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Editorial // Mit dem Eintritt in die Lehre beginnt die erste Phase der Grundaus-
bildung fur die spatere berufliche Tatigkeit. In diesem Ausbildungsabschnitt findet
letztmals obligatorischer Sportunterricht statt. Allen Jugendlichen bietet sich
damit die Chance, die Bedeutung von Bewegung, Spiel und Sport zu erkennen und
vielfaltig zu erleben.

Das vorliegende Sportheft will dazu beitragen und motivieren Bewegung, Spiel
und Sport gesundheitsbewusst in den Alltag zu integrieren. Es soll den Lernenden
ein gewisses Sportverstandnis theoretisch und praktisch vermitteln, damit sie
fahig sind selbstandig ihren Sport zu betreiben. Es unterstutzt die Inhalte, welche
gemass Schullehrplan im Unterricht angesprochen und behandelt werden.

Das Sportheft bleibt wahrend der gesamten Lehrzeit als Portfolio und Lehrmittel
an der Schule im Klassenfach verfugbar. So ist sichergestellt, dass im Unterricht
jederzeit darauf zugegriffen werden kann. Die Sportheftinhalte stehen den Lernen-
den aber in digitaler Form jederzeit zur Verfugung unter: www.gibz.ch in der
Unterrubrik: grundbildung/bm-abu-sport/sport-sp/downloads.
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“ Personalien

-
Name
Vorname
Klasse
Geburtsdatum
Bemerkungen

o

Anamnese // Fragen zum Gesundheitszustand

Treiben Sie regelmassig 1-2 Mal pro Woche mindestens 60 Minuten Sport? Oja O nein

Welche Sportarten?
In einem Verein? Oja O nein

Rauchen Sie? Oja O nein

Sind Sie zur Zeit in arztlicher oder physiotherapeutischer Behandlung? Oja O nein
Missen Sie Medikamente einnehmen? Oja O nein

Missen Sie standig Medikamente bei sich tragen? Oja (D nein

Leiden Sie unter Allergien? Oja O nein

Leiden Sie unter Asthma? Oja O nein

Ist Ihnen eine vom Arzt diagnostizierte Schwache/Schéadigung an lhrem Bewegungsapparat bekannt? Oja O nein

Kérperkennzahlen 1. Lehrjahr 2. Lehrjahr 3. Lehrjahr 4. Lehrjahr

Alter (in Jahren)

Grosse (in Zentimeter)

Gewicht (in Kilogramm)

BMI

Fettanteil




Grosse (cm)

Gewicht (kg)

150
140
130

120

10

100
95
920
85
80
75

70
65

60
55

50

45

40

35

30

25

Werte unter 18

Sie sind untergewichtig.
Empfehlenswert ist eine
Gewichtszunahme, mit

der das Wohlbefinden

und die Leistungsfahigkeit
verbessert werden kénnen.

Werte 18-25
Sie sind normalgewichtig.

Werte 26-30

Sie sind leicht Ubergewichtig.
Sie sollten ihr Gewicht redu-
zieren, vor allem wenn bei
Ihnen bereits eine Krankheit
wie Diabetes, Bluthochdruck,
Gicht oder eine Fettstoff-
wechselstérung vorliegt.

Werte iiber 30

Sie sind Ubergewichtig
und sollten Ihr Gewicht
reduzieren.

Hinweis
BMI-Theorie: Siehe Seite 31
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n Anatomie

Halswirbelsadule (7)

Brustwirbelséule (12)

Lendenwirbelséule (5)

Kreuz- und Steissbein

Die Wirbelsaule //

Die Wirbelsaule (WS) stellt die Grundlage des
Kérperstammes dar. Sie besteht aus 33-34 Wir-
beln und aus Zwischenwirbelscheiben. Die Kreuz-
beinwirbel und die Steissbeinwirbel sind jeweils
verschmolzen und werden daher als falsche
Wirbel bezeichnet, wahrend die ubrigen Wir-
bel als echte Wirbel bezeichnet werden. Die
WS bildet die bewegliche Achse des Korpers.
Ihre Doppel-S-Form und die Zwischenwirbelschei-

Vorderansicht

Seitenansicht

ben federn Stosse ab. Die WS umgibt schitzend
das Rickenmark und tragt frei beweglich den
Schadel. Der Brustteil tragt die den Brustkorb
bildenden Rippen. Bei durchschnittlicher Gros-
se hat die WS eine Lange von etwa 75 cm.
Der Halsteil ist nach hinten leicht hohl (Lordose).
Der Brustteil ist nach hinten gewdlbt (Kyphose).
Der Lendenteil ist nach vorne ausgebuchtet
(Lordose). Das Kreuzbein ist nach hinten gewdlbt
(Kyphose). Seitliche Verkrimmungen der WS sind
krankhaft (Skoliosen).
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Hohlkreuzhaltung //

¢ \erstarkte Lendenwirbelsadulenlordose

Wahrend Bauch- und Hftstreckermuskulatur das
Becken aufrichten, kippen untere Ricken- und
Hiftbeugemuskeln das Becken nach vorne. Nur
bei einem ausgeglichenen Kréafteverhéaltnis der am
Becken angreifenden Muskeln kann eine fir die
Funktion optimale Wirbelsdulenstellung aufrecht-
erhalten werden. Haufig jedoch ist dies nicht der
Fall. Durch einseitige Belastungen werden oft vor
allem die Huftbeugemuskeln gekréaftigt. Parallel
dazu kommt es zu einer Verkirzung der unteren
Rickenstreckermuskulatur mit dem Ergebnis, dass
es zu einer Beckenkippung nach vorne und damit
zu einer zunehmenden Hohlkreuzbildung kommt.

Anatomie

Beim Laufen wird die Bauchmuskulatur im Gegen-
satz zur Ruckenmuskulatur fast nicht aktiviert. Das
Aufrichten des Beckens und ein Ausgleich der ver-
stérkten Lendenwirbellordose (Hohlkreuz) ist da-
her aufgrund der unterentwickelten Bauchmusku-
latur nicht moglich. Zudem weist auch die fir die
Beckenaufrichtung zustandige Gesassmuskulatur
eine Tendenz zur Abschwachung auf.

Die Schulung der Bauchmuskulatur nimmt daher
als vorbeugende Massnahme gegen die Hohl-
kreuzhaltung und die damit verbundenen Ricken-
schmerzen sowie gegen Muskelverletzungen eine
ausgesprochen wichtige Rolle ein. Dehniibungen
der verkirzten Ricken- und Hiftbeugemuskulatur
erganzen die vorbeugenden Massnahmen.




Bau der Muskulatur //

Die Skelettmuskulatur stellt den aktiven Teil des
Bewegungsapparates dar. Uber 400 grosse und
kleine Muskeln bewegen den menschlichen Kor-
per oder Teile davon. Ob beim Augenzwinkern
oder bei einem 100-Meter-Lauf - es sind immer
Muskelfasern, die eine Bewegung durch Zusam-
menziehen ermdglichen. Die Steuerung dieser
Bewegungen erfolgt durch das Gehirn und Uber
die Nerven.

Viele Muskelfasern bilden ein Muskelfaserbiindel.
Jedes einzelne davon ist in eine Bindegewebshiille
eingebettet, durch die feine Blutgefdsse und Ner-
venfasern ziehen.

Ein Muskel setzt sich aus Tausenden solcher Biin-
del zusammen, die von einer Muskelhaut umhiillt

sind. Skelettmuskeln enden auf jeder Seite in einer
Sehne, welche den Muskel am Knochen befestigt.
Ein Muskel kann sich (ber eines oder mehrere
Gelenke erstrecken.

Eine Muskelfaser, die zwischen 0.05 und 30 Zen-
timeter lang sein kann, besteht aus zahlreichen
Muskelfibrillen (Fibrille=kleine Faser). Diese Fi-
brillen enthalten Aktin und Myosin. Die feineren
Aktinfaden werden unter Energieverbrauch zwi-
schen die dickeren Myosinfilamente hineinge-
zogen. Auf diese Weise kann jeder kleine oder
grosse Muskel kontrahiert (=zusammengezogen)
werden. Eine solche Funktionseinheit nennt man
Sarkomer.

N
— Sarkomer
- Muskel
---- Myosin
— Myofibrillen
---- Actin
Faser i
Faserbiindel
- -Sehne
Y,







H Physiologie
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Das Herz //

Das Herz ist ein Hohlmuskel und befindet sich
auf der linken Seite im Brustkorb. Ein durchschnitt-
liches Herz wiegt etwa 300 Gramm und ist faust-
gross. Ein trainiertes Sportlerherz kann 500 Gramm
auf die Waage bringen. Durch regelméassiges Zu-
sammenziehen und Entspannen pumpt das Herz
Blut durch den Korper. Dadurch werden die Mus-

Das Blut wird in die grossen Blutgefasse ge-

presst und kommt in den Blutkreislauf.
In Ruhe schlagt das Herz eines erwachsenen Men-
schen ungeféhr 70 x pro Minute. Diese Zahl wird
als Herzfrequenz (HF) bezeichnet. Das Blutvo-
lumen, das vom Herzen durch eine Kontraktion
in die Blutgefasse abgegeben wird, nennt man
Schlagvolumen (SV). Das Produkt aus HF und SV
- also die Menge Blut, die wahrend einer Minute

( ™
sauerstoffarmes Blut sauerstoffreiches Blut
kommt aus dem Korper geht zuriick in den Kérper
sauerstoffarmes
Blut wird in die
7 Lunge gepumpt
sauerstoffreiches
Blut kommt
< aus der Lunge
rechter Vorhof linker Vorhof
rechte Hauptkammer linke Hauptkammer
- Y,

keln und Organe des Kdrpers mit Sauerstoff ver-
sorgt und Abfallstoffe wie Kohlendioxid kon-
nen abtransportiert werden. Das Herz wird im
Innern in zwei Halften geteilt. Jede Hélfte besteht
aus einem Vorhof und einer Herzkammer. Diese
sind durch Herzklappen voneinander getrennt.
Die Herzklappen verhindern ein Zurickfliessen
des Blutes von den Herzkammern in die Vorhofe.

Der Pumpvorgang des Herzens besteht aus zwei

Arbeitsschritten:

1. Der Herzmuskel erschlafft. Das Blut kann in
die Vorhofe fliessen. Die Vorhofe ziehen sich
danach zusammen und bewegen das Blut
weiter in die beiden Herzkammern.

2. Die Herzkammern ziehen sich zusammen.

durch das Herz bewegt wird - nennt man Herz-
minutenvolumen (HMV). In Ruhe werden vom
Herzen ca. 6 | Blut pro Minute durch den Korper
gepumpt! Wahrend korperlicher Aktivitat werden
die HF und das SV erhoht. Dadurch kann auch das
HMV um ein vielfaches des Ruhevolumens gestei-
gert werden und bei Trainierten bis 40 Liter pro
Minute betragen.

Wie die restliche Muskulatur des Korpers ist auch
der Herzmuskel bei Sportlern besser trainiert. Dies
bewirkt, dass das Herz pro Schlag mehr Blut be-
wegen kann - das SV ist erhoht. Das flhrt dazu,
dass das Herz in Ruhe weniger schlagen muss, um
dieselbe Menge Blut zu transportieren. Die Ruhe-
herzfrequenz ist bei sportlichen Personen meist
geringer als bei Untrainierten.



Physiologie

Blutkreislauf //

Der Blutkreislauf ist ein geschlossenes System.
Das bedeutet, dass das Blut auf seinem Weg
durch den Korper immer wieder zum Herzen
zurlckkehrt. Es gibt zwei Arten von Blutgefassen:
Die Arterien fihren das Blut vom Herzen weg;
die Venen fiihren das Blut zum Herz zuriick.

Wir betrachten nun das Blut auf seinem Weg
durch den Korper: Die Reise startet in der linken
Herzkammer. Von dort gelangt das sauerstoffrei-
che Blut in die Hauptschlagader (Aorta). Die Aorta
verzweigt sich in immer kleiner werdende Arte-
rien - das Blut wird somit in allen Kdrperregionen
verteilt. In den Muskeln und Organen erreichen
die Arterien ihre kleinste Grosse und werden Ka-
pillaren genannt. Dort findet ein Austausch statt:
Der Sauerstoff (O,) wird vom Blut abgegeben;
das von den Muskeln und Organen produzierte
Kohlendioxid (CO,) wird vom Blut aufgenommen
und weitertransportiert. Die Kapillaren bilden in
der Folge nach und nach wieder grossere Blutge-
fasse, die Venen. In den Venen fliesst das Blut in
den rechten Vorhof des Herzens zuriick. Der eben
beschriebene Teil des Blutkreislaufes bezeichnet
man auch als Korperkreislauf.

Vom rechten Vorhof gelangt das Blut nun in die
rechte Herzkammer, wo es in die Lungenarterie
ausgestossen wird. Diese fuhrt das Blut weiter zur
Lunge, wo - wiederum in kleinsten Blutgeféassen,
den Lungenkapillaren - der Gasaustausch statt-
findet: Der Sauerstoff (O,) geht von der Lunge in

das Blut Uber; das Kohlendioxid (CO,) wird aus
dem Blut in die Lunge abgegeben. Die Kapillaren
vereinigen sich wieder zu grosseren Blutgeféssen
und schliesslich zur Lungenvene, die das Blut zum
linken Vorhof des Herzens bringt. Diesen Teil des
Blutkreislaufes nennt man Lungenkreislauf.

Training & Atmung //

Durch Ausdauertraining kommt es auch im Be-
reich der Atmung zu positiven Veranderungen.
Wer bereits im Jugendalter mit dem Ausdauertrai-
ning beginnt, kann von einem breiteren Brustkorb
und einer leistungsfahigeren Lunge profitieren.
Das durchschnittliche Lungenvolumen von 4-5
Litern kann bei Ausdauersportlern bis zu 8 Litern
betragen. Bei Erwachsenen kommt es insbeson-
dere durch eine Starkung der Atemmuskulatur und
dadurch, dass diese effizienter arbeitet, zu einer
Leistungssteigerung der Atmung. Bei ausdauer-
trainierten Personen fiihrt dies zu einem grésseren
Atemvolumen und einer niedrigeren Atemfrequenz.

( N
Obere Korperhilfte
Kapillaren I
Lunge I
Kapillaren I
[ Lungenkreislauf LungenkreislaufI
[ Korperkreislauf: Korperkreislauf: ]
Blut mit wenig Sauer- Blut mit viel Sauer-
stoff in Venen stoff in Arterien
Untere Korperhilfte Kapillaren |
& J
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Verbesserung der Lei-
stungsféahigkeit durch opti-
mal gesetzte Belastungen
(Aus: Zintl [14/ S.19])

Verfriihte Belastungszeit-
punkte, die auf langere
Sicht zu einer Abnahme des
Leistungsniveaus fihren.
(Aus: Zintl [14/S.20])
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Superkompensation //

* Als Grundlage fur Ausdauer- und Krafttraining

Der eigentliche Grund, warum man den mensch-
lichen Korper mit Training auf ein hoheres Leis-
tungsniveau bringen kann, ist das Phanomen
der Superkompensation. Nach der Ermuidung
des Korpers durch ein Training beginnt die Erho-
lungsphase. Der Korper hat nun die Fahigkeit,
sich Uber das Ausgangsniveau hinaus zu erholen.
Er ist also nach der Erholungsphase eine gewisse
Zeit lang leistungsfahiger als vor der Trainingsein-
heit. Setzt man dann jeweils das nachste Training
an, so kommt es zu einer Leistungssteigerung.
Selbstverstandlich kann man dieses Prinzip nicht
unendlich lange anwenden. Irgendwann sind
aufgrund der personlichen Voraussetzungen die

Grenzen erreicht. Trainiert man nach einer Einheit
zu frih wieder (zu kurze Erholungsphase), hat sich
der Kdrper noch nicht vollstéandig erholt und es
kommt zu einem Absinken der Leistungsféahigkeit.

Die eigentliche Kunst der Trainingsplanung liegt
nun darin, so genau planen zu kénnen, dass der
Athlet immer zum richtigen Zeitpunkt das nachste
Training ansetzt und es so zu einer Leistungsstei-
gerung kommen kann. Es kann aber keine Faust-
regel angegeben werden, wann dieser Zeitpunkt
erreicht ist. Die Grinde dafur liegen auf der Hand:
Nicht jede Person erholt sich nach einem Training
gleich schnell; zudem andert sich auch die Rege-
nerationsdauer im Verlaufe der Trainingsperioden.
Ein gut trainierter Sportler kann also haufiger trai-
nieren als ein weniger gut trainierter Sportler.

/N Belastungsreize
vy L L L s
= _ - —
% == R\/ > Zeit
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Prinzipien beim Ausdauertraining //

Plant man fiir einen Sportler eine Trainingsperiode, soll fiir die Anderungen der Belastung folgende Reihenfolge gelten:

1. Erhdhung der Trainingshaufigkeit (mehr Trainingseinheiten pro Woche)

2. Erhéhung des Trainingsumfanges innerhalb der Trainingseinheit (Ianger trainieren)
3. Verkiirzung der Pausen

4. Erhéhung der Trainingsintensitat

Die meisten Sportler trainieren zu intensiv. Sinnvoller wéren jedoch Ausdauerbelastungen in niedrigeren
Herzfrequenzbereichen. Solche Trainings sollten dafir die Dauer von 30 Minuten nicht unterschreiten.
Intensive Trainings haben zwar fur wettkampforientierte Personen durchaus ihre Berechtigung, sind aber
fur die «durchschnittlichy Sporttreibenden nicht von Noten.

Die konditionelle Fahigkeit Ausdauer //

Das wichtigste Kriterium beim Begriff Ausdauer ist die Ermidungswiderstandsfahigkeit.

[Ausdauer = Ermidungswiderstandsféahigkeit + rasche Wiederherstellungsfahigkeit ]

Ein Beispiel: Zwei Personen A und B absolvieren miteinander einen langen Lauf. Beide sind am Ende
dieses Laufes «gleichy erschopft. A erholt sich von diesem Lauf aber schneller als B, somit ist A besser
ausdauertrainiert als B.

Unterscheidet man die Ausdauer nach der vorrangigen Art der Energiebereitstellung, so kommt man zu
den Begriffen aerobe Ausdauer und anaerobe Ausdauer.

Aerobe Ausdauer bedeutet, dass zur Erbringung der Leistung geniligend Sauerstoff zur Verfligung steht
(aerob = sauerstoffabhangig).

Anaerobe Ausdauer

Anaerobe Ausdauer ist gekennzeichnet durch eine unzureichende Sauerstoffzufuhr. Der Weg der an-
aeroben Energiebereitstellung wird immer dann bestritten, wenn pro Zeiteinheit grosse Energiemen-
gen erforderlich sind, d.h. wenn die Intensitdt hoch ist. Die andauernde Produktion von Milchsaure
(Laktat) fiihrt zur Ubers3uerung der Muskeln (Schmerzempfinden in den Beinen und den Armen; bei
sehr hohen Intensitaten im ganzen Korper).

Wichtig zu diesen Definitionen und Einteilungen sind vor allem zwei Punkte:

1. Es laufen immer beide Prozesse (aerobe und anaerobe Energiebereitstellung) gleichzeitig ab. Es gibt also nur eine Ver-
schiebung der Auspragung!

2. Der entscheidende Faktor fiir die Grosse der Verschiebung in Richtung aerob oder anaerob ist die Intensitat, nicht etwa
die Dauer der Belastung!

Zwei einfache Beispiele verdeutlichen dies:
1. Es findet sich auch bei vollig unbelasteten Personen in Ruhe Laktat im Blut, was beweist, dass auch hier
ein kleiner Teil der Energiebereitstellung anaerob ablaufen muss.

2. Nur weil ein 400m-Lauf etwa eine Minute dauert, muss das nicht zwingend heissen, dass bei allen
Belastungen von einer Minute Dauer:
a) Die Intensitat so hoch ist wie bei einem 400 m-Lauf.
b) Die Energiebereitstellung anaerob sein muss. Man kann einen 400 m-Lauf auch spazieren.

13



Herzfrequenzkontrolliertes Training //

Die Messung der Herzfrequenz (HF) zur Bestimmung der idealen Belastungsintensitat hat sich seit langem
bewahrt und wird vor allem von Spitzensportlern konsequent angewandt.

Die Ruheherzfrequenz (RHF)
Die RHF ist die Anzahl Schldge in einer Minute, wenn man sich in volliger, ununterbrochener Ruhe be-
findet. Die RHF wird normalerweise friihmorgens vor dem Aufstehen gemessen.

Die Maximale Herzfrequenz (MHF)
Die MHF ist die hochstmogliche Anzahl von Kontraktionen, die das Herz in einer Minute ausfthren kann.

Die MHF wird bei maximaler korperlicher Belastung gemessen. (Nur unter professioneller Aufsicht)

Die MHF kann mit einer Faustregel grob abgeschéatzt werden:

Frauen: 226 - Lebensalter = altersangepasste MHF

Manner: 220 - Lebensalter = altersangepasste MHF

Diese Faustregeln gelten nicht fiir Kinder. Wer seriés nach Herzfrequenz trainieren will, der kommt nicht
darum herum, einen Maximaltest zur Bestimmung der MHF zu absolvieren.




F

-

-
L2 Vi

Trainingsplanung aufgrund der HF-Werte //

Die 5 Herzfrequenz-Trainingszonen im Uberblick

Trainingszone MHF % Dauer des Trainings
Gesundheitszone 50% - 60% 60+ Min.
Fettverbrennungszone 60% - 70% 30+ Min.
Herz- Kreislauftrainings- 20% - 80% 8 - 30 Min.
zone (aerob)
Anaerobe Zone 80% - 90% 5 -8 Min.
Warnzone 90% - 100% 1 -5 Min.

15



- Fitnesstheorie
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Personliches Herzfrequenzprotokoll //

1. Ruheherzfrequenz (RHF) =

2. Maximale Herzfrequenz (MHF) =

Frauen 226 minus Alter/Manner 220 minus Alter

3. Herzfrequenz-Trainingszonen

A) Gesundheitszone N
(50-60%) Stabilisierung der Gesundheit _
Einsteiger // Trainingsdauer: 60+ Min. )L
B) Fettverbrennungszone N
(60-70%) Aktivierung des Fettstoffwechsels -
Einsteiger + Fortgeschrittene // Trainingsdauer: 30+ Min. )L
C) Herz-Kreislauftrainingszone (aerob) N
(70-80%) Verbesserung der Ausdauer -
Fortgeschrittene // Trainingsdauer: 8 - 30 Min. U
D) Anaerobe Zone N[
(80-90%) Verbesserung des Stehvermdgens -
Fortgeschrittene + Profis // Trainingsdauer: 5 - 8 Min. U
E) Warnzone N
(90-100%) Sprintsituationen -
Fortgeschrittene + Profis // Trainingsdauer: 1 - 5 Min. U

4. Trainingsprotokoll

' R
Dauerlauf 1. Lauf (Minuten) Intensitat o HF HF nach 2 Minuten Erholung
1. Lehrjahr
2. Lehrjahr
3. Lehrjahr
4. Lehrjahr
- J
( N
Dauerlauf 2. Lauf (Minuten) Intensitat @ HF HF nach 2 Minuten Erholung
1. Lehrjahr
2. Lehrjahr
3. Lehrjahr
4. Lehrjahr
N )




5. Wie verandert sich meine Herzfrequenz bei verschiedenen Aktivitaten?

RHF Sitzen Stehen Gehen LE:E?;S MLi;tuI?;rss

1. Lehrjahr

2. Lehrjahr

3. Lehrjahr

4. Lehrjahr

Trainingsherzfrequenz-Tabelle //

MHF 50% 60% 70% 80% 90% 100%
220 110 132 154 176 198 220
219 110 131 153 175 197 219
218 109 131 153 174 196 218
217 109 130 152 174 195 217
216 108 130 151 173 194 216
215 108 129 151 172 194 215
214 107 128 150 171 193 214
213 107 128 149 170 192 213
212 106 127 148 170 191 212
211 106 127 148 169 190 211
210 105 126 147 168 189 210
209 105 125 146 167 188 209
208 104 125 146 166 187 208
207 104 124 145 166 186 207
206 103 124 144 165 185 206
205 103 123 144 164 185 205
204 102 122 143 163 184 204
203 102 122 142 162 183 203
202 101 121 141 162 182 202
201 101 121 141 161 181 201
200 100 120 140 160 180 200
199 100 119 139 159 179 199
198 99 119 139 158 178 198
197 99 118 138 158 177 197
196 98 118 137 157 176 196
195 98 117 137 156 176 195
194 97 116 136 155 175 194
193 97 116 135 154 174 193
192 96 115 134 154 173 192
191 96 115 134 153 172 191
190 95 114 1188 152 171 190

17



- Stretching
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Ziele und Anwendungsbereiche //

Das primére Ziel des Stretchings ist das Erhalten der natirlichen ganzheitlichen Beweglichkeit und die
Verminderung des Verletzungsrisikos bei sportlicher Aktivitat und im Alltag.

Verschiedene Arten der Beweglichkeit

a N a N
Aktive Beweglichkeit Passive Beweglichkeit
Statisch Dynamisch Statisch Dynamisch
Aktives Dehnen Passives Dehnen
erfolgt durch eigene Muskelkraft erfolgt durch Einwirkung dusserer Kréafte
& ) & )

Aktiv dynamisches Dehnen

Der Muskel wird durch mehrmaliges kurzes Ziehen und Losen im Sekundentakt gedehnt (ca. 10x). Da-
durch soll er auf die kommende Belastung vorbereitet werden. Dies geschieht durch aktive Anspannung
des muskuléren Gegenspielers (z.B. Biceps/Triceps oder vordere /hintere Oberschenkelmuskulatur).

Passiv statisches Dehnen

Beim passiv statischen Dehnen wird der Muskel durch dussere Krafte (Schwerkraft, Partnerhilfe etc.)
oder Muskeln, die nicht zu den direkten Gegenspielern zahlen, in die Dehnstellung gebracht. Die Dehn-
stellung wird ca. 30 bis 40 s gehalten.

Aktiv statisches Dehnen
Beim aktiv statischen Dehnen wird der Muskel durch aktive Anspannung seines muskuldren Gegenspie-
lers in die Dehnstellung gebracht. Die Dehnstellung wird ca. 30 bis 40 s gehalten.

Anspannungs-Entspannungs-Dehnen

Bei dieser Dehnmethode zur Verbesserung der Beweglichkeit wird der Muskel wahrend 5 bis 10 s passiv
statisch gedehnt. Danach wird er in gedehnter Stellung gegen einen Widerstand (z.B. gegen den Wider-
stand der Hande) 3 bis 5 s angespannt. Nachfolgend wird die Anspannung gelost und der Muskel kann
weiter gedehnt werden. Der ganze Vorgang wird 3 bis 5 x wiederholt.

Wann und warum soll an der Beweglichkeit gearbeitet werden?

1. Vor einer sportlichen Aktivitat
Jedes Aufwarmen soll aktiv-dynamische Dehniibungen beinhalten. Die Muskulatur wird dadurch auf die
kommende Belastung vorbereitet.

2. Nach einer sportlichen Aktivitat

Anschliessend an das Auslaufen soll passiv statisch intermittierend gedehnt werden. Dabei wird der
Muskel in die Dehnstellung gebracht und wéhrend 5 bis 10 s passiv statisch gedehnt. Danach wird die
Dehnung gelost und der Muskel wahrend 2 bis 3 s gelockert. Der ganze Vorgang wird 3 bis 5 x wieder-
holt (siehe Stretching-Basisprogramm, S. 20). Diese Art von Dehnmethode hilft, die natirliche Muskel-



lange und -spannung nach dem Training wieder zu erlangen und die Regeneration zu fordern. Zu beach-
ten ist allerdings, dass durch Dehnen kein im Training entstandener Muskelkater riickgéngig gemacht
werden kann (vgl. J. Freiwald).

3. Zur Erhaltung und Verbesserung der Beweglichkeit und als Verletzungsprophylaxe

Ein sportartspezifisches Dehnprogramm kann die sportliche Leistung verbessern (bessere Durchfihrung
von schnellen Bewegungen mdglich) und die Gefahr von Muskel-, Sehnen-, Gelenk- und Bénderverlet-
zungen reduzieren. Um die Bewegungstoleranz zu erhohen, eignen sich besonders spezielle statische
Dehnmethoden wie Anspannungs-Entspannungs-Dehnen.

4. Zur korperlichen und seelischen Entspannung im Alltag

Sich im Alltag zu dehnen oder zu strecken entspricht dem Bedirfnis vieler Menschen. Nach langan-
haltenden einseitigen Belastungen (Sitzen oder Stehen) konnen Dehniibungen Verspannungen losen.
Dehnen wirkt auch bei seelischer Anspannung befreiend und erholungsférdernd.

Die Dehntechnik wird durch verschiedene Faktoren bestimmt: Die Zielsetzung (z.B. das Erreichen des
Spagats), die Situation (z.B. auf einer kalten Skipiste) und die individuellen Bedurfnisse (z.B. Achillesseh-
nenprobleme) spielen eine Rolle. Vor dem Dehnen soll die Muskulatur genligend aufgewdrmt werden.
Wahrend dem Dehnen soll der Atem nicht angehalten werden. Dehnen hat grundsatzlich nichts mit
Leistung oder Wettkampf zu tun - es soll vielmehr Genuss und Entspannung sein!
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Stretching

Stretching-Basisprogramm //

Wadenmuskulatur Hintere Oberschenkelmuskulatur Vordere Oberschenkelmuskulatur
_—L :
i

1. Ferse auf den Boden driicken und Kérper 2. Hinteres Knie strecken 3. Fuss gegen Geséss ziehen und Becken
gleichmadssig nach vorne neigen vorschieben

Innere Oberschenkelmuskulatur Muskulatur im Lendenwirbelbereich Hiiftbeugemuskultaur Rotierende Rumpfmuskulatur

——

4. Becken schrég nach unten schieben 5. Knie strecken und Rundricken 6. Hiifte nach vorne abwérts driicken 7. Oberkorper nach hinten drehen
verstarken

Brustmuskulatur Seitliche Halsmuskulatur Seitliche Rumpfmuskulatur

8. Schulter nach vorne verlagern und Rumpf 9. Kopf zur Gegenseite neigen und Arm nach 10. Hifte seitwérts schieben und Rumpf zur
vom Arm wegdrehen unten ziehen Gegenseite ziehen
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Komponenten der koordinativen Fahigkeiten //

Die koordinativen Fahigkeiten sind die wichtigs-
te Voraussetzung fiir das motorische Lernen. Sie
sind angeboren und kdnnen durch das Erwerben,
Uben und Anwenden von konkreten Fertigkeiten
im Rahmen des genetisch limitierten Anpassungs-
potenzials entwickelt werden.

Gut entwickelte koordinative Fahigkeiten ermdog-
lichen es, die Bewegungen den &usseren und
inneren Bedingungen optimal anzupassen und
Bewegungsfertigkeiten ohne Ubermdssigen Auf-
wand zu lernen, zielgerichtet und situationsge-
recht anzuwenden und zu variieren.

Jeder Versuch, die koordinativen Fahigkeiten ge-
geneinander abzugrenzen, scheitert, weil diese
komplex sind und kaum isoliert betrachtet werden
konnen. Unter den zahlreichen Ansatzen zur Syste-
matisierung erscheint derjenige von Hirtz (1985)
respektive Hotz (1997) plausibel.

Sie unterscheiden finf koordinative Fahigkeiten:

Die Gleichgewichtsfahigkeit ermdglicht es uns,
das Gleichgewicht zu halten oder nach kurzzeiti-
gem Verlust rasch wieder zu erlangen.

Beispiele: Stabilisierung des Korpers bei an-
spruchsvollen Bewegungsaufgaben im Schnee-
sport, auf dem Eis, beim Kunst- und Turmspringen,
beim Gerate- und Kunstturnen.

Die Differenzierungsfahigkeit ermdglicht uns,
Bewegungsaufgaben situationsgerecht und oko-
nomisch zu l6sen, Bewegungen leicht und exakt
auf innere und &dussere Umstande abzustimmen
und sich an unterschiedliche Situationen anzu-
passen.

Beispiele: Umgang mit Béllen von unterschied-
lichem Gewicht und mit speziellen Prell- und
Flugeigenschaften, Zurechtkommen mit unter-
schiedlichen Partnern, Sportgeraten, Bodenbe-
lagen, Schneeverhéltnissen, Wettkampfplatzen
und Wetterbedingungen.

Die Reaktionsfahigkeit ermdglicht uns, (berra-
schende Situationen im Sport und im Alltag sicher
zu bewdltigen, schnell, sinnvoll und effizient auf
unterschiedliche Signale zu reagieren oder uns

rasch und zweckmassig auf veranderte Situationen
einzustellen.

Beispiele: Reaktive Einstellung auf unvorherseh-
bare Veranderungen im Verhalten der Gegner und
Mitspieler oder reaktiv richtiges Verhalten bei ei-
nem Sturzrisiko im Schnee- und Eissport.

Die Orientierungsfahigkeit ermdglicht uns, die
Stellung des Korpers im Raum zu erkennen und
uns im Geldnde, in einem Raum oder auf einem
Spielfeld rasch und genau zu orientieren.
Beispiele: Beherrschen von Drehbewegungen im
Kunstspringen, im Eiskunstlauf, im Kunstturnen
und in der Sportgymnastik; «Spielinstinkt» und
Ubersicht auf dem Spielfeld bei den Sportspielen,
Orientierung auf der Karte und im Gelande beim
Orientierungslaufen.

Die Rhythmus- oder Rhythmisierungsfahigkeit
ermdglicht es uns, rasch und leicht den Rhythmus
einer Bewegung zu erfassen und umzusetzen und
Bewegungen rhythmisch zu gestalten.

Beispiele: Erkennen, erfassen und umsetzen
eines Rhythmus beim Tanzen, beim Slalomfahren,
beim Hochsprung- oder Speerwurf-Anlauf, beim
Hirdenlaufen und bei anderen rhythmisch akzen-
tuierten Bewegungen.
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n Krafttraining
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Arten der Kraft //

[ Arten der Kraft }
[ Maximalkraft } [ Schnellkraft } [ Kraftausdauer ]

Die Maximalkraft ist die grosstmogliche Kraft, die sowohl in dynamischer als auch in statischer Form will-
kirlich gegen einen Widerstand eingesetzt werden kann.

Die Maximalkraft ist abhangig vom Muskelquerschnitt (Anzahl und Dicke der Fasern) und von der
intramuskularen Koordination (synchrones Zusammenwirken einzelner Muskelfasern innerhalb
eines Muskels).

Die Schnellkraft ist die Kraft, die den eigenen Kdrper, Kérperteile oder Gegenstéande mit moglichst hoher
Geschwindigkeit bewegen kann.

[Die Schnellkraft ist hauptséchlich abhéangig von der intramuskuldren Koordination. ]

Kraftausdauer ist die Ermiidungswiderstandsfahigkeit der Muskulatur bei andauernden Kraftleistungen.

[Die Kraftausdauer wird bestimmt von der Maximalkraft und den aeroben Ausdauerqualitaten. J

Methoden des Krafttrainings //

[ Krafttrainingsmethoden }

[ dynamisch } statisch ]

[ schnell } [ langsam bremsend} [Wlderstand max. Wlderstand submaxj

Krafttraining kann mit verschiedenen Methoden durchgefiihrt werden. Diese Methoden haben unter-
schiedliche Auswirkungen auf die Muskulatur. Es kann beispielsweise zu einem Dickenwachstum
der Muskeln kommen, die Muskeln kdnnen ausdauernder werden oder sie konnen die Fahigkeit ent-
wickeln, schneller zu kontrahieren.



Krafttraining

Grundsatzlich unterscheidet man dynamisches und statisches Krafttraining. Dynamisches Krafttraining
heisst Krafttraining durch Bewegung. Beim statischen Krafttraining wird Haltearbeit geleistet oder Kraft
auf einen uniiberwindbaren Widerstand ausgelibt.

Dynamisches Krafttraining

Dynamisch schnelles Krafttraining: Die einzelnen Wiederholungen werden mit hohem

bis maximalem Krafteinsatz ausgefhrt.

Dynamisch langsames Krafttraining: ~ Die Bewegung ist langsam und gleichmassig.
Dynamisch bremsendes Krafttraining: Eine sehr hohe Last wird durch maximalen Krafteinsatz

Begriffe //

Intensitat:

Wiederholung (W):
Serie / Satz (S):

Pause:
Haufigkeit:

abgebremst (Negativmethode).

Wird durch die Hohe des Widerstandes (Gewicht) und die
Bewegungsgeschwindigkeit vorgegeben. Die Hohe des
Widerstandes wird in Prozent der Maximalkraft angegeben.

Die Maximalkraft bezieht sich entweder auf das maximale

Gewicht, das mit einer Wiederholung bewegt (= dynamisch)

oder auf die hdchstmadgliche Muskelspannung, die gegen

einen festen Widerstand willkiirlich erzeugt werden kann (= statisch).

Gibt an, wie oft eine Bewegung ausgefiihrt werden soll.

Gibt an, wie oft eine Abfolge von Wiederholungen durchgefiihrt werden
soll. Es kénnen z.B. 3 Serien a 10 W verlangt werden.

Gibt die Erholungszeit zwischen den Serien an.

Gibt die Anzahl Krafttrainings pro Woche an.

Wir empfehlen den lernenden die dynamisch langsame Methode des Krafttrainings. In Abstimmung mit
dem Ziel werden Wiederholungszahl und Belastung angepasst.

Entwicklung des Muskelquerschnitts

Methode

Anwendungsbereich Wiederholungen Belastung %

Dynamisch langsam

Maximalkraft: 8-12 50-70
Muskelquerschnitt

- J

Kraftausdauerentwicklung

(Methode Anwendungsbereich Wiederholungen Belastung % T
tDynamisch langsam Kraftausdauer 10-20 30-50 J
Schnellkraftentwicklung
(Methode Anwendungsbereich Wiederholungen Belastung %

Schnellkraft: 6-8 30-40

LDynamisch schnell

Intramuskuldre Koordination

- J
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n Krafttraining

Kraft-Basisprogramm mit eigenem Koérpergewicht //

Ausgangsposition: Riicken- Gerade Bauchmuskulatur
lage. Huft- und Kniegelenk
im rechten Winkel gebeugt.
Arme gestreckt, Handflachen

zeigen zu den Fissen.

Rumpf anheben.

Ausgangsposition: Gerade Riickenmuskulatur
«Vierfiisserstandy. Ober-
korper waagrecht, Kopf
in der Verlédngerung der

Wirbelsaule.

Bein und Arm diagonal
wechselseitig anziehen und
strecken.

Ausgangsposition: Unter- RumpAT AR
armstiitz. Spannung in der
Bauchmuskulatur, Kérper
gestreckt, Kopf in der Verlan-

gerung der Wirbelsdule.

Geséss und Schultern auf
gleicher Hohe Position halten.

Ausgangsposition: Seitstitz. Seitliche Rumpfmuskulatur
Fussgelenke, Hifte und
Schulter bilden eine Linie.
Spannung in der

Bauchmuskulatur.

Becken heben und senken
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rafttrainin

Oberarm- und Brustmuskulatur

Gerade Riickenmuskulatur

Geséss- Riicken- und hintere Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsposition: Liegestiitz
auf den Fussen oder auf den
Knien. Arme gestreckt.

Beugen und Strecken der
Arme. Den Riicken wahrend
der Ubungsausfiihrung
gerade halten.

Ausgangsposition: Bauchlage.
Beine gestreckt, Fussspitzen
nach aussen. Kopf in der Verlan-
gerung der Wirbelsaule, Arme

in U-Haltung neben dem Kopf.

Oberkorper und Arme in
U-Haltung vom Boden ab-
heben. Schulterblétter nach
unten innen zur Wirbelsdule
hin stabilisieren. Kopf nicht
mehr als 10-15 cm abheben.

Ausgangsposition: Riicken-
lage. Ein Bein angestellt, das
andere Bein mit gebeug-
tem Knie- und Huftgelenk
abheben.

Becken heben und senken,
dabei den Boden nur leicht
beriihren. Oberschenkel und
Rumpf bilden eine Linie.
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Disziplinen //

1. Medizinballstoss (Schnellkraft der Arme)
2kg-Medizinballstossen aus dem Sitzen mit dem
Ricken an der Wand: Gemessen wird die Distanz
von der Wand hinter der Langbank bis zum Lande-
punkt des Balles.

2. Standweitsprung (Schnellkraft der Beine)
Standweitsprung mit beidbeinigem Absprung auf
dem Hallenboden und Landung auf der dinnen
Matte: Gemessen wird die Distanz von der Ab-
sprunglinie bis zum hintersten Berlhrungspunkt
des Kérpers bei der Landung.

3. Globaler Rumpfkrafttest

(Kraft der globalen Rumpfmuskulatur)

In der vorgegebenen Position (Unterarmstiitz)
berihrt die linke und rechte Fussspitze abwech-
selnd und im Sekundentakt die Ferse des an-
deren Fusses. Gemessen wird die Zeit bis zum
Abbruch der Ubung.




GIBZ-Fitnesstest

4. Einbeinstand (Gleichgewichtsfahigkeit)
Gleichgewichttest auf dem linken und rechten
Bein: Nach 10 Sekunden missen die Augen
geschlossen werden. Nach weiteren 10 Sekun-
den muss der Kopf mit geschlossenen Augen
nach hinten in den Nacken gelegt werden. Die
Zeit bis zum Verlust des Gleichgewichtes wird flr
das linke und das rechte Bein gemessen Das Resul-
tat wird folgendermassen berechnet: Zeit des Ein-
beinstands linkes Bein summiert mit der Zeit des
Einbeinstandes rechtes Bein.

5. Pendellauf (Schnelligkeit)

Sprint zwischen zwei auseinanderliegenden Li-
nien: In der Halle werden zwei Linien im Abstand
von 10 Metern mit Kegeln markiert. Auf einer Sei-
te werden zwei Stafettenstabe hinter der Linie auf
dem Boden deponiert. Auf Kommando muss der
Lernende zur gegeniiberliegenden Linie laufen,
einen Stab aufheben, auf die andere Seite zuriick-
rennen, den Stab hinter der Startlinie niederlegen,
den zweiten Stab auf der anderen Seite holen
und mit diesem Uber die Start-Ziellinie laufen.

6. 12 Minutenlauf in der Halle (Ausdauer)

Die Lernenden laufen geméss Skizze (Reihenfolge
A-E) wahrend 12 Minuten mdglichst viele Runden.
Wer nach 12 Minuten den Punkt C passiert hat,
dem werden 0.5 Runden gutgeschrieben. Bei der
Kreuzung gilt Rechtsvortritt.

Start/Ziellinie

10 Meter

Stafettenstibe

\\
A))

____________

L
~ X Start
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Resultate // {Vorname/Name

—_

. Medizinballstoss

Versuch 1 (Meter)

Versuch 2 (m)

Versuch 3 (m)

Bester Versuch (m)

Punkte

. Lehrjahr  (Bsp. 4.50)

. Lehrjahr

. Lehrjahr

A~ w N

. Lehrjahr

2. Standweitsprung

Versuch 1 (Meter)

Versuch 2 (m)

Versuch 3 (m)

Bester Versuch (m)

Punkte

1. Lehrjahr ~ (Bsp. 1.85)

. Lehrjahr

2
3. Lehrjahr
4. Lehrjahr

3. Rumpfkrafttest

Versuch 1 (min:sec)

Punkte

1. Lehrjahr ~ (Bsp. 1:56)

. Lehrjahr

2
3. Lehrjahr
4. Lehrjahr

4. Einbeinstand

V, Re (Sekunden)

V, Re (sec)

V, Li (sec)

V, Li (sec)

Summe bester Re + bester Li

Punkte

1. Lehrjahr (Bsp. 37)

. Lehrjahr

. Lehrjahr

AW N

. Lehrjahr

5. Pendellauf

Versuch 1 (sec: Vioo)

Versuch 2 (sec: ioo)

Bester Versuch (sec: Vioo)

Punkte

. Lehrjahr  (Bsp. 12:40)

. Lehrjahr

. Lehrjahr

A w N

. Lehrjahr

&

12 Minuten Lauf

Versuch 1 (Runden)

Punkte

Rundenzahlfeld

. Lehrjahr (Bsp. 37)

. Lehrjahr

. Lehrjahr

W N

. Lehrjahr

Total GIBZ Fitnesstest

Total Punkte

Total @

TE Bemerkungen

1. Lehrjahr

2. Lehrjahr

3. Lehrjahr

4. Lehrjahr

O|O0|0O |0
O|O0|0O|0O

O|O|0O|0O

O|O0|O|O
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GIBZ-Fitnesstest

Werteta be"e // Pro Disziplin sind maximal 25 Punkte zu erreichen. Die Gesamtpunktzahl ist 150 Punkte

1) Medizinballstoss 2) Standweitsprung 3) Rumpfkrafttest 4) Einbeinstand 5) Pendellauf 6) 12 Min.-Lauf
Pkt (m) (m) (min:sec) (sec) (sec: Y100) (Runden) Pkt
Manner
TE 1 4.10 1.65 0:05 1 12:26 31 1
2 4.20 1.70 0:10 14 12:12 31.5 2
3 4.30 1.75 0:15 17 11:98 32 3
4 4.40 1.80 0:20 20 11:84 32.5 4
5 4.50 1.85 0:25 23 11:70 33 5
6 4.70 1.90 0:30 26 11:56 33.5 6
EE 7 4.90 1.95 0:40 29 11:42 34.5 7
8 5.10 2.00 0:50 31 11:28 35 8
9 5.30 2.05 1:00 33 11:14 3515) 9
10 5.50 2.10 1:10 35 11:00 36 10
1 5.70 2.15 1:20 37 10:86 36.5 11
12 5.90 2.20 1:30 39 10:72 37.5 12
13 6.10 2.25 1:40 41 10:58 38 13
14 6.30 2.30 1:50 43 10:44 38.5 14
15 6.50 2435 2:00 45 10:30 39 15
UE 16 6.70 2.40 2:10 47 10:16 39.5 16
17 6.90 2.45 2:25 49 10:02 40.5 17
18 7.10 2.50 2:40 51 09:88 41 18
19 7.30 2.55 2:55 54 09:74 41.5 19
20 7.50 2.60 3:10 58 09:60 42 20
21 7.70 2.65 3:30 64 09:46 42.5 21
UD 22 7.90 2.70 3:50 71 09:32 43.5 22
23 8.10 2.75 4:10 79 09:18 44 23
24 8.30 2.80 4:30 88 09:04 44.5 24
25 8.50 2.85 4:50 100 08.90 45 25
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Der Energiebedarf //

Unser Korper verbraucht standig Energie fir:

* Atmung, Herzschlag und Blutzirkulation
 Verdauung von Nahrstoffen

e Leistungen von Hirn und Nervensystem

* Aufbau von neuen Zellen, Enzymen, Hormonen...
* Aufrechterhaltung der Kérpertemperatur

* Verrichten von Muskelarbeit

e Samtliche Lebensvorgange in unserem Kérper

Kalorien und Joules //

Die Energie missen wir dem Korper in Form von Nahrung zufiihren. Die Masseinheit, mit der die Energie
gemessen wird, ist das Joule (J). 17000 Joules sind ein Kilojoule (k). Die é&ltere, aber immer noch sehr
gebrauchliche Masseinheit fur Energie ist die Kalorie (cal). 1’000 Kalorien sind eine Kilokalorie (kcal).

Fir die Umrechnung gilt:
* 1cal=4,2] bzw. 1] = 0,24 cal
e 1 kcal =4,2kJ bzw. 1 kJ = 0,24 kcal

Nicht alle Nahrungsmittel liefern dem Korper gleich viel Energie. Drei Beispiele:

* 100 g Ol liefern dem Korper 900 kcal oder 3’760 k]
* 100 g Zucker liefern dem Korper 400 kcal oder 17680 kJ
* 100 g Salat liefern dem Korper 10 kcal oder 42 kJ

Der Gesamtenergieumsatz //

Als Gesamtenergieumsatz bezeichnet man die Summe aus dem Grund- und dem Leistungsumsatz.
Es ist der tatsachliche Energiebedarf eines Menschen. Der tagliche Gesamtenergiebedarf bei leichter
korperlicher Arbeit betragt fiir einen Mann rund 2’600 kcal (10’900 kJ), fir eine Frau rund 2’200 kcal
(9’200 kJ). Dabei hat der Grundumsatz normalerweise den grosseren Anteil am Gesamtenergiebedarf
als der Leistungsumsatz. Bei Spitzensportlern jedoch kann der Leistungsumsatz an Wettkampftagen auf
mehrere 1’000 kcal ansteigen.

Zur ungefahren Berechnung des Gesamtenergieumsatzes kann man folgende Zahlen einsetzen:

* bei leichter Tatigkeit: Korpergewicht (in kg) x 32 kcal Gesamtenergieumsatz pro Tag (in kcal)
* bei mittlerer Tatigkeit: Korpergewicht (in kg) x 40 kcal Gesamtenergieumsatz pro Tag (in kcal)
* bei schwerer Tatigkeit: Korpergewicht (in kg) x 48 kcal = Gesamtenergieumsatz pro Tag (in kcal)



Ernahrungslehre

Das richtige Korpergewicht //

Auch ohne Kalorien oder Joules zu zéhlen, kdnnen wir unsere Energiebilanz gut tberwachen. Die
einfachste Methode ist die regelmassige Gewichtskontrolle unter gleichen Bedingungen - am besten
morgens vor dem Friihstick. Stimmen Energiezufuhr (durch Essen und Trinken) und Energieverbrauch
(durch Arbeit, Sport und Bewegung) Uberein, driickt sich dies in einem stabilen Kdrpergewicht aus.
Kleinere Abweichungen von einem bis zwei Kilogramm sind kein Grund zur Aufregung, sondern lie-
gen im Bereich normaler Schwankungen, vor allem im Fliissigkeitshaushalt. Frauen beispielsweise lagern
jeden Monat vor der Menstruation viel Wasser im Gewebe ein, was zu einer kurzfristigen Gewichtszu-
nahme fiihrt.

Wenn die Energiezufuhr Uber langere Zeit kleiner ist als der Energieverbrauch, nimmt die betreffende
Person ab, was zu Untergewicht flihren kann. Viele Sportler und vor allem Sportlerinnen bewegen sich
stets hart am Rande des Untergewichts, um leistungsfahiger zu sein. Unterschreiten sie aber eine per-
sonliche untere Gewichtslimite, sinkt die Leistungsfahigkeit ab und der Kérper wird anfallig fir Krankheiten
und Verletzungen.

Auf der anderen Seite kann Ubergewicht entstehen, wenn die Energiezufuhr {iber einen langeren Zeit-
raum grosser ist als der Energieverbrauch. Ein zu hohes Kdrpergewicht bedeutet fir den Korper eine
grosse Belastung - nicht nur fiir den Bewegungsapparat. Ubergewicht geht oft mit erhdhten Blutfett-
werten, Bluthochdruck, Diabetes (Blutzucker) oder Gicht einher und ist ein wichtiger Risikofaktor fir
Herzkreislaufkrankheiten.

Der Body Mass Index (BMI) //

Eine neuere Kennzahl, welche Grésse und Gewicht beriicksichtigt, ist der Body Mass Index (BMI). Er
ermoglicht unabhdngig von Alter und Geschlecht gute Aussagen zum Normalgewicht. Bei Kindern, die
noch in der Wachstumsphase sind, sollte der BMI nicht angewendet werden. Die Formel lautet:

Korpergewicht (in kg)

= Body Mass Index (BMI)
Korpergrosse (in m) x Kérpergrésse (in m)

Einfacher ist die Ermittlung des BMI mit der Tabelle auf Seite 5. Mit einem Lineal oder einem Blatt Papier,
das man in der Tabelle links bei der entsprechenden Grosse und rechts beim aktuellen Gewicht hinlegt,
kann man den BMI einfach ablesen.
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Die Nahrstoffe //

All unsere Nahrungsmittel bestehen aus unterschiedlichen Inhaltsstoffen, den so genannten Nahrstof-
fen. Man unterscheidet energieliefernde und nichtenergieliefernde Néhrstoffe sowie sonstige Inhalts-
stoffe:

Energiegehalt
* Energieliefernde Nahrstoffe: Kohlenhydrate 4,1 kcal/g (17 kl/g)
Proteine (Eiweisse) 4,1 kcal/g (17 kl/g)
Fette 9,3 kcal/g (38 kJ/g)
Alkohol 7 kcal/g (30 kJ7g)
* Nicht-energieliefernde Nahrstoffe: ~ Wasser 0
Vitamine 0
Mineralstoffe 0
Spurenelemente 0
Balaststoffe 0
* Sonstige Inhaltsstoffe: Geschmackstoffe 0
Farbstoffe 0
Schadstoffe 0

Ernahrung und Sport //

Es gibt unzadhlige Sportarten und damit ebenso viele Varianten der Sporterndhrung. Die Sporternahrung
gibt es somit nicht. Grundsatzlich gilt: Was fir den Nichtsportler gesund ist, ist auch fir den Sportler
gesund und umgekehrt. Alle Regeln der gesunden Vollwerternahrung gelten auch fir den Sportler. Auch
er soll auf seine individuellen Essgewohnheiten und Vorlieben Riicksicht nehmen. Zudem gibt es je nach
Sportart, Grosse und Gewicht grosse Unterschiede in der nétigen Energiemenge, die ein Sportler zu sich
nehmen muss, um seine optimale Leistung zu erbringen.

Grundsatzlich hat der Sportler im Vergleich zum Nichtsportler einen hoheren Energiebedarf - sein Lei-
stungsumsatz ist grosser. Er hat demnach einen grosseren Bedarf an:

* Kohlenhydraten (und Fetten) zur Deckung des erhéhten Energiebedarfs
* Eiweissen fir den Aufbau von Muskeln und die Regeneration von Enzymen und anderen Strukturen.

Doch der Sportler hat nicht nur einen grosseren Bedarf an diesen energieliefernden Nahrstoffen. Er «ver-
braucht) auch mehr:

* Flissigkeit Gber die Atmung und in Form von Schweiss
* Mineralstoffe, die zusammen mit dem Schweiss verloren gehen
* Vitamine, da sein gesamter Stoffwechsel aktiver ist

Vor allem bemerkt der Sportler Mangel in seiner Erndhrung frither als der Nichtsportler, beziehungsweise
schenkt ihnen mehr Beachtung, da flr ihn seine Leistungsfahigkeit sehr wichtig ist.



Unter dem Begriff Doping sind Wirkstoffe und
Methoden zusammengefasst, mit deren Hilfe ver-
sucht wird, eine kiinstliche Leistungssteigerung zu
erzielen. Zu den verbotenen Substanzen gehdren
Stimulanzien (anregende, reizende Arzneimittel),
Narkotika (Betdubungs- und Rauschmittel), ana-
bole Steroide (z.B. Testosteron), Betablocker (Me-
dikamente, die bei Herzkreislauferkrankungen
eingesetzt werden) und Diuretika (harntreibende
Mittel). Zudem ist auch Blutdoping verboten.

Die regelmdssige Anwendung von Dopingprapa-
raten fiihrt rasch zur Gewdhnung und bei bestim-
mten Wirkgruppen auch zur Abhangigkeit. Dosis-
steigerungen und spater auch die Kombination
unterschiedlicher Substratgruppen sind die Folge.
20 Tabletten aus drei oder vier verschiedenen
Wirkungsspektren als Tagesdosis sind in bestimm-
ten (vor allem kraftbetonten) Sportarten keine
Seltenheit. In solchen Féllen kann es zu schwer-
wiegenden Nebenwirkungen kommen. Leberkrebs
(bei Anabolika), psychische Schaden mit ausge-
pragter depressiver Stimmungslage (bei Amphe-
ta-minen) bis hin zum Todesfall sind die Folgen.

Das Dopingverbot gehort zu den Spielregeln des
Sports. Wer diese Regeln - bewusst oder unbe-
wusst - missachtet, handelt gegen die Ethik des
Sports. Leistungsfordernde Wirkstoffe kdnnen zu-
dem die Gesundheit gefahrden. Wer Doping ein-
nimmt, schadet sich und dem Sport.

Die aktuelle Dopingliste sowie weitere Informatio-
nen finden Sie auf: www.dopinginfo.ch
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Faustregeln bei Sportverletzungen=PECH

P = Pause E = Eis

C = Compression

H = Hochlagern

Diese Formel beinhaltet die wichtigsten Sofort-
massnahmen, die bei den meisten Sportverlet-
zungen angewendet werden konnen. Je schneller
die Behandlung einsetzt, desto besser wirkt sie.
Diese Behandlung hemmt die Entwicklung von
Schwellungen und Bluterglissen und halt so Ent-
zlindungen in Schranken.

Pause
Sportliche Aktivitat unterbrechen, verletzten Kor-
perteil ruhig stellen.

Eis

Die verletzte Stelle mit einer kalten Substanz oder
einem kalten Gegenstand kihlen. Nicht direkt auf
die Haut, sondern diese mit einem Tuch abdecken,
dann kihlen. Den Kuihlungsvorgang wahrend den
ersten Stunden der Verletzung alle zwei Stunden
wiederholen.

Compression (Druck)

Nach der Kuhlung einen Stitzverband anlegen.
Die Blutzufuhr darf aber nicht abgeschnitten
werden. Den Verband sofort l6sen, wenn star-
ke Schmerzen einsetzen oder der Korperteil sich
weiss oder blau verfarbt.

Hochlagern

Reduziert die Schwellung und hilft gegen klopfende
Schmerzen. Lagern sie den verletzten Korperteil
hoher als den Rest des Kdrpers.




Heben und Tragen

Eine gute Hebetechnik schont nicht nur die
Bandscheiben (gleichmassige Belastung) sondern
den ganzen Bewegungsapparat. Sie hat zuséatzlich
einen gewissen Trainingseffekt und starkt die
Muskulatur.

Grundregeln fir das
Heben und Tragen //

1) Auf einen sicheren Stand achten

2) Last sicher greifen, nach Moglichkeit
immer mit beiden Handen

3) Aus der Hocke heben, aber nur so tief
gehen wie notig

4) Mit gestrecktem, flachem Ricken heben
und tragen, Bauchmuskeln anspannen

5) Last nahe am Korper halten

6) Auch fir das Absetzen von Lasten gilt:
In die Knie gehen und Ricken gerade halten

Was Sie unbedingt
vermeiden sollten //

1
2
3
4

Krummer Ricken

Hohlkreuz

Ruckartige Hebebewegungen

Verdrehen des Oberkdrpers beim

Anheben und Abstellen der Last

5) Schweres, einseitiges Heben und Tragen

6) Bis zum Anschlag in die Knie gehen und
dazu wippen

7) Verdeckte Sicht beim Heben und Tragen

== = —

Allzu viel ist ungesund //

1) Hilfsmittel einsetzen (z.B. Karren,
Handwagen, Kran, ...)

2) Last aufteilen und den Weg zwei oder
mehrere Male gehen

3) Last zu zweit tragen
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Ruckschlagspiele

Historische Vorlaufer der Riickschlagspiele //

Riickschlagspiele sind, den historischen Quellen nach, auf tennis- und federballahnliche Spiele zuriickzu-
flhren und finden ihre Anfange ca. im 12. Jahrhundert. Sie gehdren zum Spielgut vieler Kulturen.

In Europa wurden Rickschlagspielformen zunédchst von Ménchen inner- und ausserhalb von Kldstern
entwickelt. Gespielt wurde auch bald in Innenhdfen und auf Aussenanlagen von Schldssern. Die ersten
Balle waren aus Stoff, gefiillt mit Federn, Sand, Haaren, allerlei Abféllen oder Wolle. Im Laufe der Zeit
entwickelte sich, im Sinne der Spielerschwerung, ein netzéhnliches Hindernis. Das Schlaggerat entwi-
ckelte sich erst spéater. Zunachst Ubernahm die Hand diese Funktion. Den historischen Darstellungen und
Aufzeichnungen nach waren Rickschlagspiele ein hofischer Zeitvertreib und Unterhaltungsspass der
herrschenden Firsten und Adeligen. Frauen finden sowohl in schriftlichen Dokumenten als auch in bild-
lichen Darstellungen als Mitspielerinnen Erwédhnung. Mitte des 19. Jahrhunderts setzte die Weiterent-
wicklung der Rickschlagspiele eindeutig im sportlichen Sinn ein, d.h. der Sinn der Rickschlagspiele
verschob sich deutlich von einem hofischen Zeitvertreib des Hin und Her mit Dialogcharakter zu einer
Situation des Sich-Vergleichens.

Definition der Ruckschlagspiele //

Bei Riickschlagspielen wird ein Ball ohne direkte Gegnereinwirkung in einem Spielfeld hin und her ge-
spielt. Es kann miteinander oder auch gegeneinander gespielt werden. So verschieden die Rickschlag-
spiele in Verbindung mit den Spielregeln auch sind, so verwandt ist doch ihre Spielidee:

Zwei Spieler (Partner oder Spielgruppen) stehen sich durch ein Hindernis (Netz) getrennt gegentber und
versuchen im standigen Ballwechsel den erfolgreichen Rickschlag des Partners zu verhindern. Streng
genommen wirde Squash die Bedingung «Gegner durch ein Netz voneinander getrennty nicht erfillen.
Trotzdem wird Squash zu der Familie der Riickschlagspiele gezahlt, weil es mit seinen technischen und
taktischen Anforderungen eng mit den Rickschlagspielen verwandt erscheint.

Allein beim Aufschlag kann der Spieler ohne direkte «Gegnereinwirkungy schlagen. Alle anderen Schlag-
handlungen sind immer durch den ankommenden Ball bestimmt. Wer also das Aufschlagrecht besitzt, ist
zundchst in der spielbestimmenden, agierenden oder ¢angreifendeny Rolle. Der Riickschlager sieht sich
dagegen in der reagierenden oder «abwehrendeny Rolle. Je nach Qualitdt des ankommenden Balles kann
er jedoch aus seiner reagierenden Abwehrrolle heraus eine agierende Angriffsrolle ibernehmen.
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Einzel- und Doppelspiel: ~ Badminton, Tennis, Tischtennis, Spuash, Indiaca
Mannschaftsspiel: (Beach-) Volleyball, Faustball

Gemeinsamkeiten - Taktik //

* Der Gegner kann «ausplatziert» werden, z. B. durch einen Stoppschlag, den er nicht erlaufen kann.

* Der Gegner kann einen sehr schnell geschlagenen Ball (z. B. Schmetter/ Smash) nicht zurlckspielen.

* Der Gegner kann einen sehr hoch geschlagenen Ball (Ballon, Lob, Clear) nicht schmettern, stoppen
oder erlaufen.

Gemeinsamkeiten - Technik // Schlagersportarten

Auch im Bereich der technischen Fertigkeiten liegen auf den ersten Blick grundsatzliche Ahnlichkeiten vor:

* Die Shakehand-Schldgerhaltung als Grundhaltung

* Das Rickhand- und Vorhand-Spiel

* Die Schlagprinzipien, verstanden als die Einwirkungsmoglichkeiten des Spielers mit dem Schlager auf
den Ball in Verbindung mit Schlagphasen und Problemen des Timings (Stellung zum Ball, optimales
Treffen des Balles) u.a.

Praxis // Taktik und Technik

* Versuchen Sie in einer bestimmten Zeit die Shuttles zu zahlen, welche in die rote respektive in die griine
Zone geschlagen werden und markieren Sie die Landeposition im dargestellten Badmintonfeld.

* Versuchen Sie in einer bestimmten Zeit die jeweiligen Schlagarten zu zahlen und markieren Sie deren
Anzahl auf den dafiir vorbereiteten Linien.




Ruckschlagspiele

Griine Zone:
—_—

Rote Zone:
_—

Griine Zone:
—_—

Vorhand:

Rickhand:

Uberkopf:
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Klettern

Das Sportklettern in der Halle (an kinstlichen Klet-
terwanden) wurde urspriinglich als Trainingsform flr
das Klettern am Fels betrachtet. Mit der Zeit entwi-
ckelte sich das Sportklettern in der Halle zu einer
eigenstandigen Sportart und erlebte einen regel-
rechten Boom. An den olympischen Sommerspie-
len von Tokio 2021 wurde Sportklettern erstmals
ins olympische Programm aufgenommen.

Beim Sportklettern in der Halle unterscheiden wir
drei Formen:

Bouldern - Bezeichnet das Klettern an tiefen Routen
oder Blocken in Absprunghohe ohne Seilsicherung.

Toprope - Das Seil ist an der Kletterwand bereits
installiert und fihrt vom Kletterer an eine Umlen-
kung am Ende der Route (Hallendecke) und von da
hinunter zum Sichernden.

Lead - Ein Seilende ist am Kletterer befestigt. Die-
ser hangt es fortlaufend in an der Wand befestigte
Zwischensicherungen (Express-Schlingen), um ge-
sichert nach oben zu klettern.

Im Sportunterricht werden wir ausschliesslich Boul-
dern und Toprope-Klettern. Toprope-Klettern ist die
sicherste Art mit Seil zu klettern. Dennoch sind
Stirze jederzeit moglich. Unfélle kdnnen durch Be-
achtung des Partnerchecks, das korrekte Bedienen
des Sicherungsgerats und konzentriertes Verhalten
verhindert werden.

Das Erwerben einer soliden Seil- und Sicherungs-
technik ist die Grundlage fiir sicheres Klettern. Dar-
auf aufbauend kann das Vertrauen in den Partner,
das Material und die eigenen Fahigkeiten gestérkt
werden.

Folgendes Material bendétigen wir fiir das Toprope-
Klettern in der Halle: Klettergurt (auch «Gschtéltliy),
Seil, HMS Karabiner mit Schraubverriegelung, Siche-
rungsgerat GriGri, Kletterschuhe, Magnesia.

Vor jedem Routeneinstieg mussen folgende Punkte
mittels Partnercheck Uberprift werden:

Gurt

* |st der Klettergurt intakt
(Schnallen, Bander, ...)

e Ist der Klettergurt so straff
angezogen, dass er nicht
uber die Hifte herunter-
rutschen kann
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Anseilpunkt Karabiner

* Sind die Karabiner am

¢ Sind die Karabiner intakt

Sicherungsgerat/ Seil
* |st das Seil intakt

richtigen Ort eingehangt (funktionsfahig) * Sind Kletterer und Sicherer
(zentral am Klettergurt * Sind die Karabiner am gleichen Seil eingehangt
an der Rundschlaufe) zugeschraubt * Muss dass Seil aufgrund

* Sind die Karabiner
gegengleich eingehangt

des grossen Gewichtsunter-
schieds verdreht werden
(Seilzopf)

* |st das Sicherungsgerat
korrekt eingehangt
(Kontrollbewegung)



Beim Einlegen des Seils ins Sicherungsgeréat GriGri missen folgende Punkte beachtet werden:

Sind alle vorbereitenden Punkte korrekt vollzogen
und kontrolliert, darf der Kletterer starten. Der Si-
chernde achtet darauf, dass er das Seil konsequent
nachzieht, wenn sich der Kletterer nach oben be-
wegt. Das Seil soll straff sein, der Kletterer aber nie
«gezogeny werden.

Im Reihenbild unten ist die Handfiihrung beim
Sichern illustriert. Der Kletterer bewegt sich nach

Bild 1

Kletter-Routen sind die durch unterschiedlich farbi-
ge Griffe gekennzeichnete Wege nach oben. Beim
Klettern einer Route dirfen nur Griffe der entspre-
chenden Farbe sowie zusatzlich die Struktur der
Wand benutzt werden. Die einzelnen Routen wer-

oben, der Sichernde zieht regelméssig Seil ein (Bild
1-4). Stirzt der Kletterer, so muss der Sichernde
beide Hande in der aktuellen Position blockiert hal-
ten, bis sich der Kletterer wieder in einer stabilen
Position befindet. Kann der Kletterer nicht mehr
weiterklettern oder hat er das Ende einer Route er-
reicht, lasst ihn der Sichernde durch vorsichtiges
Ziehen am Bremshebel (2-Finger-Griff) langsam hin-
unter bis zum sicheren Stand am Boden (Bild 5).

den mit verschiedenen Schwierigkeiten bewertet.
Je grosser die Zahl desto hoher die Schwierigkeit.
Die nachgestellten Buchstaben beschreiben die
Abstufung der Schwierigkeit innerhalb des Zahlen-
wertes.

Route 1/12/3(4|5(6|7 (8|9

24|24~ 25*

26*

27*

28

29

30

31

33

Schwierigkeit

Geschafft

Versucht
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