewordenen Alltag
bereichern miisste.

Bewegung und Sport ermdglichen das Ausleben von Grundbediirfnissen (Spiel,
Wettkampf, Herausforderung, Erlebnis, Kontakt usw.) und bieten Ausgleich zum
Schul- und Arbeitsleben (einseitige korperliche Belastungen, Bewegungsarmut,
Stress, Aggressionen, Monotonie usw.).

Wer Sport treibt, hat seine «Beweg-Griinde», seine individuellen Motive. Dadurch
erleben wir Spass und Freude. Meistens werden mehrere Sinnrichtungen gleich-
zeitig angesprochen:

Die «Beweg-Griindey, die

sich wohl und Sinnrichtungen fiir das eigene
ge=lIGEUIN Sporttreiben, konnen sich
jederzeit, je nach Ort und
dabeSeioting erfahren und Gruppe, je nach Alter oder je
dazugehéren ERt e ket nach Stimmung verdndern.

herausfordern

und wetteifern geSEUTR

darstellen

iiben und
leisten



Bewegungsbewusstsein

Sportunterricht - freudvoll Bewegung und Sport erleben

Leitideen des Sportunterrichts

Der Sportunterricht ...

-z

- .ermdglicht vielseitige Korper-, Bewegungs- und Sporterfahrungen,
~ - entwickelt personliche Handlungskompetenzen im Sport,
- hinterfragt Sinngebungen sportlicher Aktivititen,

%t positive Aspekte sportlicher Betdtigung fiir den Lebensalltag a
vird ganzheitlich, partnerschaftlich und mitbestimmend gestaltet.

Partnerschaft

Am Sportunterricht der Mittel- und Berufsschulen neh-
men junge Erwachsene teil. Sie sind kompetente und
mitgestaltende Partnerinnen und Partner.

Lehrpersonen gestalten den Sportunterricht partner-
schaftlich.

Erfahrungen und Erwartungen

Sie verfiigen iiber viele individuelle Sporterfahrungen;
sie konnen etwas. Sie haben Erwartungen an den Sport-
unterricht und sie mdchten ihre bevorzugten Sinnper-
spektiven beim Sporttreiben erleben.

Lehrpersonen greifen die vielseitigen Erfahrungen und
Erlebnisse auf, beriicksichtigen die Erwartungen und be-
achten in der Gestaltung des Unterrichts mdglichst alle
Sinnrichtungen.

Mitbestimmung

Sie haben konkrete Vorstellungen iiber mégliche Sport-
arten und Inhalte. Sie mochten Absichten und Ziele des
Sportprogrammes mitbestimmen.

Das Sportprogramm wird gemeinsam gestaltet und ge-
wichtet. Lehrpldne und die situativen Moglichkeiten der
Schule bilden den Gestaltungsrahmen.

Toleranz und Mitverantwortung

Sie sind in bestimmten Sportarten Spezialistinnen und
Spezialisten. Sie bringen im Unterricht ihre Ideen ein
und helfen mit, Sportwissen, Sporttechniken und Takti-
ken weiter zu vermitteln. Gegeniiber ihnen (noch) unbe-
kannten Sportarten verhalten sie sich aufgeschlossen.
Gegeniiber Mitschiilerinnen und Mitschiilern mit ande-
ren Vorstellungen sind sie tolerant.

Die Lehrpersonen sorgen dafiir, dass sowohl begabte wie
auch weniger begabte Sportlerinnen und Sportler sich in
den Klassen wohlfiihlen kdnnen. Das Sporttreiben in
Gruppen setzt gegenseitiges Vertrauen und das Uberneh-
men von Mit- und Selbstverantwortung voraus.

Ergebnisse

Sie beurteilen Ergebnisse und Resultate des Sportunter-
richts aus ihrer Sicht und unterstiitzen gemeinsam be-
stimmte Anpassungen, andere Vorgehensweisen oder
neue Zielsetzungen.

Resultate und Kompetenzen fithren im Sportunterricht
oft zu einer Note. Individuell oder gesamtheitlich ge-
troffene Zielvereinbarungen mit Bewertungskriterien
machen die Prozesse transparent.



Bewegungsbewusstsein

Meine Erwartungen an den Schulsport

Damit in der Sportklasse das Miteinander-Sporttreiben funktionieren kann und
Freude bereitet, ist es wichtig, dass die Erwartungshaltungen, das Kénnen und
die Wiinsche mdglichst aller Teilnehmenden beriicksichtigt werden.

Je nachdem, ob im Sportverein, in der Sportklasse, mit Freunden oder alleine
Sport getrieben wird, stehen fiir die Beteiligten verschiedene Sinnrichtungen,
Bewegungsmaglichkeiten und Sportarten im Vordergrund.

Meine Sinnrichtungen beim Sporttreiben:

o In der Reihenfolge der Wichtigkeit: 1-6 in den Vierecken

o Diese Sinnrichtungen diirfen nie fehlen: Punkt im Dreieck

o Diese Sinnrichtungen habe ich noch nie erlebt: Punkt im Kreis

Im Schulsport: Beim privaten Sporttreiben:
sich wohl und sich wohl und
gesund fiihlen gesund fiithlen
dabei sein und D O A erfahren und dabei sein und D O A erfahren und
dazugehoren entdecken dazugehoren entdecken

OOA C1OA C0OA COA

gestalten und gestalten und

herausfordern herausfordern
und wetteifern darstellen indetitiom darstellen
OOA s n JOA OOA s n LTOA
leisten leisten
Sportarten und Bewegungsmaglichkeiten...
... die ich kenne und beherrsche: ... die ich im Schulsport wiinsche: ... die ich kennen lernen méchte:

Die Auswertung dieser Aussagen und dhnliche Fragestellungen sowie das Ge-
sprach in der Klasse oder in Gruppen fordern das Verstdndnis fiireinander und
sind Voraussetzung fiir eine gemeinsame Planung des Sportunterrichts.



Korperbewusstsein :

Gesundheit

Gesundheit ist ...

"Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen korperlichen, seelischen und sozi-  "Gesundheit ist nicht alles, aber
alen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheiten und Gebrechen." alles ist nichts ohne sie."
In Erweiterung zu dieser Definition der Weltgesundheitsorganisation WHO (Otta- (Schopenhauer)

wa-Charta 1986) wird Gesundheit nicht mehr einfach als Zustand gesehen, son-
dern zusdtzlich beschrieben als "die Fahigkeit des Menschen, sich aktiv Bedin-
gungen zu schaffen, die Wohlbefinden ermdglichen, bzw. das Wohlbefinden be-
eintrdchtigende Bedingungen zu erkennen, zu beeinflussen und zu verdndern."

Sich um seine Gesundheit bemiihen und die
Gesundheit fordern heisst:

e sich selbst im Lebensganzen verstehen
lernen; eine ganzheitliche Identitdt

entwickeln

und

¢ das Leben der eigenen Personlichkeit
angemessen gestalten; das Leben bewiltigen.

Gesundheit und Bewegung

Gesundheit ist ganzheitliches Wohlbefinden

seelisch- zwischen-
gefiihlsmadssig Werte menschlich
Leiblichkeit soziales Netz
2 : 4 <
korperlich P geistig
Zeit -
7 materielle
Arbeit Sicherheit
Freizeit
umweltbezogen

¢ Der positive Zusammenhang zwischen Bewegung und Gesundheit ist fiir alle
Alterskategorien wissenschaftlich belegt.

¢ Die Gesundheitskosten (Heilungskosten!) iibersteigen (beinahe) finanzielle
Vernunfts- und Machbarkeitsgrenzen. Vorbeugen ist nicht nur besser, sondern
auch billiger als Heilen. Deshalb kommt korperlicher Aktivitdt, Bewegung und
Sport in diesem Zusammenhang eine Schliisselrolle zu.

® Bewegungsmangel ist heute nach Rauchen der zweitgrosste gesundheitliche
Risikofaktor. Besonders bei Kindern und Jugendlichen verursacht Bewegungs-
mangel Defizite in korperlicher, geistiger, seelischer und sozialer Hinsicht.

Wochentlicher Zu-
satzverbrauch durch
muskuldre Aktivitdt
von 1000 bis 2000
Kilokalorien.

Fit bleiben und fit werden

Jeden zweiten Tag,
besser tdglich, 30
Minuten Aktivitat.

Rund 2/3 der Zeit fiir Ausdauer (60-80% des Maximalpulses),
ca. 1/3 fiir Kraft (8-12 Ubungen a ca. 12 Wiederholungen)
und Beweglichkeit (2-3 Einheiten mit 6-8 Ubungen)
verwenden.



Korperbewusstsein

Schwachstelle Riicken

s Cercer Beinahe jeder dritte Erwachsene leidet heute

unter Riickenbeschwerden und nur ca. 20% bleiben zeitlebens ohne Riicken-
schmerzen. Prdaventives Riickentraining beugt gegen Riickenbeschwerden vor.
Dieses kann separat durchgefiihrt oder in jede Trainingseinheit irgendeiner
Sportart integriert werden.

Die Wirbelsdule

Die Wirbelsdule ist aufgrund der menschlichen Entwicklungsgeschichte (vom
Vierbeiner zum Zweibeiner) zur zentralen Schwachstelle geworden. Sie muss wie
ein Stab mit der Muskulatur ausbalanciert werden. Da der Mensch heute oft ent-
gegen seiner Natur ohne grosse korperliche Aktivitdt in der Schule und im Beruf
auskommt, fehlen entsprechende Reize, welche die Riickenmuskulatur stdrken.
Wegen des vielen Sitzens verkiirzen sich zudem zahlreiche Muskeln. Die Musku-
latur braucht Trainingsreize, damit sie ihre Leistungsfahigkeit erhalten kann.
Fehlt die stabilisierende Wirkung der Riickenmuskulatur, so fiihrt dies zu einer
Schidigung der Wirbelkorper und Bandscheiben. Eine Wirbelsdule ist so gut wie
die sie haltende Muskulatur.

Belastungen

Lage, Haltung und Bewegung bestimmen die Beanspruchung der Bandscheiben:

~

:7{7

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel

Kreuzbein
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Die Belastung der Bandscheiben ist abhdngig von der Stellung des Oberkorpers.
Bei falschem Heben (mit gestreckten Beinen) und Tragen (Gewicht weit vom
Korper entfernt) und auch bei falschem Sitzen vervielfacht sich die Belastung
auf die Bandscheiben.

Nach dem Hebelgesetz wurde die statische Belastung der Bandscheibe zwischen
dem 5. Lendenwirbel und dem Kreuzbein gemessen. Bei dynamischer Ausfiih-
rung und nach vorne gekriimmter Wirbelsdaule treten erheblich hohere Werte
auf.

derung zwischen dem 3. und 4.
Lendenwirbel: Stehen (= 100)
wird verglichen mit entspann-
tem Liegen, Gehen, Hiipfen, Sit-
zen in schlechter Haltung, Ab-
heben des Oberkdrpers und der
Beine aus der Bauchlage und
vollstindigem Aufsitzen aus der
Riickenlage.

Neigung: Belastung (ca.):

0° Kérpergewicht
30° X2
60° x3

90° x3,5
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Korperbewusstsein

Standardprogramm Riicken :: -
-
<

Tdgliche Trainingsreize konnen Riickenbeschwerden verhindern.
Dieses Standardprogramm kraftigt und dehnt wichtige Gruppen der Rumpfmus-  Die Zeitdauer pro Ubung betrigt
kulatur. Die Ubungen lassen sich z.B. vor dem Morgenessen, im Sporttraining, je nach Trainingszustand
wahrend den Hausaufgaben oder zwischen Haushaltarbeiten durchfiihren. 20 Sekunden bis 1 Minute.
Regelmdssige Atmung!

Ganzen Korper kraftigen

e Auf Unterarme und Fussspitzen legen
e Korper abheben, Bauch und Gesédss anspannen
e Kopf in Verlangerung des Rumpfes; Hohlkreuzhaltung vermeiden

Riicken kraftigen

¢ Bauchlage

¢ Bauch und Gesdss anspannen

¢ Linken Arm und rechtes Bein ca. 2 cm vom Boden abheben und halten
(und wechseln)

¢ Kopf in Verldngerung des Rumpfes

Bauch kraftigen

e Riickenlage und Oberschenkel anheben; Winkel im Hiiftgelenk < 90°
® Den Oberkorper immer wieder vom Boden abheben

¢ Mit den Handen imagindre Wand wegschieben

¢ Untere Riickenpartie bleibt am Boden

Gesdss und Oberschenkelriickseite kraftigen

¢ Riickenlage \
¢ Ein Knie an die Brust ziehen \

e Ferse des anderen Fusses in den Boden stemmen N
e Mit den Unterarmen abstiitzen

¢ Becken heben und senken

~

Hiiftbeuger dehnen

e Sehr weiter Ausfallschritt

e Oberkdrper auf vorderes Bein ablegen

¢ Hinde stiitzen auf dem Boden ab “A ’
¢ Hinteres Bein strecken und Hiiften nach unten driicken

Um die im Alltag und bei vielen Sportarten vorherrschenden Beugehaltungen zu
kompensieren und weil Krdftigen und Dehnen zusammengehoren (muskuldre Ba-
lance/Dysbalance), gehoren die Dehniibungen der Dehnpflichtbereiche mit dazu.



Korperbewusstsein

Q) Mein Riicken

Unsere Muskulatur verhdlt sich nach der Art, wie sie beansprucht wird. Diese Be-
anspruchung hat im Alltag wie im Sport mit der Kérperhaltung zu tun. Sehr oft
ist dies in beiden Bereichen eine Beugehaltung, an welche sich die Muskulatur
anpasst. Mit Dehn- und Kréftigungsiibungen konnen wir unsere individuelle Hal-

tung positiv beeinflussen.

()

A: Hohlrundriicken

Vorteile fiir Kraft- und Schnellkrafttraining.
Sportarten wie Fusshall, Eishockey, Laufen,
Skifahren usw. verstirken diese Fehlhal-
tung. (» Unbedingt Beweglichkeitstraining
ausfiihren.

B: Hohlrundriicken mit Uberhang
Zusdtzlich zum Hohlrundriicken wird der
Oberkorper hinter das Lot gezogen und das
Becken nach vorne geschoben. Oft ist mit
dieser Haltung eine einseitige Hiiftbelas-
tung verbunden, da das Korpergewicht beim
Stehen eher auf eine Seite verlagert wird.

-
cﬁ\'!‘. ana

Versuche mit Partnerhilfe und
einem Lot deine Riickenform zu-
zuordnen.
chende Belastungen und stelle

Beschreibe entspre-

dein Riickenprogramm zusam-

men!

¢ [
C: Flachriicken

Vorteile fiir Beweglichkeitstraining, tdnzeri-
sche und musische Bewegungsformen. Nei-
gung zur Abschwdchung der Muskulatur.
Passive Beugehaltungen, wie z.B. Sitzen,
verstirken diese Fehlhaltung. () Kraft der
Muskulatur nicht vernachldssigen.

D: Flachriicken mit Uberhang
Zusdtzlich zum Flachriicken wird der Ober-
korper hinter das Lot gezogen und das
Becken nach vorne geschoben.

E: Optimale Haltung

Die Beuge- und Streck-
muskulatur sind gleich-
madssig belastet und ar-
beiten ausgeglichen.

Empfehlung fiir A und B: Die Pflicht-
Dehnbereiche 1, 2, 3, 4, 5 miissen besonders
intensiv gedehnt werden (vgl. S. 26, 38,
39).

Empfehlung fiir C und D: Krdftigen der
gesamten Haltemuskulatur (vgl. S. 10).
Beim Dehnen miissen die Pflicht-Dehnberei-
che 4, 5, 6 besonders intensiv gedehnt wer-
den (vgl. S. 26, 39).

Empfehlung fiir E:
Ausgewogenes  Kraft-
und Dehntraining (vgl.
S. 10, 26, 38, 39).



Korperbewusstsein

Schwachstelle Knie

Von allen Gelenken wird das Kniegelenk beim Sporttreiben (z.B. Ski-
fahren) am meisten beansprucht. Das Kniegelenk ist kein gew6hnli-
ches Scharniergelenk. In der Streckstellung, also im Stehen, ist es
einigermassen stabil. In der Beugestellung ermdglicht es beidseitige
Drehbewegungen. Das Kniegelenk ist flach und wird nur von den

Biandern zusammengehalten. ‘ \\u

1 dusseres und // 1 N
2 inneres Seitenband i . Y
3 Kreuzbdnder W .
4 dusserer und '

N

5 innerer Meniskus

U N W

Deutlich zu erkennen sind die Kreuzbdnder sowie die dusseren und ‘ P o
inneren Seitenbander. Zusatzlich zu den Bandern stabilisiert die \ ey
Kniescheibe das Kniegelenk bei Drehbewegungen (auf der Abb.
rechts hinuntergeklappt, damit eine Innensicht ermdglicht wird).
Der innere und der dussere Meniskus vergrossern die Auflageflache
des Gelenkes; sie wirken als Stossddmpfer. . W e

| £ :\“ \' .‘, I N
Verletzungsgefahren - } l’ :

Da die Verbindung der Ober- und Unterschenkel nur durch Bander
und Muskeln gesichert ist, werden bei vielen sportlichen Bewegun-
gen die Kniebdnder bis an die Grenze ihrer Zugfestigkeit belastet.
Das Verletzungsausmass bei einem Knieunfall reicht von der Zerrung Rechtes Knie; Ansicht von vorne
des inneren Seitenbandes bis zum Riss des Seitenbandes, des vorde- (mit kiinstlich hinuntergeklappter
ren Kreuzbandes und bis zu Verletzungen des Meniskus. Knieverlet- Kniescheibe)
zungen gehoren immer in drztliche Behandlung.
Die hédufigsten Einwirkungsmechanismen sind:
¢ Gewalteinwirkung, die das Knie von der Aussenseite oder den Fuss von der In-

nenseite her trifft;
® Gewalteinwirkung, die das Knie von der Innenseite oder den Fuss von der Aus-

senseite her trifft;
e Krafteinwirkungen, die zu einer Uberstreckung oder extremen Beugung des

Kniegelenks fiihren;
¢ Verdrehungen des Kniegelenks ohne dussere Gewalteinwirkung

E—
#

Tips zur Erhaltung gesunder Kniegelenke 'g

¢ Trainiere deine Oberschenkelmuskulatur gezielt und regelmadssig. &
e Warme deine Beinmuskulatur vor Belastungen gut auf und ziehe dich ange-
passt an (z.B. Skifahren, Pausen bei Wettkdmpfen und Turnieren).
e Ubermiidete Muskulatur verspannt sich und reagiert schlechter, was zu einer
ungeniigenden Stabilisierung des Kniegelenks fiihren kann und die Verlet-
zungsgefahr erhoht.
¢ Vermeide das volle Durchstrecken und das extreme Beugen der Kniegelenke
(z.B. bei Gymnastik, Stretching, Krafttraining).



Korperbewusstsein

Schwachstelle Fuss

Das Langs- und das Quergewdlbe des Fusses dampfen auftretende Schldge beim
Gehen, Laufen und bei Landungen. Diese Belastungsddmpfung beeinflusst die
Krafteeinwirkung und -verteilung auf die hoher gelegenen Gelenke (Knie, Hiifte,
Wirbelsdule). Der Fuss wird von iiber zwanzig Muskeln und zahlreichen Bandern
gestiitzt. Das Tragen von Schuhen und das Gehen auf ebenen Flichen fiithrt zu
einer Schwichung der Fuss- und Unterschenkelmuskulatur. Bei sportlichen Be-
wegungen werden aber die Fiisse stark belastet. Dadurch besteht eine grosse Un-
fallgefahr (Fussverstauchungen).

Fussgymnastik — barfuss!

Fusskrdftigung sollte zu einem festen Bestandteil des sportlichen Trainings und
der Alltagsgymnastik werden. Mit einfachen Mitteln wie Gummizug (ca. 15 cm
lang), Zeitung, Tuch oder Buch kann ein abwechslungsreiches individuelles Pro-
gramm gestaltet werden. Wie nach jeder Kraftigung soll auch nach der Fussgym-
nastik gedehnt werden, im Speziellen die Unterschenkelmuskulatur (vgl. S. 8,
10, 25 ff.).

Fussheber

Ausgangsstellung: Ein Gummizug wird an einer geeigneten Stelle ca. 10 cm iiber
dem Boden befestigt. Ein Tuch wird als Rolle unter die Achillessehne gelegt, der
Gummizug um den Vorderfuss.

Ausfiihrung: Das Fussgelenk wird langsam gebeugt und gestreckt; 3 x 30 Sek.

Fussrand- und Fussheber

Ausgangsstellung: Fiisse in V-Stellung, Fersen zusammendriicken und auf Fuss-
ballen stehen, ohne mit den Zehen zu krallen.

Ausfiihrung: Den dusseren Fussrand abwechslungsweise nach oben ziehen;

3 x 30 Sek.

Fussgewolbemuskulatur

Ausgangsstellung: Beidbeiniger, bequemer Stand.
Ausfiihrung: Sich nur durch Zusammenziehen der Fusssohle und Greifen der Ze-
hen vorwdrts bewegen (Krabbelgang); 3 x 30 Sek. bis 3 x 1 Minute.

Statische Stabilisierung

Ausgangsstellung: Einbeinstand auf Boden, Matte oder auf zusammengerollter
Zeitung.

Ausfiihrung: Einbeinig Balance halten. Als Steigerung mit geschlossenen Augen;
je ca. 1 Min.

Ausgangsstellung: Einbeinstand auf einem Buch, mit der Ferse (oder mit dem
Vorderfuss) am Boden stehend.

Ausfiihrung: Ferse (oder Vorderfuss) abheben und die Balance halten;

je ca. 1 Min.
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Ausrustung

Bekleidung und Sportgeraite

0ft bestimmen Trends die aktuelle Sportmode. Funktionalitdt und Qualitdt genii-
gen den gestellten Anforderungen oft nicht. Eine kritische Haltung bewahrt vor
Enttduschungen nach dem Kauf von Sportartikeln.

Sportschuhe

Die wichtigsten Eigenschaften eines Sportschuhs sind Ddampfen, Stiitzen und

Fiihren. Oft werden die Schuhe zu klein getragen; die Zehen brauchen geniigend

Platz! Beim Sporttreiben erreichen Kraftspitzen ein Mehrfaches des eigenen Kor-

pergewichtes, bei Landungen bis zu 8fach-Werten! Es empfiehlt sich deshalb, ge-

eignete Hallen- oder Laufschuhe zu tragen.

¢ Der Hallenschuh ist fiir Seitwdrtshewegungen, Spriinge und Landungen konzi-
piert. Die relativ weiche und bewegliche Sohle ist wegen der Umknickgefahr
nicht dicker als 2 cm.

¢ Der Laufschuh muss auf die personlichen Besonderheiten der Fiisse abge-
stimmt sein: Fusstyp, Passform und die Abniitzung bereits getragener Schuhe
geben Anhaltspunkte, ob Dampfen, Stiitzen oder Fiihren besonders zu beach-
ten sind. Eine Beratung im Fachhandel ist hilfreich.

Regenbekleidung

Je nach Intensitdt der Betdtigung eignen sich unterschiedliche Materialien.

® Folie mit verschweissten Ndhten: 100%-ig wasserdicht, leicht und preiswert.
Nachteile: vollige Luftundurchlassigkeit. Man kommt darin leicht ins Schwit-
zen; fiir sportliche Aktivitdten ungeeignet.

e Imprdgnierte oder polyurethanbeschichtete Nylongewebe: Wasserabweisend,
sehr leicht und preiswert. Nachteil: nicht absolut wasserdicht (Ndhte!).

e Atmungsaktive Kunststoff-Materialien: 100%-ig wasser- und winddicht und at-
mungsaktiv. Die durch die Haut verdampfende Korperfeuchtigkeit wird nach
aussen abtransportiert. (Auch die Unterwadsche muss so "funktionieren": 100 %
Polyester, keine Baumwolle.) Nachteile: hohe Kosten. Bei sportlicher Aktivitat g
entstehender fliissiger Schweiss iiberfordert auch diese Materialien. ‘

Schutzausriistung

Beim Sporttreiben stellt man sich auf Risiken und Gefahren ein.

e Sicherheit: In vielen Sportarten ist es selbstverstandlich geworden, sich zu
schiitzen: Helm, Knie-, Ellbogen-, Handgelenkschutz, Schienbeinschoner usw.

e Sonnenschutz: Oft wird beim Sporttreiben der Sonnenschutz (UV-Strahlung)
unterschdtzt. Sonnenbrille, Sonnenschutz-Créme und Sonnenhut gehoren bei
Aktivitdten an der prallen Sonne zur Ausriistung.

® Zecken: Lange Hosen tragen.

Sportgerate

o Testen — Kaufen: Qualitativ gutes und auf die individuellen Bediirfnisse abge-
stimmtes Sportmaterial ist Voraussetzung fiir freudvolles Sporttreiben. Oft
lohnt es sich, teures Sportmaterial vor dem Kauf zu mieten und zu testen.

¢ Pflege: Unumgdnglich ist die Materialpflege; sie verbessert die Funktionalitat,
verldangert die Lebensdauer und schafft eine Beziehung zum Gerat.

® Entsorgen: Die Entsorgung des oft komplexen Sportmaterials muss umweltge-
recht durch die Spezialmaterialabfuhr oder den Sportfachhandel erfolgen. Auch
im Kleinen an die Umwelt denken!




Kontaktstellen g

Die nachstehend aufgefiihrten Stellen und Institutionen konnen bei grundsatzli-
chen und spezifischen Fragen zum Sport weiterhelfen.

Schweizerischer Olympischer Verband /
Q%

Arbeitsstellen zu den Themen:

Sportverbande, Sport und Umwelt, Sportanlagen, Fairplay, Frau und Sport, Me-
dien, Schule und Leistungssport u.a.m.

ESSM  Eidgendssische Sportschule Magglingen
EFSM  Ecole fédérale de sportde Macolin
SFSM  Scuola federale dello sport di Macolin
SSSM  Swiss Sports School Magglingen

Fachstelle des Bundes fiir Sport:

Jugend+Sportleiter-/-innenausbildung, Trainer-/-innenausbildung, Sportleh- ]\
rer-/-innenaushildung, Sportmediothek (Literatur, Videos), Sportwissenschaft-
liches Institut, Sportfragen genereller Art, Fachstelle Jugend+Sport u.a.m.

Eidgendssische Sportschule Magglingen ll

Universitaten / Hochschulen

Sportstudien:

Aus- und Weiterbildung fiir Sportfachleute, Sportliteratur, Beratung in Sport-
fragen

Kantonale J+S- / Sportamter

Fachstelle fiir kantonale Sportfragen:

Jugend+Sport-Kursangebote, Jugend+Sport-Leiter-/-innenaushildung, regio-
nale Sportvereine, Breitensportangebote, Kantonale Sportanlagen, Sportfra-
gen genereller Art

Fiir mich wichtige Kontaktstellen:
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Energie - Ernahrung

Essen und Trinken

Ausgewogene Energiebilanz .
Ziel:

Generell und im Zusammenhang mit sportlicher Aktivitdt ist es lohnend, sich E ] .

.. .. .. . . nergie- _ Energie-
iiber die eigene Energiebilanz Geda1'1ken zu machen. Die zu hcihe Energ}eaufnah-‘ Aufnahme -  Verbrauch
me und der oft zu hohe Fettanteil unserer gewohnten Erndhrung fiihren bei

mangelnder Aktivitdt unter anderem zu unerwiinschten Fettpolstern.

Unser Korper braucht Energie

Um die lebensnotwendigen Funktionen unseres Korpers aufrechtzuerhalten und
um etwas leisten zu kdnnen, bendtigen wir Energie in Form von fester und fliis-
siger Nahrung. Die Energiemengen der Nahrung und die Energiemengen, welche
unser Korper verbraucht, werden in den Masseinheiten Kilokalorien (kcal) bzw.
Kilojoule (kj) ausgedriickt (1 Kilokalorie «kcal» = 4 Kilojoule «kj». Auf den meis-
ten Nahrungsmitteln werden beide Einheiten aufgefiihrt.

Zusammensetzung unserer Nahrung:

Energietriger mit Kalorien/Energie: Energiefreie, benétigte Triigerische "Raubbau-Ener-
Nahrungsbestandteile gien" an Korper und Geist:

¢ Kohlenydrate 4 kcal/1 gr e Ballaststoffe * Drogen

(A0, BN 52 * Vitamine (Nikotin, Alkohol...)
* Fette 9 keal/1 gr * Mineralstoffe/ i
Proteine 4 keal/1 gr Spurenelemente * Doping
(Eiweisse) o Wasser
(Alkohol) ca. 30 kecal/1 gr
(je nach Beschaffen-
heit und Konzentration)

"Normalgewicht"

Unser vielseitiges Nahrungsangebot zwingt uns nicht, darauf zu achten, was und
wieviel wir essen und trinken. Die {iblichen Erndhrungsgewohnheiten lassen
kaum Mangelerscheinungen oder Untergewicht aufkommen. Eher das Gegenteil
ist der Fall. Eine bewdhrte Methode zur Bewertung des Gewichts ist die Berech-
nung nach einer Formel, welche den BMI (Body Mass Index) ergibt. Es handelt
sich dabei um die Berechnung des Bereichs fiir das Normalgewicht eines Men-
schen. Innerhalb des normalen Durchschnittbereichs zu liegen bedeutet stati-
stisch, weniger an Zivilisationskrankheiten zu leiden.

BMI «Durch- «Normal- «Uber- bzw. Formel zur Berechnung des
schnitts- gewicht» Untergewicht» Body-Mass-Index (BMI):
gewicht» (fiir Erwachsene)

Korpermasse in kg

Frauen 20,8 20 - 25 >30 - <18,5 - . 2
(Korpergrosse in m)

Manner 22,0 20 - 25 >30 - >18,5



Energie - Erndhrung

Energieiiberschuss

Bei bewegungsaktiven Menschen ist die Energiebilanz meist kein grosses Problem.
Lisst jedoch bei gleichbleibenden Erndhrungsgewohnheiten die Bewegungsaktivitit
nach, verfiigt der Korper iiber einen Energietliberschuss. Nichtverbrauchte Energie
wird in Korperfett umgewandelt. Ein Uberschuss von ca. 7000 Kilokalorien — unab-
hingig davon, ob er sich innerhalb einer Woche oder im Laufe eines Jahres ange-
sammelt hat — kann sich in Form von etwa 1 kg Korperfett niederschlagen. Bei Uber-
gewicht bilden sich neue, zusitzliche Fettzellen. Fettzellen konnen sich in ihrer
Grosse verdndern. Bei Gewichtsverlust schrumpfen sie. Die Anzahl bleibt jedoch un-
verandert; bei erneuter Gewichtszunahme dehnen sie sich wieder aus.

Was mit den Fettzellen geschieht:

Anzahl Fettzellen (in Milliarden):

Normalgewicht: Ubergewicht: nach
ca. 30 Mia ca. 70 Mia a Gewichsabnahme:
' e immer noch

ca. 70 Mia,
jedoch
kleinere
Zellen

Energieverbrauch und korperliche Aktivitat

Der Grundumsatz: Als Grundumsatz an Energie wird diejenige Energiemenge be-
zeichnet, welche bei vo6lliger Ruhe im Liegen bendtigt wird, um lebenswichtige
Funktionen aufrechtzuerhalten (Atmung, Korpertemperatur, Kreislauf, Zellstoff-
wechsel, Driisentdtigkeit). Bei Erwachsenen hdngt der Grundumsatz v.a. von Ge-
wicht, Geschlecht, Alter und Zusammensetzung der Korpermasse (dem Anteil des
Muskelgewebes) ab. Der Grundumsatz eines Erwachsenen liegt zwischen 0,8 und
1,4 Kilokalorien pro Minute.

Korperliche Anstrengung: Der hdchste Grad des Energieverbrauchs wird durch
Warmebildung bei korperlicher Anstrengung erreicht. Ein etwa 70 kg schwerer
Mann mit einem Grundumsatz von einer Kilokalorie pro Minute verbraucht bei
einer anstrengenden Tdtigkeit wie Laufen oder Schwimmen etwa 12 Kilokalorien
pro Minute. Zudem hdlt nach Beendigung z. B. des Sporttreibens die erhdhte
Stoffwechselaktivitdt noch iiber mehrere Stunden an. (Eine zweite Form erhoh-
ten Energieverbrauchs - jedoch wesentlich geringer als beim Sporttreiben - ist
die Verdauung).

Anstrengende Tdtigkeiten konnen den Grundumsatz um iiber das 10fache pro Mi-
nute erhohen.

g

]

Kilokalorien-Werte fiir 10-
miniitige Alltags-Aktivitdten:

Auto fahren 15 kcal
Ziigig gehen 62 kcal

Rolltreppen fahren 24 kcal
Treppen steigen 175 kcal

An der Sonne liegen 10 kcal
Leichte Hausarbeit 60 kcal

Aktiv sein heisst
Kilokalorien verbrennen!



Energie - Erndhrung

Eine ausgewogene Erndahrung

Bei einer ausgewogenen Erndhrung sollten Fette lediglich 30% (noch besser we-
niger!) der Gesamt-Kilokalorien liefern. Dies ist nicht automatisch oder ohne ge-
wisse Kenntnisse der Fall. In zu vielen Nahrungsmitteln sind Fette vorhanden
und «versteckt».

Wissenswerter Hintergrund fiir eine fett-bewusste Erndhrung ist der mehr als
doppelt so hohe Kalorienanteil von Fett (9 Kilokalorien pro Gramm) gegeniiber
Kohlehydraten und Proteinen (4 Kilokalorien pro Gramm) sowie eine schlechtere
Verwertung der Fette gegeniiber den Kohlehydraten und Eiweissen.

Mit der richtigen Wahl der Getrdanke kann die Kalorienzufuhr zusdtzlich wesent-
lich beeinflusst werden. Wichtig ist auch die Menge der tédglich benétigten Fliis-
sigkeit; beim aktiven Sporttreiben kann sich diese sogar verdoppeln (bis iiber 4
Liter).

Durst loschen - aber richtig!

¢ Einer der besten Durstloscher ist Wasser. Zu achten ist bei Mineralwasser allen-
falls auf einen niedrigen Natriumgehalt.

¢ Das grosse Angebot an zuckerhaltigen Siissgetranken liefert Unmengen an Ka-
lorien. Fruchtsdfte sind gute Vitamin- und Mineralstofflieferanten.

e Alkoholische Getrdanke sind meistens ndahrstoffarm und sehr kalorienhaltig. Sie
konnen die Einlagerung von Fett im Korper begiinstigen.

¢ Kaffee und Tee enthalten ohne Zugabe von Vollmilch oder Rahm sehr wenig
Kalorien, konnen jedoch bei {ibermdssigem Konsum Reizbarkeit, Kopfschmer-
zen und Nervositdt hervorrufen.

Tips fiir eine gezielte Didt

¢ Eine Didt sollte mit sportlicher Aktivitdt kombiniert werden. Diese Kombina-
tion wirkt sich giinstig auf den Abbau von Korperfett aus und gewdhrleistet,
dass tatsdchlich Fett und nicht Muskelmasse abgebaut wird.

¢ Eine fettarme Didt niitzt die Tatsache, dass Proteine und Kohlehydrate nicht
so leicht in Depotfett umgewandelt wird wie Fette. Gefragt sind Nahrungsmit-
tel mit komplexen Kohlehydraten (im Gegensatz zu raffiniertem Zucker) wie
Reis, Vollkornprodukte, Bohnen, Erbsen und andere Gemiisesorten. Diese ent-
halten zudem reichlich Ballaststoffe. Solche in pflanzlicher Nahrung enthalte-
nen Faserstoffe liefern keine Kalorien und verlassen den Darm unverdaut.

e Ein realistisches Ziel ist es, pro Woche etwa 1/2 Kilogramm abzunehmen. Das
bedeutet, dass tdglich ungefdhr 450 Kilokalorien mehr verbraucht werden
miissen, als man mit der Nahrung aufnimmt.

¢ Es ist nicht moglich, gezielt an bestimmten Korperstellen abzunehmen. Die
Stellen, an denen der Korper Fett speichert, sind genetisch ebenso vorpro-
grammiert wie jene, an denen man zuerst abnimmt. Bauchiibungen beispiels-
weise krdftigen die Bauchmuskulatur, bauen jedoch nicht gezielt Fett im
Bauchbereich ab.

Beispiel «versteckte Kiloalorien»

Normal-

Hamburger ca. 250 kcal

Vegi-Hamburger ca. 350 kcal

Kaloriengehalt von Getrdanken:

Wasser - 0 kcal
Siiss- 0,31 150 kcal
getrank

Frucht- 0,251 120 kcal
saft

Bier 0,31 130 kcal
Wein 0,1251 80 kcal
Gin/Wodka 0,021 40 kcal
Kaffee Tasse 5 kcal
Tee mit Rahm Tasse 30 kcal

Fett abbauen,
nicht Muskelgewebe!

Didt und Nur Di&t

Bewegung

kg =
o
N

4 Fettverlust Fettverlust

6 Verlust von
] magerem

S Muskelfleisch
10




Energie - Erndhrung

Meine Energiebilanz

Die genaue Ermittlung der Energiebilanz ist aufwendig, fiirs Individuum von be-
scheidener Aussagekraft und erfordert Energietabellen von Nahrungsmitteln und
-mengen. Ebenso sind Energieverbrauchstabellen verschiedenartiger korperlicher
Aktivitdten notwendig. Die hier erfragten Angaben sollen lediglich mdglichst ge-
nau geschdtzt werden. Ein Vergleich untereinander kann in der Klasse/Gruppe zu
Diskussionen fiihren, die Zusammenhidnge zwischen Erndhrungsgewohnheiten,
Energieverbrauch und Kérpermass ergriinden.

Der Umgang mit diesem interessanten Thema erfordert von allen Beteiligten be-
hutsames Vorgehen und fiir das Interpretieren von Werten ausserhalb des «Nor-

malbereichs» (vgl. S. 18) fachliches Hintergrundwissen.

Meine Erndhrungsgewohnheiten:

Ich esse/trinke oft: Kilokalorien Ich esse/trinke nie/selten:

Friihstiick

Zniini

Mittagessen

Zvieri

Nachtessen

Fiir die folgenden Titigkeiten verbrauche ich folgende Energiemengen (in Kcal):

Montag |Dienstag [Mittwoch [Donnerstag  |Freitag |Samstag [Sonntag

Grundumsatz:

Verdauung:

Tatigkeit  [Verbrauch |Tdtigkeit [Verbrauch |Tdtigkeit |Verbrauch |Tatigkeit |Verbrauch |Téatigkeit | Verbrauch |Tatigkeit | Verbrauch |Tétigkeit | Verbrauch

Mein Body-Mass-Index (vgl. Seite 18):

Korpermasse in kg
Datum/Jahr BMI -
Gewicht (Korpergr. in m)2
BMI
Normaler Bereich




Fitness - Training

Home-Training

Fitness

"Fitness ist ein ausgewogenes Mass an optimaler - nicht maximaler - Leistungs-
fahigkeit in allen Komponenten, an Leistungsbereitschaft, Fehlen von Krankheit,
psychischem und sozialem Wohlbefinden, das dem Menschen bewusst ist, und
ihn zu Leistungen befdhigt, die seinen besten personlichen Méglichkeiten ent-
sprechen." (G. Schonholzer)

Sporttreiben und Fitness

Korperliche Aktivitdt unterstiitzt die Leistungsfahigkeit und die Funktionserhal-
tung im Speziellen beim Skelettsystem (Knochen, Gelenke und Wirbelsdule), bei
der Skelettmuskulatur und beim Herz-Kreislauf-Lungensystem. Durch ein optimal
dosiertes Training kann diese Leistungsfdahigkeit wesentlich verbessert werden.
Damit ein gezieltes Trainieren mdglich ist, sind die Kenntnisse der Konditions-
faktoren und ihrer Trainierbarkeit eine Voraussetzung. Die "klassischen" Kondi-
tionsfaktoren sind Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordinati-
ve Fahigkeiten.

Trainingsgrundsatze

Die Trainierbarkeit der Konditionsfaktoren ist individuell und genetisch vorgege-
ben. Je besser ein Training auf die individuellen Voraussetzungen abgestimmt
ist, desto harmonischer ist die Leistungsentwicklung. Es gilt deshalb einige all-
gemeine Trainingsgrundsétze zu beachten:

Prinzip der trainingswirksamen Belastung

e Passe die Trainingsbelastung sorgfdltig deinen Voraussetzungen an.

¢ Trainiere regelmdssig (mind. 2x, besser 3x pro Woche).

e Vermeide jede Form von Uberbelastung.

e Achte auf Zeichen wie Muskelkater, Riickenschmerzen etc. als Anzeichen fiir
Uberbelastungen.

¢ Im Ausdauertraining sind Pulsfrequenzkontrollen wichtig und niitzlich.

Prinzip der steigenden Belastung

e Steigere die Trainingsbelastung allmahlich.

e Erhohe zuerst die Trainingshdufigkeit (z.B. von 2x auf 4x pro Woche),
dann den Trainingsumfang pro Training (z.B. 1/2 Stunde auf 1 Stunde) und
spdter die Intensitdt (z.B. schnellere Ausfithrung in der gleichen Zeiteinheit).

Prinzip der kontinuierlichen und periodisierten Belastung

¢ Trainiere regelmdssig und versuche, das Training optimal in deinen Alltag zu
integrieren.

e Gestalte deinen Tagesablauf so, dass fiir Ertholung Raum bleibt. Nebst dem Trai-
ning darf die Erholung nicht zu kurz kommen; sie unterstiitzt den Trainingser-
folg.

Prinzip der wechselnden Belastung

¢ Trainiere vielseitig.

¢ Vermeide eine Haufung von gleichartigen Belastungen.

Prinzip der richtigen Belastungsfolge

e Wihle in derselben Trainingseinheit folgende Reihenfolge: Zuerst Ubungen im
koordinativen Bereich, der Schnelligkeit und der Maximalkraft, dann Ubungen
zur Kraftausdauer und am Schluss Ausdauerformen.

[\
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Fitness - Training

Ausdauer

Ausdauer bedeutet Widerstandsfahigkeit gegen Ermiidung. Wir unterscheiden -
je nach Belastungsart - Grundlagen-, Kurzzeit-/Schnelligkeits-, Mittelzeit-,
Langzeit- und Kraftausdauer.

Grundlagenausdauer...

ist die Widerstandsfahigkeit grosser Muskelgruppen gegen Ermiidung bei Lang-
zeitbelastungen. Man spricht von "aerober Ausdauer”, weil die Energie mit aus-
reichend Sauerstoff bereitgestellt wird (z.B. Marathonlauf).

Kurzzeitausdauer / Schnelligkeitsausdauer...

entspricht Belastungen von 45 Sekunden bis 2 Minuten (z.B. Laufe zwischen 400
und 800 m). Hier spricht man auch von "anaerober Ausdauer", weil bei dieser
Leistungsart die Energiebereitstellung im Muskel ohne geniigende Sauerstoffzu-
fuhr erfolgt. Dies bewirkt u.a. eine grosse Milchsdureproduktion in den betroffe-
nen Muskeln und Muskelbrennen (z.B. Inline-Kurzstreckenwettkampf).

Mittelzeitausdauer...

entspricht Belastungen von 2 bis 12 Minuten, bei denen die Energiebereitstel-
lung mit einer geniigenden Sauerstoffzufuhr (aerobe Ausdauer) erfolgt (z.B. Ru-
derwettkampf).

Langzeitausdauer...
entspricht Belastungen von mehr als 12 Minuten. Die Energiebereitstellung er-
folgt iiber den aeroben Stoffwechsel (z.B. Schwimmen, Aqua-Jogging).

Kraftausdauer...
wird als Widerstandsfahigkeit gegen Ermiidung bei andauernden Krafteinsitzen
bezeichnet (z.B. Stockeinsatz beim Skilanglauf).

Trainingstips

¢ Trainiere vor allem Grundlagenausdauer bzw. im aeroben Bereich.

¢ Vermeide grosse anaerobe Belastungen ohne entsprechende Anleitung einer
kompetenten Fachperson.

¢ Belaste das Herz-Kreislaufsystem mindestens 3-mal pro Woche mit einer Belas-
tung von ca. 60 - 85% der maximalen Pulsfrequenz wéahrend mindestens 20
Minuten.

¢ Trainiere die Ausdauer vielseitig mit Radfahren, Laufen, Skilanglauf, Schwim-
men, Inline-Skating, Rudern etc.

Zum Beispiel Jogging ...

Jogging auf Waldwegen in leicht hiigeligem Geldnde. Locker laufen ohne ausser
Atem zu geraten, d.h. man kann noch mit seinem Trainingspartner sprechen
oder ein Lied summen. Als Faustregel fiir die Belastungsdauer gilt: Anzahl Le-
bensjahre in Minuten. Diese Zeitdauer kann je nach Trainingszustand weiter aus-
gedehnt werden. Vor und nach dem Laufen gehoren einige Dehnungsiibungen
dazu. Die Fussgymnastik nicht vergessen!
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Kraft

Muskelkraft kommt durch Muskelkontraktionen zustande. Wir konnen Belastun-
gen dynamisch oder statisch erzeugen. Kraft bendtigen wir im Sport, um unseren
Korper oder ein Sportgerdt zu beschleunigen. Wir unterscheiden drei Formen
oder Arten: Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer.

Maximalkraft...

ist die grosstmogliche Kraft, die eingesetzt werden kann. Sie ist abhdngig von
der Anzahl und der Dicke der aktiven Muskelfasern und von der Koordination
zwischen den einzelnen Muskelgruppen (z.B. Liegestiitzen, Gewichtheben).

Schnellkraft...

wird als Fahigkeit bezeichnet, méglichst schnell maximale Kraft zu entwickeln.
Die Schnellkraft ist abhéngig vom Zusammenspiel innerhalb des Nerv-Muskel-
Systems (z.B. Hochsprung, Speerwurf).

Kraftausdauer...
ist die Widerstandsfahigkeit gegen Ermiidung bei langen Krafteinsdtzen (z.B.
Skilanglauf, Biken).

Trainingstips

¢ Vor jeder Art von Krafttraining sich gut aufwdrmen und die Muskeln dehnen.

¢ Dosiere die Belastung; Muskelkater an den folgenden Tagen ist ein Signal fiir
Uberbelastung.

e Achte auf die Schwachstellen des Bewegungsapparates wie Sehnen, Gelenke,
Wirbelsdule (korrekte Haltung und Bewegungsausfiihrung!).

e Verhindere muskuldre Dysbalancen; Krdftigen und Dehnen gehdren deshalb
immer zusammen. Antagonistisch arbeitende Muskelgruppen, z.B. Beuger und
Strecker im selben Gelenksbereich, miissen moglichst gleich stark sein.

e Wihle beim Krafttraining in erster Linie Ubungen, welche Kraft und Koordina-
tion verlangen.

¢ Training mit Gewichten soll nur unter kundiger Anleitung einer kompetenten
Fachperson erfolgen.

Z.B. Kriftigung der Rumpfmuskulatur:

Zielsetzung: Verbesserung der Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur
Muskelgruppen:  Bauch- und Riickenmuskulatur

Methode: Dynamisch / Belastung: eigenes Korpergewicht
Wiederholungen: Bis zur Erschopfung / Serien: 3 -5

Pausen: 1 - 3 Minuten

Z.B. Sprungkraft:

Zielsetzung: "Explosivere" Sprungkraft

Muskelgruppen: Unter- und Oberschenkelmuskulatur

Methode: Stato-dynamisch / Belastung: eigenes Korpergewicht
Wiederholungen: 5 - 10 / Serien: 3 -5

Hinweis: Niedersprung abfedern, 3 - 5 Sekunden verharren und mit

maximalem Einsatz zuriickspringen
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Schnelligkeit

Schnelligkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen mit grosser Geschwindigkeit auszu-
fiihren. Sie ist weitgehend genetisch bedingt (Anzahl schneller Muskelfasern),
kann aber durch Verbesserung der neuromuskuldren Koordination entwickelt
werden. Wir unterscheiden drei Formen: Das Beschleunigungsvermogen, die Ak-
tionsschnelligkeit und die Schnelligkeitsausdauer.

Beschleunigungsvermégen...
ist die Fahigkeit, in kurzer Zeit eine maximale Bewegungsgeschwindigkeit zu er-
reichen (z.B. Start beim 100-m-Sprint).

Aktionsschnelligkeit. ..
ist die Fdhigkeit, mit hoher Geschwindigkeit Bewegungen auszufiithren (z.B.
Kampfsportarten).

Schnelligkeitsausdauer...
ist die Widerstandsfahigkeit gegen Ermiidung bei hoher Geschwindigkeit (z.B.
Zwischen- und Endspurt beim Rennvelofahren).

"". ::_
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¢ Aufwdrmen, Dehnen und Lockern gehdren vor jedes Schnelligkeitstraining.
¢ Trainiere Schnelligkeit immer in erholtem Zustand.
* Mache zwischen den einzelnen Ubungen geniigend lange Pausen. ,
o Achte auf prdzise Bewegungsausfithrung im Schnelligkeitstraining. A gf;:‘ I 2
¢ Brich das Schnelligkeitstraining ab, wenn Ermiidungserscheinungen auftreten /))i Cl (}/(\LJ

\

(z.B. ungenaue Bewegungsausfiihrung). \\\ é/) m
& >

Z.B. Schnelligkeitstraining:

Zielsetzung: Schneller laufen, d.h. hohere Schrittfrequenz und gros-
sere Schrittlinge

Muskelgruppen: Koordination Ganzkorpermuskulatur

Methode: Wiederholungsmethode mit vollstdndiger Erholung

Belastung / Intensitdt: Maximal, Laufstrecke ca. 20 - 50 m, eventuell leicht fal-
lend

Dauer: 3 - 6 Sekunden

Wiederholungen: 5-10/ Serien: 1 - 3

Pausen: 3 - 6 Minuten / Serienpausen: 5 - 10 Minuten

Hinweis: Nur wer technisch gut koordiniert und locker laufen

kann, ist auch fahig, schnell zu laufen.
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Beweglichkeit

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen mit optimalem Bewegungsumfang
auszufiihren. Wir unterscheiden zwischen aktiver und passiver Beweglichkeit.
Die Beweglichkeit ist abhdngig vom Funktionszustand der Gelenke, der Dehnfa-
higkeit der Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenkkapseln. Sie ist im Kindesalter
am grossten, kann aber mit entsprechendem Training bis ins Alter erhalten wer-
den.

Die aktive Beweglichkeit
erfolgt durch eigene Muskelkraft (z.B. Bein aus Stand vw. oder sw. spreizen).

Die passive Beweglichkeit
erfolgt durch die Einwirkung dusserer Krdfte (z.B. Stretching).

Pflicht-Dehnbereiche

Beim Dehnen (Stretching) werden nicht einzelne Muskeln, son-
dern Dehnbereiche, sog. Muskelschlingen, gedehnt. Die Reihen-
folge, in der die Bereiche gedehnt werden, ist beliebig.

Die Muskulatur verhdlt sich nach der Art, wie sie beansprucht
wird. Die Beanspruchung im Alltag wie auch in vielen Sportarten
entspricht aktiven und passiven Beugehaltungen. Daraus erge-
ben sich die folgenden 8 Pflicht-Dehnbereiche:

Oberschenkelmuskulatur hinten
Oberschenkelmuskulatur vorne
Oberschenkelmuskulatur innen
Brustmuskulatur vorne
Halsmuskulatur hinten und seitlich
Bauchmuskulatur
Gesdssmuskulatur und
darunterliegende Aussenrotatoren
8.  Wadenmuskulatur

N o U™ W N

Trainingstips
e Warme dich vor dem Dehnen auf, dehne nie iiber die Schmerzgrenze hinaus. 'i =
e Atme bewusst und ruhig beim Dehnen. Beim Ausatmen die Dehnstellung leicht ~¥‘

verstdrken, beim Einatmen vorstellungsmdssig in die gedehnte Muskulatur, das (&
gedehnte Gelenk "hineinatmen".

¢ Trainiere die Beweglichkeit durch tdgliches Dehnen und Lockern.

¢ Keine heftigen und schnellen Wippiibungen; statisches Dehnen (Stretching,
vgl. “Top-acht” S. 38, 39) und langsames aktives Dehnen ist besser. Vermeide
die Beugungen der Wirbelsdule ohne deren Abstiitzung sowie die Dehnung
(Beugung) der Brustwirbelsdule.

¢ Nimm die Ausgangsstellung der Dehniibung korrekt ein und bewege dich lang-
sam in die Dehnposition.

¢ Trainiere die passive und die aktive Beweglichkeit.

e Zum Beweglichkeitstraining gehort auch ein Krdftigungstraining (aktive Be-
weglichkeit!).



-
Fitness - Training ‘a

Koordinative Fihigkeiten

Menschen mit gut entwickelten koordinativen Fiahigkeiten konnen sporttechni-
sche und anspruchsvolle arbeitstechnische Bewegungen sehr rasch lernen und
konnen sich auch schnell auf wechselnde Bewegungssituationen einstellen. Je
frither in der Entwicklung die koordinativen Fahigkeiten gefordert und gefordert
werden, desto einfacher ist das Erlernen neuer Bewegungsabldufe. Man unter-
scheidet fiinf koordinative Fahigkeiten, welche wohl separat verbessert werden
konnen, in der Praxis jedoch ganzheitlich und vielfdltig vernetzt angewendet
werden.

Gleichgewichtsfihigkeit
Die Fdhigkeit, das Gleichgewicht zu halten, respektive es wieder zu erlangen
(z.B. beim Skifahren, Inline-Skating usw.).

Orientierungsfihigkeit
Die Fahigkeit, sich in Raum und Zeit rasch zu orientieren (z.B. bei Rotationen
um die Korperachsen, Tauchen, Wasserspringen usw.).

Differenzierungsfihigkeit

Die Fahigkeit, Reize von innen oder aussen wahrzunehmen und entsprechend
motorisch zu reagieren (z.B. Wahrnehmen der Bodenbeschaffenheit beim Laufen
und entsprechender Krafteinsatz, Trampolinspringen usw.).

Reaktionsfdihigkeit
Die Fahigkeit, Reize aufzunehmen und zweckmadssig zu reagieren (z.B. Bewe-
gungsreaktion beim Startschuss, Schwimmstart, Spielsituationen usw.).

Rhythmisierungsfdhigkeit
Die Fahigkeit, Bewegungsabldufe rhythmisch zu gestalten oder einen Bewe-
gungsrhythmus aufzunehmen (z.B. Skislalom, Schrittfolge im Tanz usw.).

.. . e
Trainingstips g -
el | n
¢ Trainiere moglichst vielseitig und polysportiv. <
<

¢ Verdndere deine Bewegungsaufgaben und Trainingsformen.
¢ Spiele mit deinen Bewegungsmdglichkeiten.
e Lass dich auf neue Sportarten und Bewegungsangebote ein.

Z.B. Jonglieren:

Bei jeder Sportart und auch bei Bewegungen im Alltag sind wir auf alle unsere
koordinativen Fahigkeiten angewiesen. Beispiel: Beim Jonglieren auf einem Bein
mit drei verschiedenen Gegenstdnden (kleiner Ball, grosser Ball, Ring) ist das
Zusammenspiel der verschiedenen Fahigkeiten besonders gut erlebbar:

e (Gleichgewicht auf einem Bein halten

® (Orientierung in Raum und Zeit: Kontrolle des Jonglierbildes (Kaskade)

¢ Differenzierung der Jongliergegenstande: unterschiedlicher Krafteinsatz

® Reaktion bei ungenau geworfenen Gegenstanden

® Rhythmisierungsfihigkeit als Voraussetzung fiirs Jonglieren (Regelmdssigkeit)




b 1 .
PN AL
h‘_‘\a'&!‘l'
Fitness - Training "a

&) Meine korperlichen Aktivititen

Auch wenn du nicht Leistungssportler oder Leistungssportlerin werden willst, ist
die Zusammenstellung der korperlichen Aktivitdten im Hinblick auf die Fitness-
Testresultate sehr aufschlussreich. Ebenso interessant konnen Vergleiche unter-
einander sein. Oft lassen sich Defizite mit relativ geringem Aufwand gezielt aus-
gleichen, z.B. durch die Erganzung des bisherigen Trainings, durch zusdtzliche
Aktivitdten oder durch das Erkennen und Nutzen von "Bewegungsnischen" im
Alltag usw.

Meine regelmdssigen kérperlichen Aktivitdten:

Bereich Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag

Ausdauer

Kraft

Schnelligkeit

Beweglichkeit

Koordinative
Fahigkeiten

Meine unregelmidssigen kérperlichen Aktivititen: Anpassungen meiner kérperlichen Aktivititen:

Bereich Bereich
Ausdauer Ausdauer
Kraft Kraft
Schnelligkeit Schnelligkeit
Beweglichkeit Beweglichkeit
Koordinative Koordinative
Fahigkeiten Fahigkeiten




Fitness - Training

Q) Meine Fitness

Es ist schon mit einfachsten Mitteln mdglich, die eigene Fitness zu {iberpriifen.
Um den individuellen Trainingszustand festzustellen, ist der periodische Ver-
gleich mit der eigenen Leistung aussagekraftig. Gilt das Interesse dem Vergleich
mit anderen Jugendlichen, dann eignen sich einfache, standardisierte Tests wie
z.B. die beiden folgenden fiir Ausdauer und Kraft.

Ausdauer-Test

¢ Aufgabenstellung/Durchfiihrung: In 12 Minuten ist auf einer prdparierten 'i !:_:
Laufbahn eine maglichst grosse Strecke zuriickzulegen. @ ~4
o Messung/Wertung: Registriert und gewertet wird die in 12 Minuten zuriickge- \Q: -
legte Laufstrecke. Zusitzlich sollte 2 Minuten vor Laufbeginn und unmittelbar
nach Beendigung des Laufes sowie 1, 2, 3 und 4 Minuten spdter jeweils in den
ersten 15 Sekunden der Puls gemessen werden.
¢ Organisatorische Hinweise: Ausreichendes Aufwdrmen; angepasste Ausriistung
(Kleidung, Schuhwerk); Auslaufen. Testgerdt: Stoppuhr.
e Vergleichswerte:
Zuriickgelegte Strecke Fitnesskategorie | [Datum:
Damen 19 J. Herren 19 J. S
weniger als 1700 m weniger als 2300 m  ungeniigend 1
1700 - 2200 m 2300 - 2700 m gentigend 2 | |Datum:
2200 - 2400 m 2700 - 3100 m gut 3 Lei
eistung:
2400 - 2700 m 3100 - 3600 m sehr gut 4
mehr als 2700 m mehr als 3600 m hervorragend 5
Kraft-Test

¢ Aufgabenstellung/Durchfiihrung: Es sind moglichst viele korrekte Liegestiitze
auszufiihren. Als korrekt ausgefiihrt gilt ein Liegestiitz, wenn bis zur Beriih-
rung des Kinns einer Matte o.A. gebeugt und bis zur Beriihrung einer Schnur
mit dem Nacken gestreckt wird. Eine Beuge-Streckfrequenz (45 - 50/Min.)
wird vorgegeben (Metronom o.A.).

® Messung/Wertung: Registriert und gewertet wird die Anzahl der korrekt aus-
gefiihrten Liegestiitze. Wichtig: Hiiftgelenk gestreckt; Hande leicht einwdrts
gedreht. Fiir Damen sind auch Knieliegestiitze (Herrenwertung!) mdglich.

¢ Organisatorische Hinweise/Testgerdte: Stoppuhr, Metronom, Matte, Stdnder,
Schnur.

e Vergleichswerte:

J

9
o
n
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Herren Damen
Kategorie: 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1
16 J. 22 19 14 7 4 11 8 5 3 2
17 3. 23 20 15 8 4 12 8 6 4 2
ab 18 J. 24 21 15 9 5 12 8 6 4 2

Datum:

Leistung:
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@) Mein eigener Fitness-Test



Lernen - Lehren D

Mit- und voneinander Bewegungen lernen

Nerven, Muskeln und Sinnesorgane

Damit koordinierte Bewequngen zustande kommen, muss das Nervensystem eng
mit den Muskeln zusammenarbeiten.

Das Nervensystem besteht aus zwei Teilen:

e einem zentralen Teil (Gehirn und Riickenmark) und

¢ einem peripheren Teil, den zum Riickenmark und Gehirn hinfithrenden und
den wegfithrenden Nervenfasern.

In unserer Muskulatur unterscheiden wir schnelle und langsame Muskelfasern:

¢ Die langsamen Fasern sind vor allem bei normalen Alltagsbewegungen und bei
geringem Krafteinsatz aktiv. Sie arbeiten ékonomisch und ermiiden kaum.

¢ Die schnellen Fasern werden bei sehr schnellen Bewegungen und bei Bewegun-
gen mit hohem Krafteinsatz aktiviert. Sie ermiiden rasch.

Ohne Befehle aus dem Zentralnervensystem (Gehirn und Riickenmark) zieht sich
keine Muskelfaser zusammen, und ohne Informationen aus den Sinnesorganen
kann das Zentralnervensystem keine Koordinationsarbeit leisten. Das Zusam-
menspiel zwischen der Verarbeitung von Wahrnehmungen und der Steuerung
von Bewegungen wird als Sensomotorik bezeichnet.

Unsere Sinnesorgane liefern die fiir die Bewegungssteuerung notwendigen Infor-

mationen:

® Das Auge, das Gehor, die Haut (Beriihrungen, Vibrationen, Druck), das Gleich-
gewichtsorgan (das Innenohr mit dem Gleichgewichts- und Beschleunigungs-
sinn) und der Empfindungssinn durch die Rezeptoren in Muskeln, Sehnen und
Gelenken (Langen- und Spannungsveranderungen, chemische Zustinde und
Veranderungen).

Bewegungen lernen

Je besser unsere Sinne entwickelt sind, desto leichter und ékonomischer konnen
wir unbekannte Bewegungen lernen und desto sicherer konnen wir auch iiberra-
schende Situationen im Alltag und im Sport bewdltigen. Die Basis fiir das geziel-
te Bewegungslernen sind Wahrnehmungs- und Koordinationsfdhigkeiten (Koor-
dinative Fihigkeiten!).

Ed
Mit- und voneinander Bewegungen lernen [}

Bewegungen lernen erfolgt iiber drei Stufen: e
e Erwerben, d.h. erproben, erkunden, erfiihlen, entdecken;

e Anwenden, d.h. iiben, kombinieren, verandern, variieren;

® Gestalten, d.h. anpassen, akzentuieren, rhythmisieren, formen und gestalten.

Mit- und voneinander Bewegungen zu lernen ist viel einfacher, als dies allein zu
versuchen. Auch mit einer ausgeprdagten Bewegungsvorstellung (z.B. beim Snow-
boarden, Windsurfen, Tennis etc.) ist es sehr aufwendig und schwierig, Fehler
selber zu erkennen und Bewegungen zu optimieren.
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@) Meine Tricks beim Lernen von Bewegungen

Teste folgende Tricks:

e Wiederhole einen vorgezeigten Bewegungsab-
lauf moglichst oft, setze dabei nach einer ge-
wissen Zeit Akzente und achte vor allem auf
diese.

® Benutze genaue "Vorbilder" (Reihenbilder, Vi-
deo in Zeitlupe usw.).

¢ Analysiere eine Videoaufnahme von dir zusam-
men mit einem "Kénner".

e Lass dir den Bewegungsablauf genau beschrei-
ben; beschreibe ihn selber.

¢ Beschreibe den Bewegungsablauf, bevor und
nachdem du ihn ausgefiihrt hast.

e Kopiere einen Bewequngsablauf spiegelbildlich
oder von hinten.

n

e Nimm verwandte Alltagsbewegungen "zu Hilfe
(machs, wie wenn du ...).

e Fijhre die Bewegung in Zeitlupe oder pantomi-
misch (extremer) aus; auch mit Stopps.

¢ Rhythmisiere den Bewegungsablauf ("1,2 und
3"/ "und ... hopp" / "jjjetzt!" usw.).

e Zergliedere den Ablauf in einzelne Phasen und
flige diese wieder zusammen.

o Erleichtere den Bewegungsablauf durch "Ge-
landehilfen" oder durch Markierungen.

e Lass dich beim Bewegungsablauf durch einen
Partner oder mehrere Helfer fithren und unter-
stiitzen.

e Lass dir den Bewegungsablauf (oder eine wich-
tige Position) "modellieren".

e Stelle dir einen Bewegungsablauf im Kopf
mehrmals hintereinander vor und fiihre ihn
dann aus.

¢ Fiihre einen Bewegungsablauf mit geschlosse-
nen oder verbundenen Augen aus.

¢ Versuche die Bewegung gegensdtzlich auszu-
fiihren: schnell - langsam, weit - eng, kurz -
lang, mit viel Kraft - mit wenig Kraft usw.

Finde eigene Tips und Tricks:

... in folgenden
Sportarten:

Inline-Skating

Volleyball

Skifahren

Speerwurf

Korbleger

Tanzfolge
Snowboarden
Tischtennis

Tennis (tic-tac)
Hochsprung
Handstandiiberschlag

Mithlumschwung
am Reck

Badminton; Clear

Penalty, Freistoss

Jogging (gefiihrt)

Baseballabschlag

]

... und in selbst gewdhlten

Sportarten:



Vorher — Nachher

Aufwarmen und sich erholen

Ein aufgewdrmter, auf eine bestimmte Belastung vorbereiteter Korper ist leis-
tungsfdhiger und weniger anfdllig fiir Verletzungen. Korperliche Belastungen sol-
len langsam ausklingen konnen und beanspruchte Muskeln bendtigen anschlies-
send entsprechende Erholung. Die Moglichkeiten sind je nach Art und Ort des
Sporttreibens vielfdltig (Wettkampf, Schule, Freizeit, Sommer, Winter usw).

Vorher...

Die organisatorische Vorbereitung

In diesen Bereich gehoren das Bereitstellen und Uberpriifen des richtigen Materi-

als und der Ausriistung, die Zeitplanung, die Reservation von Anlagen usw.

Die geistige Einstimmung

Engagierte Sportler wissen, dass psychische Faktoren leistungsbhestimmend sein

konnen. Sie haben schon erlebt, dass trotz optimaler korperlicher Vorbereitung

das Fehlen der psychischen Bereitschaft den Erfolg oder das Gelingen verhindert
hat.

e Mentales Durchspielen und Visualisieren: Sich die nachfolgenden sporttechni-
schen und -taktischen Bewegungsabldufe und Situationen im Kopf ablaufen
lassen und vorstellen.

e Entspannung: Angstbedingte Ubererrequng kann stérende Nervositit und Mus-
kelverspannungen ausldosen. In solchen Situationen helfen regelmdssiges, tie-
fes Atmen und Stretching.

Die korperliche Einstimmung

Aktivieren und Aufwdrmen: Durch schnelleren Herzschlag, raschere Atmung, er-

hohte Muskelspannung und Energiebereitstellung wird der Korper auf die bevor-

stehenden Anforderungen eingestellt. Der Kreislauf wird aktiviert, die Muskeln
gut durchblutet, die Bander und Gelenke geschmeidig gemacht und die Konzent-
ration fiir die Bewegungskoordination gesteigert.

¢ Generelles Aufwdrmen: Lauf-, Geh- und Hiipfformen (mit Ballen, Musik usw.)

¢ Dehnen der aufgewdrmten Muskulatur: Stretching oder dynamisch aktives Deh- :

nen.

e Kraftigen: Vor allem die Riicken- und Bauchmuskulatur wird bei jeder sich bie-
tenden Gelegenheit gekraftigt.

¢ Koordinieren: Variationen der nachfolgenden Bewegungsabldufe runden das
Vorbereiten ab.

Nachher...

Ausklang

Nach sportlicher Leistung ist es notwendig, die korperliche und die psychisch-

emotionale Spannung wieder abklingen zu lassen. Um besser regenerieren zu

konnen, miissen die beanspruchten Muskeln gelockert und gedehnt werden.

¢ Belastung, Anstrengung ausklingen lassen: Auslaufen, Ausschwimmen...

® Dehnen / Losen: Stretching, Gymnastik, Lockerungsiibungen...

¢ Entspannung / Erholung: Ruhiges und tiefes Atmen, Massage, Dusche, Bad,
Sauna, Trinken und Essen, Schlaf...

Auswertung

Sich gedanklich mit dem Erlebten auseinandersetzen...

Durch Uber- und Fehlbelastungen, fehlendes Training oder ungewohnte Bewe-

gungen konnen Muskelverhdrtungen oder Kleinstverletzungen von Muskelfasern

auftreten (Muskelkater). In solchen Fdllen ist es ratsam, die Erholungsmassnah-

men zu intensivieren und die ndchste Sportaktivitdt entsprechend zu planen.
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... 2.B. als Bewegung im Alltag

Bewegung und Alltag

Belastungen und Beruf / Schule

In unserem meist bewegungsarm oder bewegungsmonoton gewordenen Berufsall-
tag muss man oft von einem Fehlverhalten unserem Kérper gegeniiber sprechen.
Unter Fehlverhalten versteht man das Ausfiihren von korperlichen Tatigkeiten,
die den Bewegungsapparat wahrend langerer Zeit einseitig, iibermdssig belasten
oder aber monotones, passives Verhalten, wie etwa langes, gleiches Sitzen in ei-
ner sogenannt "bequemen" Haltung (Totalrundriicken), die immer die gleichen
Gewebestrukturen beansprucht. Eine der Auswirkungen sind Riickenbeschwer-
den, welche zu einem verbreiteten Problem geworden sind.

Finde deine arbeitsbedingten Risikofaktoren fiir Riickenbeschwerden:

Statische Arbeitsbelastung: - langes Sitzen

- statische Arbeitshaltungen

- Stehen oder gebiickte Haltung

- konstante Arbeitshaltung
Dynamische Arbeitsbelastung: - schwere manuelle Arbeit

- hdufiges Heben

- Rumpfrotation

- Stossen / Ziehen

- Heben (unerwartet) schwerer Lasten

- unregelmdssiges Heben von Lasten

- Drehmoment beim Heben

- Tragen

- Vorbeugen des Rumpfes
Arbeitsumgebung: - Vibrationen

- Stosse

- Ausrutschen / Stiirzen
Arbeitsinhalt: - Monotonie

- repetitive Arbeit

- Unzufriedenheit aufgrund der Arbeit

(] I I @

Bewegungsnischen

Es ist wichtig - bevor Beschwerden auftreten - das eigene Verhalten (oft Fehl-
verhalten) zu erkennen sowie Bewegungsnischen im Alltag zu schaffen und zu
nutzen.

Beispiele/Anregungen:

Arbeitsbelastung: Lasten richtig heben und tragen (vgl. mit dem
Krafttraining im Fitness-Center).

Bewegungspause: Losen, Dehnen, Kriftigen, Gegen- und Ausgleichs-
bewegungen, Selbstmassage usw.

Zusatzbewegung: Treppensteigen statt den Lift benutzen, mit dem

Velo zur Arbeit fahren, eine oder zwei Tramstatio-
nen zu Fuss zuriicklegen usw.

Freizeitaktivitdt: Bewusste korperliche Aktivitdten, Sport treiben
(moglichst Ausdauersportarten).

Erholung: Sich bei Uberbelastungen gezielt erholen.

-~
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... 2.B. als Bewegung im Alltag

Sitzen

Bewegtes Sitzen

Die Sitzbelastung realisieren und analysieren! Achte darauf, dass dein Arbeits-
platz auf deine Korpermasse abgestimmt ist, dass die Masse und Abstdnde stim-
men. Besorge dir deinem Arbeitsplatz entsprechende SUVA-Broschiiren!

Richte dich so ein, dass nicht alles Benétigte aus dem Sitzen erreichbar ist.

Auch die beste Sitzposition belastet und kann nicht stundenlang eingehalten
werden. Gewohne dir an, deine Sitzposition dauernd bewusst zu verandern.

Aktive Sitzpause

Bei ermiidendem Riicken:

Aktive Sitzpausen sind am wirkungsvollsten, wenn sie vor dem Eintreten der oft
leicht schmerzenden Sitzbelastung eingestreut werden:

¢ Aufstehen und einige Schritte gehen.

e Mit leichter Hohlkreuzhaltung die Arme hochstrecken und 30 Sek. halten.

e Ubungen aus dem "Top-acht"-Stretchingprogramm anwenden (vgl. S. 38 f.).

L

Bei Verspannungen im Hals-/Schulterbereich:
e Krdftigen je ca. 2x 10 Sek. / Dehnen je ca. 2x 20 Sek.
¢ Spannung, Dehnung langsam aufbauen und regelmdssig atmen.

—>
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Dehnung der seitlichen Kriftigung der Hals- Kriftigung der hinte- Kriftigung der Schul-
Hals- und Nackenmus- und  Nackenmuskula- ren Nackenmuskulatur: ter- und Riickenmusku-
kulatur: tur: latur:

Kopf zur Seite neigen. Kinnspitze etwas zur Kinnspitze etwas zur A) Finger vorne fassen
Die linke Hand {iiber den Brust senken. Handin- Brust senken. Hinde im und ziehen. Schulterblit-
Kopf legen und durch nenfliche links an die Nacken  verschrinken. ter zusammenziehen.

leichten Zug die Deh-
nung etwas verstdrken.
Den rechten Arm aktiv
nach unten strecken.

linke Kopfseite legen.
Mit dem Kopf gegen den
Widerstand der Hand
driicken, ohne dass der
Kopf seitlich abweicht.

Mit dem Hinterkopf ge-
gen die Hande driicken.
Keine Kopfbewegung
nach hinten ausfiihren.

B) Arme in Hochhalte
mit gefassten Hinden
nach hinten ziehen. Mit
geradem Riicken leicht
nach vorne beugen.



... z.B. als Bewegung im Alltag

Stretching

Basisprogramm fiir Sport und Alltag

Die bekannteste Ausfithrungsform des Stretchings ist das passive, statische Deh-
nen: Die zu dehnende Muskulatur wird langsam an die Dehngrenze herangefiihrt.
Diese Dehnposition wird gehalten und bis an die Schmerzgrenze (angenehmer
Dehnungsschmerz) verstarkt.

Wichtig sind: korrekte Position, tiefes Einatmen mit Konzentration in den Deh-
nungsbereich und langsames bewusstes Ausatmen mit leichter Steigerung der
Dehnung. Fortgeschrittene setzen beim Vordehnen einen dynamischen Adapta-
tionsreiz, das heisst, es wird mit vier bis fiinf kleinen, kontrollierten Bewegun-
gen an der Dehngrenze gearbeitet.

Stretching wird hauptsdchlich in folgenden vier Bereichen angewendet:

e Stretching als Vordehnen zur Vorbereitung auf eine Leistung: Vordehnen hat
vor allem die Absicht, Verletzungen vorzubeugen. Durch das Vordehnen - nach
einem griindlichen Aufwarmen - wird der Bewegungsradius fiir die nachfolgen-
de Leistung vorbereitet. Die Dehnpositionen werden ca. 10 Sek. gehalten
(Fortgeschrittene dehnen dynamisch).

e Stretching als Nachdehnen, als wichtiger Bestandteil und Ausklang eines Trai-
nings, um die Beweglichkeit zu erhalten und um sich besser zu erholen: Das
Nachdehnen wird - je nach erbrachter Leistung und Sportart - mit individuel-
len Ubungen erginzt. Je hoher die erbrachte Leistung, desto vorsichtiger muss
gedehnt werden. Die Positionen werden zwischen 10 und 90 Sek. statisch ge-
halten (Tonussenkung).

e Stretching als Beweglichkeitstraining: Das Stretchtraining ist eine aktive Rege-
neration, ein Ausgleich zu Stress und Leistungsdruck, vor allem korperlicher,
aber auch psychisch-emotionaler Art.

e Stretching im Alltag als Bewegungspause: Nach langem Stehen oder Sitzen,
wdhrend der Arbeit oder bei langen Autofahrten usw. entspricht Stretching
dem Bediirfnis sich zu "strecken" optimal.

Stretching-Programm «Top-acht»

Top 1

®Becken kip-
pen, Knie stdr-
ker strecken

¢ Oberkorper
lang, mit
Unterarmen
abgestiitzt

—
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Top 2

® Becken
aufrichten

e Knie bei Knie

¢ Fuss nicht ma-
ximal gegen
Gesdss ziehen
(Kniebeuge-
winkel!)



... z.B. als Bewegung im Alltag

Top 3

® Becken
weiter seitlich L

schieben \ 1

e Standknie
nach aussen
gerichtet, X\
gerader Rii-
cken, Ober-
korper nach
vorne geneigt

Top 5

¢ Kopf nach der
Seite neigen
¢ Gerader Ober-
korper, tiefe
Schultern
® Aussenrota-
tion der Arme
wirkt stabili-
sierend und

verstarkt die |\,
Dehnung

Top 7

¢ Becken kippen (&S

e Am Stuhlrand
sitzen

oder:
e Riickenlage

e Fuss auf
Oberschenkel
legen

eKnie (oder
Oberschenkel)
anziehen

Top 4

e Korper-
rotation

e Schultern
tief halten,
kein "Aus-
kugeln"

¢ Gleichseiti-
ges Bein vor-
gestellt

Top 6

¢ Oberschenkel
sind senk-
recht

e Kombination
von Bauch-
dehnung
und Wirbel-
sdulen-
streckung

Top 8

® Becken
nach vorne
schieben

e Mit gebeug-
tem Knie
wird ein be-
stimmter
Wadenmuskel
besonders ge-
dehnt (Schol-
lenmuskel;
wichtig fiir
Laufer)
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Jogging und Walking
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Die einstigen Modeerscheinungen Jogging und Walking haben sich als beliebte
Ausdauersportarten durchgesetzt. Die Griinde sind einfach: Beide Sportformen
eignen sich fiir jedes Alter, man kann allein oder in der Gruppe laufen, braucht
kein spezielles Talent, muss keinem Club beitreten, ist auf keine Maschinen an-
gewiesen und braucht keine teure Ausriistung.

Gesunde Sportarten

Laufen und Gehen verbessern als aerobe (Energiebereitstellung vorwiegend "mit
Sauerstoff") sportliche Aktivitdt die Ausdauer und damit die wichtigste Kompo-
nente einer umfassenden Fitness. Damit das Training aerob ist und ein Trainings-
effekt erzielt wird, muss :
* mindestens 50 % der Gesamtmuskelmasse ununterbrochen bewegt werden,
¢ die Belastung wenigstens 20 Minuten dauern (3-5 mal wochentlich),

e die Herzfrequenz beachtet werden.

Herzfrequenz - Leistungsformeln (Richtlinien):

220 - Alter = 100% = maximale Frequenz

(220 - Alter) x 0,85 bzw. 1 = 85% bis 100% = Leistungsfrequenz

(220 - Alter) x 0,7 bzw. 0,85 = 70% bis 85% = Ausdauerfrequenz

(220 - Alter) x 0,6 bzw.0,7 = 60% bis 70% = Fettverbrennungsfrequenz

Die wichtigsten Wirkungen sind eine Steigerung des Wohlbefindens und das ver-
ringerte Risiko von Erkrankungen der Herzkranzgefdsse. Mit regelmdssiger und
wachsender Anforderung wird das Herz stdrker und leistungsfahiger; mit weniger
Herzschldgen wird mehr Blut zu den Muskeln gepumpt, und es wird mehr Sauer-
stoff im Blut gebunden und transportiert. Ausserdem helfen Laufen und Gehen
das Korpergewicht zu halten, das Selbstbewusstsein zu steigern und emotional
stabil zu sein.

Trainingstips

e Mit kleinen Trainingseinheiten beginnen. Besser hdufige und kurze als seltene
und lange Einheiten.

¢ Keine Uberforderung. Das Training langsam steigern (Muskelkater = Uberforde-
rung).

¢ Aufwdrmen und Cool-down. Vorher und nachher Stretching durchfiihren.

¢ Untergrund und Steigungen verdandern Leistungsanforderung und Energiebe-
darf (im Sand: 30% mehr Energie; steile Hiigel: 50% mehr Energie; 10%-Stei-
gungen: 80% mehr Energie).

e Fliissigkeitshaushalt beachten. An heissen sowie an kiihlen Tagen geniigend
trinken. Bei langen Liufen auch feste Nahrung zu sich nehmen (z.B. Bananen).

e Fairness gegeniiber der Natur bei Cross-Liufen (Wiesen, Jungwuchs und Wild
im Wald).
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Jogging oder Walking?
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Die Antwort auf diese Frage hdngt von den jeweiligen Zielen und Vorlieben, vom
Alter, mdglichen Beschwerden (Riicken, Hiifte, Knie, Fiisse) und vom Trainings-
zustand ab. Oft ist auch entscheidend, welche Aktivitat sich besser in den Alltag

eingliedern ldsst.

Jogging

Beim Joggen:

e wird mit relativ geringem Zeitaufwand ein wir-
kungsvolles Herzkreislauf-Training und damit
eine gute Grundkondition fiir praktisch alle
Sportarten erreicht

¢ ist es notwendig, eine fixe Trainingszeit mit
Umziehen und Duschen einzuplanen

e sind Lauf- oder Joggingschuhe notwendig,
denn die Aufprall-Erschiitterungen entsprechen
dem 2- bis 3-fachen Korpergewicht

%
A

~( —

Zur Technik:

o kraftiger Abdruck

e vorderes Knie aktiv anheben

¢ Flugphase: gegengleiche Arm- Beinbewegung

e Bodenfassen auf der Fuss-Aussenkante; kein
harter Aufprall, nur ein fliichtiges Beriihren
und kurzes Abrollen; aktive, lockere Armbewe-

gung

Walking

Beim Walken:

e wird die Fettverbrennung im Pulszielbereich bei
Belastungen von iiber ca. 40 Minuten optimal
angeregt

¢ ist mit einem relativ grossen Zeitaufwand zu
rechnen

e ist es einfacher, z.B. einen Teil des Arbeitswe-
ges zuriickzulegen oder eine andere unkompli-
zierte Losung zu finden

¢ ergeben sich nur geringe Aufprall-Erschiitte-
rungen (minimale Verletzungsgefahr)

Zur Technik:

¢ keine Flugphase; kurzzeitig stiitzen beide Fiisse
den Korper

¢ ausgepragtes Abrollen von der Ferse iiber die
Fuss-Aussenkante bis zu den Zehen

¢ aufrechte Haltung

¢ gegengleiche, aktive, unverkrampfte, ziigige
Armbewegung eng am Korper
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Schwimmen

Schwimmen ist fiir Untrainierte eine der besten Einstiegssportarten und fiir
Durchtrainierte der Ausgleichssport. Schwimmen stellt nicht nur Anforderungen
an Herz und Lunge, sondern beansprucht praktisch alle grosseren Muskelgruppen
des Korpers, ohne Sehnen, Bander und Gelenke iibermdssig zu belasten.

Richtig Kraulschwimmen
Wasserlage:
e Gestreckt, anndahernd horizontal
e Blick nach vorne gerichtet, Haaransatz auf Héhe der Wasserlinie
e Leichtes Hin- und Herrollen in der Langsachse

Armzug:

¢ Hauptantrieb beim Kraulschwimmen (ca. 80 %) :

¢ Hand taucht moglichst weit vorne ein und verldsst das Wasser erst auf Héh
des Oberschenkels

e Ellbogen beim Vorwartsfiihren des Armes {iber Wasser und beim Unterwasser-',
zug hoher als die Hand

e S-formiges Muster der Zughand (abwarts-einwarts-fusswarts)

Atmung: 2

e Aktives Ausblasen durch Mund und Nase wahrend der Zugbewegung des Armes
unter Wasser

® Durch leichtes Seitwdrts-Drehen des Kopfes kann im Wellental eingeatmet wer-
den (den Kopf nicht aus dem Wasser heben!)

® Bei jedem zweiten, besser bei jedem dritten Armzug atmen (links - rechts)

Beinschlag:

¢ Geringe Antriebswirkung, dient hauptsdchlich der Stabilisierung und verhin-
dert das Absinken der Beine (horizontale Wasserlage!)

e Wechselseitiges Abwdrtsschlagen und Zuriickfiihren (ca. 30 bis 40 cm)

® Aus dem Hiift- iiber das Knie- zum lockeren Fussgelenk (im Wasser bleiben;
keine Spritzer!)

e Hochstens 6 Beinschldge pro Armzyklus

Trainingstips

¢ Gliedere eine Gesamtstrecke in Teilstrecken (Bahnen) und lege Zwischenpau-
sen ein. Steigere die Lange der Teilstrecken und verkiirze die Zwischenpausen.

¢ Eine anstrengendere Variante sind "Pyramiden", eine Anzahl von Bahnen in
zunehmender und dann abnehmender Folge. Schwimme die erste Bahn, gefolgt
von einer Pause, dann zwei Bahnen und so weiter bis z.B. 5 (8) Bahnen, wo-
nach die Anzahl Bahnen in gleicher Weise wieder abnimmt. Auf der Spitze der
Pyramide solltest du ziemlich erschopft sein und dich bei der abnehmenden
Folge zunehmend stérker fiithlen und die Intensitdt steigern konnen.

¢ Ausdauer und Geschwindigkeit kannst du auch mit einem Intervalltraining
steigern. Es besteht in der Wiederholung einer genau festgelegten Schwimm-
phase im Wechsel mit einer Ruhepause: Schwimme z.B. 50 m und stoppe die
Zeit. Bestimme die Intervallzeit: Gestoppte Zeit + 25%. Schwimme nun die 50
m so schnell du kannst und ruhe dich wahrend der restlichen Intervallzeit aus,
bevor du wieder startest (4 mal 50 m, ... mal 50 m).
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Jonglieren

Erwerben ...

In einer ersten Lernphase geht es darum, dass du mdglichst viele Dinge mit ei-
nem, spdter mit zwei Jonglierbdllen ausprobierst.

Allein mit einem Ball:

Aus der Grundposition; Ellbogen am Korper und Hiande auf Hohe der Ellbogen,
den Ball rhythmisch bis Augenhdhe hochwerfen und mit der gleichen (der ande-
ren) Hand wieder fangen. Wirf den Ball hinter dem Riicken nach vorne hoch, un-
ter dem hochgehobenen Bein hindurch, unter dem anderen Arm nach oben usw.
Allein mit zwei Bdllen:

Ball A von rechts auf linke Augenhohe werfen. Ball B gegengleich von links un-
ter dem herabsinkenden Ball A nach rechts werfen. Bewegungsrhythmus: Wurf
rechts - Wurf links - Fangen links - Fangen rechts. Zusatzbewegungen mit der
beginnenden Wurfhand: Nach dem Wurf Arm seitwdrts ausstrecken, mit dem
Handriicken iiber die Stirn fahren, Nase zuklemmen usw.

Anwenden ...

Im zweiten Lernschritt versuchst du nun, dir den Bewegungsablauf mit 3 Bdllen

prdzise vorzustellen.

Du hilst rechts zwei Bdlle, links einen. Der Wechsel mit 3 Billen (Kaskade) lduft

so ab: Wurf rechts - Wurf links - Fangen links - Wurf rechts - Fangen rechts -

Fangen links. Versuche es zuerst langsam:

¢ Bidlle am Boden gegen eine Wand rollen oder noch besser: Rolle die Bille auf
einer schragen Ebene (z.B. Garagentor, schrdg gehaltener Tisch) im Grundmus-
ter hin und her.

e Mit Partnerhilfe: Dein Gegeniiber hélt die von dir hochgeworfenen Bille auf
Augenhdhe kurz fest und ldsst sie in deine bereitgehaltenen Héande fallen.

¢ Und jetzt allein: Zdhle laut mit; das hilft dir, den Rhythmus zu halten. Versu-
che bis 4, bis 6, bis ... zu jonglieren.

¢ Sollte es nicht funktionieren, gehe zu einer passenden Voriibung zuriick (z.B.
den Ball rechts und links gleichmdssig hochwerfen, die Balle sauber fangen,
den Ballweg jedes Balles genau kennen).

Gestalten ...

Die dritte Phase setzt das Jonglieren des Grundmusters, der Kaskade voraus. Du

kannst jetzt damit beginnen, Variationen und Tricks einzubauen oder mit einer

Partnerin, einem Partner zu jonglieren:

¢ Jongliere im Grundmuster: Wirf einen Ball hoher und etwas steiler. Dieser ho-
he Ball verzdgert die Jonglage. Wirf den ndchsten Ball erst, wenn der hohe
Ball beim Herunterfallen deine Augenhohe passiert.

¢ Jongliere in der Grundform: Gehe dabei immer tiefer in die Knie, bis in den
Schneidersitz und wenn moglich wieder zuriick.

¢ Jongliere im Grundmuster: Dein Gegeniiber hdlt in jeder Hand einen Ball. Wirf
aus dem Jonglieren heraus einen deiner Bille hoch zur Partnerin, welche ver-
sucht, fliessend weiterzujonglieren. Versucht, mitzuzdhlen und immer auf 5
(7) zu wechseln. Versucht es - beide mit je 3 Billen - gleichzeitig.

¢ Jonglieren im Grundmuster: Dein Partner (deine Partnerin) iibernimmt die Bal-
le von der Seite. Beachtet die Flughbahn der einzelnen Bille.

1-.
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... Z. B. als Spiel

Golf

Golf auf dem Vormarsch

Immer mehr Freizeitsportler entdecken die Faszination des Golfsportes. Viele
Golfclubs o6ffnen ihre Anlagen (z.B. Driving-Range) auch Nichtmitgliedern. Wer
die Platzreifepriifung bestanden hat und Mitglied des Verbandes Freier Golfer
(ASGI) ist, kann auf vielen Golfanlagen in der ganzen Schweiz spielen.

Der Golfschlag

Es gilt, einen kleinen Ball mit einem Schldger so zu treffen, dass er mdglichst
nahe bei einem beabsichtigten Ziel ankommt. Die 1. Regel des Golfsportes heisst:
«... einen Ball durch einen Schlag oder aufeinanderfolgende Schlige in Uberein-
stimmung mit den Regeln vom Abschlag in das Loch zu spielen.» Was so einfach
tont bzw. aussieht, ist jedoch ziemlich schwierig. Wenn die folgenden Grundre-
geln der Technik des Golfschlages (Griff - Stand - Schwung) beriicksichtigt wer-
den, ist die Chance auf Erfolg viel grosser.

Griff Stand

Beide Hande bilden eine
Einheit: Der kleine Finger
der rechten (unteren) Hand
wird in den Spalt zwischen
dem Zeige- und Mittelfinger
der linken (oberen) Hand
gelegt. Der linke Daumen
liegt in der Grube des Hand-
ballens der rechten Hand.

|
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Etwa schulterbreite Stellung
der Fiisse. Die gedachte Li-
nie zwischen den beiden
Fussspitzen zeigt zum Ziel.
Die Arme werden extrem na-
he zusammengehalten. Der
linke Arm ist ganz ge-
streckt. Die Knie sind leicht
gebeugt, der Oberkorper ist
leicht nach vorne geneigt
und der Riicken ist gerade.

Beim Riickschwung beginnen Hdnde, Arme und
Schultern gleichzeitig zu drehen, wobei der linke
Arm moglichst lange gestreckt bleibt.

Der Durchschwung wird durch die Hiiftdrehung
eingeleitet, gefolgt von Schultern, Armen und erst
am Schluss von den Héanden. Der Blick bleibt im-
mer auf den Ball gerichtet. Das Gewicht wird vom
rechten auf den linken Fuss verlagert. Am Schluss
lagert das Gewicht auf dem linken Bein. Hiifte,
Oberkorper und Gesicht schauen Richtung Ziel.

Golf unter einfachen Bedingungen

Fiir die ersten Versuche eignen sich folgende Kombinationen:

¢ Golfschldger und Tennisball: Spiel an die Wand, in die Weite (z.B. Rasen, Wie-
se, Fusshallfeld...)

e Golfschldger und «alternative» Bille: Spiel an die Wand, in ein Netz, auf Ziele

e SWIN-Golf: Das Golfspiel mit einem einzigen Schldger

¢ Golfschldger und Golfball: Spiel in ein Driving-Netz mit dem Eisen "7"; Spiel
aus dem Sand (z.B. Weitsprung- oder Beachvolleyballanlage) oder iiber Hinder-
nisse mit dem Eisen "S".

@ Alle Abschlidige in der Halle
ab einer Matte, einem Teppich
0.A. ausfiihren (Schonung des
Bodenbelages).
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Tauchen

Tauchen ist kein Leistungssport; es geht vielmehr darum, in Seen und Fliissen
(am schonsten natiirlich in den weltbekannten Tauchparadiesen) kleine oder
grosse Naturabenteuer und sich selber - fast schwerelos - zu erleben. Die ersten
Taucherfahrungen werden mit Flossen, Maske und Schnorchel gemacht.

Fiir das "Schnorcheln" (ABC-
Tauchen) sind eine zweckmds-
sige Ausriistung, Grundkennt-
nisse der Tauchtheorie und
das Einhalten der Sicherheits-
regeln zwingende Vorausset-
zungen. Die Lange ist abhdngig
von der Leistungsfa-

Die Maske umschliesst
immer auch die Nase.
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ABC - Tauchen

Hochstlinge von 30 -
35 cm. Gut passendes

higkeit (35 - 50 cm) Frontscheibe aus Si- Mundstiick. Rohrende
Keine Druckstellen! ’ cherheitsglas.  Guter mit greller Farbe ge-
’ Sitz. kennzeichnet.

Techniktips
Schnorcheltechnik:

1-.
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Den Schnorchel zwischen Maskenband und Schlife klem-

men. Immer wenn der Schnorchel in den Mund genom-
men wird, Wasser krdftig ausblasen. Im schultertiefen
Wasser (oder am Bassinrand) iiber Wasser ruhig und re-
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gelmdssig atmen; mit der Maske voran langsam ins Was-
ser gleiten und im gleichen Rhythmus weiteratmen.
Blick schrdg nach vorne, nicht senkrecht nach unten
(Bild 1).

Beinschlag:

Wie beim Kraul erfolgt der Impuls aus den Hiiften {iber
das Knie zum Fussgelenk. Knie und Flossen bleiben un-
ter Wasser. Langsamer Rhythmus ohne Armzug (erste
Versuche in Riickenlage).

§ -

Armzug:

Arme nach vorne strecken oder locker an der Korperseite
anlegen, Kraularmzug an der Wasseroberfliche, Brust-
armzug unter Wasser.

Abtauchen und Auftauchen:

Vor dem Abtauchen 3 x tief atmen, den Oberkorper abknicken, Beine in die Luft
und Armzug (Bilder 2 und 3). Sobald der Druck auf die Ohren verspiirt wird, den
Druckausgleich machen (Bild 4): mit zugeklemmter Nase und geschlossenem
Mund ausblasen ("Schneuzdruck" geben). Beim Auftauchen die Wasseroberflache
beobachten (Kopf im Nacken), die Faust nach oben und sich um die eigene Achse
drehen (Rundumblick; Bild 5). An der Oberfliche den Schnorchel ausblasen
(Blick nach oben).

e Tauche nie allein und iiber-
wache deinen Partner!

e Tauche nie, wenn du dich
nicht wohl fiihlst!

® Beniitze zweckmadssiges und
sicheres Material!

® Trage Sorge zur Unterwas-
serwelt!
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Springen - Fliegen — Landen

Bei jedem Sprung wird eine moglichst lange, hohe und kunstvolle Flugphase ge-
sucht. In verschiedenen Sportarten ist Springen ein zentraler Aspekt: Wasser-
springen, Trampolin- und Minitrampolinspringen, Inline Skating, Snowboard, Ski
fahren usw. Je nach Geldnde (Wasser, federndes Tuch, Weichsprungmatte, As-
phalt, Schnee) muss die Landung technisch unterschiedlich erlernt und geiibt
werden.

Werden Landungen nicht weich abgefedert, konnen sehr hohe Belastungen auf-
treten, welche einem Mehrfachen des eigenen Korpergewichtes entsprechen.

Beispiele:

¢ Landung aus 50 cm Hohe mit aktivem Abfedern: 2-facher Wert

¢ Landung aus 50 cm Hohe ohne aktives Abfedern: 6- bis 8-facher Wert
e Fall aus 4 m Hohe: 9- bis 11-facher Wert

e Sturz auf das Gesdss: 10- bis 20-facher Wert

Ny
Fuss- Streckspriinge S ,m/j /%

Bei allen Spriingen ist eine gute Kérperspannung Voraussetzung. / S
Bei Streckspriingen (ohne Rotation um eine der Korperachsen) kann diese Kor-

perspannung ideal trainiert werden und es bleibt geniigend Zeit, sich auf die

Landung zu konzentrieren. Ist das notige Sicherheitsgefiihl vorhanden, stehen

zahlreiche Variationen von Aufrechtspriingen ohne Rotation zur Auswahl:

e Gratschstellung der Beine quer oder ldangs 1Al \~$ ~
e Anhocken der Beine G%@/ l’j\»y
e Uberstreckung und Hochbringen der Fersen zum Riicken ("Riickenkratzer")

AN
¢ Kombinationen dieser Formen ¢ \&c
%

Spriinge mit Rotation /

Je nach beabsichtigter Rotationsrichtung muss m

ein entsprechender Drehimpuls auf eine der fol-

genden Rotationsachsen erfolgen:

e um die Langsachse (z.B. Fussspriinge, halbe
oder ganze Drehung)

¢ um die Breitenachse (z.B. Salto)

¢ um die Tiefenachse (z.B. Rad)

Rotationen werden durch eine gute Korperspan-
nung kontrollierbar. Der Drehimpuls entspricht
dem Produkt aus Tragheitsmoment und Rota-
tionsgeschwindigkeit. Das heisst: Je grosser die
Entfernung von Korperteilen zur Drehachse ist,
desto grosser wird der notwendige Drehimpuls.

Lass dich bei Spriingen mit Rotation von einer 1= Langsachse

Fachperson instruieren! 2 = Breitenachse
3 = Tiefenachse



... z.B. als Herausforderung

gesund — fair — tolerant - korrekt - selbstandig

Was bedeutet gesundes, faires, tolerantes, korrektes, selbstandiges Sporttreiben?

Dieser Frage wird im Sportheft nicht ausdriicklich nachgegangen. Trotzdem ste-
hen die 5 Leitbegriffe als wichtige Aspkete eines miindigen sportlichen Verhal-
tens tiber allen vorgestellten Beispielen und iiber dem Sport iiberhaupt.

Wer mit der vorliegenden Schrift sinnvoll umgeht, {iberpriift sein Handeln immer
wieder kritisch und legt Rechenschaft dariiber ab, was die Zielbereiche gesund,
fair, tolerant, korrekt, selbstindig im personlichen Sporttreiben sowie im weite-
ren sportlichen Umfeld, vom Breitensport bis hin zum Spitzensport, bedeuten.

Das Sportheft hat seine Ziele erfiillt, wenn personliche Erfahrungen, Erkenntnis-
se und Fragen immer wieder mit anderen Sporttreibenden, insbesondere auch
mit Fachpersonen, diskutiert werden und wenn daraus neue Kraft fiir ein Sport-
treiben im Sinne der 5 Leitbegriffe geschdpft wird.
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