1. Der Begriff Gesundheit

Die WHO definiert Gesundheit als ,Zustand vélligen kdrperlichen, seelischen und sozialen
Wohlbefindens®.

Ein gesunder Korper braucht...
e ...gute innere (Organe) Bedingungen,
e gute aullere (Umwelt) Bedingungen und
e eine gute Reserve, um auch in schlechten Zeiten (Stress, Infekte, Belastungen, ...)
gesund zu bleiben oder Krankheiten schneller Uberstehen zu kénnen.

Schédliche Gesundheitsfaktoren:
e Bewegungsmangel
e Stress
e Drogen (Alkohol, Nikotin)
e falsche Ernahrung (zu fett, zu suR3, zu viel, zu einseitig)
e soziale Isolation

Grunde fur regelmallige Bewegung:
e Verbesserung der korperlichen Fitness
e Verbesserung der seelischen Verfassung
e Aufbau sozialer Kontakte durch Sport

2. Sport und Gesundheit

Kondition im Sport bedeutet neben Ausdauer auch Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und
motorische Fahigkeiten.
a) Ausdauer
e Durchhaltevermégen, um lange Strecken laufen, radeln oder schwimmen zu kénnen

e gute Ausdauer bedeutet eine langsame Ermidung und eine schnelle Regeneration

b) Kraft
e gehtvon den Muskeln aus
e Muskeln stitzen und schonen Wirbelsaule und Gelenke

c) Schnelligkeit
e schnelle Reaktionen auf einen Reiz (Reaktionsschnelligkeit)
e schnelle Ausfuihrung einer Bewegung (Bewegungsschnelligkeit)

d) Beweglichkeit
e Fahigkeit Bander, Sehnen und Muskeln zu dehnen
e gute Beweglichkeit minimiert das Verletzungsrisiko

e) Motorische Fahigkeiten
e ermdglichen das schnellere Lernen und Ausfihren von Bewegungsablaufen
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Wie traihﬁiert man die Kondition?

Um seine Leistungsfahigkeit zu steigern oder zu erhalten, sollte man gezielt (2-3x/Woche)

trainieren:

Aerobes Training

Der Korper nimmt wahrend des Trainings soviel Sauerstoff auf, wie die Muskeln
bendtigen. Das ermdglicht eine lange Trainingsdauer und eine verbesserte
Fettverbrennung, sowie eine Verbesserung der allgemeinen Ausdauer. Beim
Training im aeroben Bereich kommt man nicht in Atemnot.

Anaerobes Training

Bei hoher Belastung nimmt der Koérper nicht mehr genug Sauerstoff auf. Daraufhin
Ubersauern die Muskeln, Puls und Atmung werden sehr schnell und
Ermidungserscheinungen treten auf. Beim Training im anaeroben Bereich trainiert
man schnell, intensiv und mit hoher Belastungsintensitéat.

Fir ein Training der allgemeinen Kondition eignen sich vor allem die folgenden Sportarten, da
man sie mit wenig Gerateaufwand lebenslang betreiben kann. Aul3erdem eignen sie sich auch fur
ein Training im aeroben Bereich.

Schwimmen

kaum Eigengewicht, Schonung der Gelenke, Training aller Muskeln, gut fir das
Herz-Kreislaufsystem, verbessert die allgemeine Kondition

Joggen

gutes Herz-Kreislauftraining, gesamter Bewegungsapparat wird trainiert, erh6hte
Sauerstoffaufnahme an der frischen Luft, geistige Entspannung

Radfahren

Entlastung der Ful3- und Kniegelenke, gutes Herz-Kreislauftraining, Training vieler
Muskeln, erhdhte Sauerstoffaufnahme an der frischen Luft

Man unterscheidet den Ruhepuls, den Belastungspuls und den Erholungspuls. Die Hohe des
Pulses ist abh&ngig von:

Geschlecht

Alter

genetischer Veranlagung
Trainingszustand

Wie misst man den Puls?

Optimale Stellen zur Messung des Pulses sind die Handgelenks- und Halsschlagader. Gemessen
wird mit Zeige- und Mittelfinger.
Maoglichkeit 1:

15 Sekunden die Schlage zahlen und Ergebnis mal 4 nehmen

Maoglichkeit 2:

10 Sekunden die Schlage zahlen und Ergebnis mal 6 nehmen



Ruhepuls Belastungspuls Erholungspuls
e Durchschnittlich 60- e Messung wahrend e Messung kurz nach
80 Schlage pro des Trainings der Belastung
Minute e Maximalpuls (= 220 e Zahl sollte 20-40
minus Alter) sollte Schlage unter
nicht Gberschritten Belastungspuls
werden liegen
Handgelenks- und
Halsschlagader
dienen der Puls-

bzw. Herzfrequenz-
messung.

Quelle: mittelschule-blumenau.jimdofree.com

4. Bedeutung des Auf- und Abwarmens

Aufwarmen = Vorbereiten des Korpers auf Training oder Wettkampf
Man unterscheidet allgemeines und spezielles Aufwarmen. Zuerst kommt immer das allgemeine
Aufwarmen.
e allgemeines Aufwarmen
= aktives Bewegen und steigern der Kopertemperatur
e spezielles Aufwarmen
= gpezielle, der Belastung angemessene, Dehn- und Kréftigunsibungen

Ziele des Aufwdrmens
e Erhdhung der Kdépertemperatur
e bessere Durchblutung der Muskeln
¢ Minderung der Verletzungsgefahr
e erhohte Sauerstoffversorgung des Korpers

Abwarmen = MalRnahmen zur Entspannung der Muskulatur und der Vorbereitung des
Regenerationsprozesses
Ziele des Abwéarmens

¢ Muskelentspannung

e Senkung der Koérpertemperatur

e Verringerung der Atemfrequenz



Sicherheit im Sportunterricht wird im Wesentlichen durch 2 Bereiche bestimmt, den Sportler und
die Geréte.

Sportler
e Zielgerichtetes Auf und Abwéarmen

e Tragen angemessener Sportkleidung
e Ablegen von Schmuck

e Sportliches und faires Verhalten

e Achtung der Hallenregeln

Gerate
¢ Richtiger und sicherer Auf- und Abbau der Sportgerate
e Gerate nicht zweckentfremden

6. Beispielhafte DehnUbungen

Dehnen ist ein wichtiger Bestandteil der speziellen Erwéarmung. Dabei gilt es einiger Regeln
beachten:

e Dehnen erst nach der allgemeinen Erwarmung

e Dehne immer beide Seiten

e Dehnen sollte nicht schmerzhaft sein

e Dehne immer beide Muskeln (Beispiel vorderer und hinterer Oberschenkel)

Beispiele fir Dehniibungen:

1. Oberschenkelriickseite und Wade i&s‘
e Lege dich auf den Ricken
e Bein strecken und Ful3 anziehen
e Oberschenkel zur Brust ziehen und halten
e Kniegelenk langsam strecken
e Ful anziehen

Quelle (3): juhle.de
2. Oberschenkelvorderseite

e Ferse Richtung Gesal ziehen
e Beide Kniee parallel halten

3. Oberschenkelinnenseite
e Gratschstand
e Oberkorper aufrecht halten
¢ In eine Richtung lehnen und Druck Richtung
Boden ausiiben
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& Gesundheit

7. Gesundheit und Erndhrung

Eine ausgewogene Ernahrung ist der Grundstock fir ein gesundes Leben. Unser Essverhalten
hangt direkt mit unserem Gesundheitszustand zusammen. So werden zum Beispiel Ubergewicht
und Herz-Kreislauferkrankungen durch eine ungesunde Ernahrung begunstigt. Um sich gesund zu

ernahren, kénnen die folgenden Regeln helfen:
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