Skript Sport und Gesundheit:

1. DER GESUNDHEITSBEGRIFF

Nach Definition der Weltgesundheitsorganisation (WHO) bedeutet Gesundheit:

Zustand volligen korperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens

In unserer Zeit gibt es mehrere Faktoren, die der Gesundheit schaden:

Bewegungsmangel

Stress

Soziale Isolation

Drogen (Rauchen, Alkohol)

falsche Erndhrung (zu einseitig, fettreich, zu viel)

Sie alle kdnnen in die Krankheit fUhren.

RegelmdaBig Sport zu treiben kann helfen:

1. Verbesserung der korperlichen Fitness (Bewegungsapparat, Herz-
Kreislauf-System, Stoffwechsel, Immunsystem....)

2. Verbesserung der seelischen Verfassung (man fuhlt sich wohler, baut
Stress ab)

3. Sport fUhrt zu sozialen Kontakten (gemeinsames Training in der

Gruppe)

Beim Trainieren sollte man jedoch auch darauf achten, dass man

die richtige Sportausrustung besitzt

gezielt und gesundheitsorientiert trainiert (Aufwdrmen, Abwdrmen, kein zu
hohes Training)

sich genugend Erholung goénnt (Schlaf, Verletzungspausen,
Trainingsabstéande)

auf die Signale des Korpers hort



2. Was ist KONDITION?

1. Ausdaver:

2. Kraft:

3. Schnelligkeit:

4. Beweglichkeit:

5. motorische

Eigenschaften:

bedeutet das Durchhaltevermdgen, um lange
Strecken zu laufen, radeln oder zu schwimmen. Bei

guter Ausdauer ermudet man nur langsam und

erholt sich schnell.

Ist die Fahigkeit des Menschen, durch Muskelaktivitat
Widerstnde zu UGberwinden, ihnen entgegenzuwirken

oder zu halten.

bedeutet zum einen auf ein Signal hin schnell zu
reagieren und zum anderen eine Bewegung mit oder

ohne Gegenstand so schnell wie moglich auszufUhren.

hangt damit zusammen, wie weit du deine Bander,

Sehnen und Muskeln dehnen kannst.

hdngen eng mit der Person des Sportlers zusammen,
ob er schnell Bewegungsabldufe erfassen und

ausfuhren kann.



3. DER RUHE- UND BELASTUNGSPULS

Die Muskeln bendtigen bei gréBerer Belastung mehr Sauerstoff, der vom Blut
transportiert wird. Um mehr Blut bewegen zu kbnnen, muss das Herz schneller

schlagen. Der Puls erhdht sich dadurch.

Pulsmessung:

Die Messung des Pulses findet immer an den groBen Kdrperschlagadern statt.
Bevorzugte Messpunkte sind:

e Handgelenks

e Halsschlagader
Der Puls wird immer pro Minute angegeben. Der Ruhepuls sollte direkt nach dem

Aufwachen, noch im Bett liegend, gemessen werden.

Moglichkeit 1:

Z&hlen der PulsschlGge Uber 15 Sekunden und den erhaltenen Wert mit 4

multiplizieren

Beispiel: 20 Schidge in 15 Sekunden -> Puls/Minute = 20 x 4 = 80 Schldge / Minute

Mobalichkeit 2:

Z&hlen der Pulsschlidge Uber 10 Sekunden und den erhaltenen Wert mit 6

multiplizieren

| Handgelenks- und
Halsschlagader
dienen der Puls-
bzw. Herzfrequenz-
messung.




FUr gesundheitsorientiertes Ausdauertraining sollte man nicht mehr als 60 - 85 %
seiner maximalen Pulsleistung abrufen. Hier tfrainiert man dann im aeroben
Bereich, bei dem Zucker und Fette in Energie umgewandelt werden.

Wie ermittelt man den optimalen Trainingspuls?

Der optimale Trainingspuls fur einen 15-Jdhrigen:

(220-15) x 80 % = 164 Schi&ge/Min

4. DIE BEDEUTUNG DES AUF- UND ABWARMENS

Aufwdrmen

Unter dem Begriff ,,Aufw@rmen® versteht man MaBnahmen zur Herstellung einer
optimalen kérperlichen und geistigen Verfassung vor dem Training oder dem
Wettkampf.

1. Allgemeines Aufwarmen
Aktives Bewegen groBer Muskelgruppen mit dem Ziel die Korpertemperatur zu

steigern

2. Spezielles Aufwarmen
Vorbereitung auf die besonderen Anforderungen einer Sportart und spezielle

Dehn- und Kraftigungstbungen

Das Aufwdrmen und die damit verbundene Erhdhung der Kérpertemperatur hat
zur Folge:

o Stoffwechsel wird beschleunigt

e Atmung wird angeregt

e Muskulatur wird beweglicher

e Gelenke werden nicht Uberbelastet



Dabei sind folgende Grunds&tze zu beachten:

- Erst das allgemeine, dann das spezielle Aufwdrmen
- Nach dem Aufwdrmen keine zu lange Bewegungspause
- Erst die Gerate aufbauen, dann das Aufwdrmen

- FUr beide Aufwdrmarten mindestens jeweils 5 Minuten einplanen

Abwdrmen

Unter Abwdrmen versteht man MaBnahmen zur Vorbereitung von Koérper und
Psyche auf die Erholungsphase nach dem Training oder Wettkampf. Das
Abwdrmen hat die  Muskelentspannung zum  Ziel, wobei eine

Regenerationsprozess eingeleitet werden soll.

1. Aktives Abwdrmen

lockeres Auslaufen, DehnUbungen, Entspannungsubungen

2. Passives Abwdrmen

Duschen nach der sportlichen Betatigung

Ziele des Abwdrmens:

e Muskelentspannung,
e Afemfrequenz wird verlangsamt
e Koérpertemperatur sinkt

e Muskelkater vorbeugen



5. UNFALLVERHUTUNG UND HYGIENE IM SPORT

Die Unfallverhitung beginnt schon in der Umkleide.
Dabei solltest du Folgendes beachten:

- Schmuck muss abgelegt oder abgeklebt werden
- keine Kaugummis oder Bonbons

- geeignete und elastische Sportkleidung

- feste Turnschuhe

- lange Haare zusammenbinden

Auch in der Sporthalle selbst gibt es einiges zu beachten:

Gerate: richtiger Aufbau, Uberprifen der Gerdte nach dem Aufbau, Benutzung
der Ger@te nur in Anwesenheit der Lehrkraft

Gerateraum: Betreten des Gerdteraum ohne die Lehrkraft ist nicht erlaubt,
Ordnung halten und die Gerdate sicher aufbewahren

Matten: kein Turnen oder Sitzen auf dem Mattenwagen. Vorsicht beim Fahren mit
dem leeren Mattenwagen

Verhalten: sportlich faires Verhalten, kein Auslachen oder Stdéren bei der

Konzentration vor oder wahrend einer Ubung

Zum Sportunterricht gehort auch die notwendige Hygiene:
- angepasste Sportkleidung

- frische und gewaschene Sportkleidung

- bei Ansteckungsgefahr kein Sport

- Duschen oder Waschen nach dem Sportunterricht



6. AUSWIRKUNGEN VON BEWEGUNGSMANGEL

1. Erkrankungen des Bewegungsapparates

e Gelenke: ein durch Muskeln nicht gestUtztes Gelenk kann leichter
umknicken.

e Wirbelsaule: sind keine Muskeln da, entsteht leicht eine Fehlhaltung und
es kann zu einem Bandscheibenleiden kommen

¢ Knochen: eine ungenUgende Druck- und Biegebelastung fihrt oft zu einer
Osteoporose (krankhaftes Pords werden von Knochen)

e Muskulatur: die Muskeln werden immer schwdcher und die Motorik immer

schlechter. Man verletzt sich leichter.

2. Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems:

e Bluthochdruck: Erhdhtes Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko
e Venensystem: ein untrainiertes Herz kann weniger Blut durch die Adern

pumpen. Es kann zu einem Venenstau kommen.

3. Erkrankungen des Stoffwechsels:

e Fetistoffwechsel: hier kann es zu einer Erhdhung des Cholesterinwertes,
kann zu Fettablagerungen an den Gef&Ben fUhren.

e Blutzucker: ein stark erhdhter Blutzuckerwert fOhrt auf Dauer zu einer
Diabetes. Hier kdnnen dann die Zellen den Zucker nicht mehr aus der

Blutbahn aufnehmen.

4. Erkrankungen des Nervensystems:
Ist die Psyche einem Dauerstress ausgesetzt und hat keine Méglichkeit diesen ab-
zubauen, kann es zu einer stdndigen Uberlastung der Psyche und zu
Unausgeglichenheiten kommen. Es kbnnen Angstzusténde entstehen und sogar
Bluthochdruck.  Die Folgen wdren eine Herzschddigung und depressive

Reaktionen.



7. SPORTVERLETZUNGEN

Ursachen: Sportverletzungen entstehen hdufig durch unzureichendes Aufwdrmen

oder

plotzliche Unterbrechung eines Bewegungsablaufs aufgrund von

Gewalteinwirkung.

Beispiele:

Uberdehnung, Stauchung (Uberbeanspruchung eines Gelenks mit Dehnung
von Gelenkkapsel, Bandern, Sehnen und Muskulatur) = KUhlen ca. 5

Minuten, Verwenden von Sport- Tape

Prellung, Quetschung (durch direkte, stumpfe Gewalteinwirkung)
Weichteilprellung mit Bluterguss - Kuhlen, Salben

Gelenkprellung oft mit Bander- und Kapselriss und Bluterguss = KUhlen,

Druckverband, Hochlagerung
Kniegelenksverletzungen

Seitenband-/ Kreuzbandverletzung (durch Gewalteinwirkung kommt es zu

starker Dehnung oder zum Einriss) > Tapeverband oder OP
Meniskusverletzung (Riss, Bluterguss im Knie) = meist OP

Muskelzerrungen und Muskelfaserrisse (durch fehlendes Aufwd@rmen oder
falschen Stretchings, Einwirkung von AuBBen, ErmUdung, nicht ausgeheilte
Verletzungen) - Ruhe, Kompressionsverband, Eistherapie, Hochlagerung,

niemals Massage oder intensives Dehnenl!



8. TRAININGSMETHODEN

Aerobes Training: Der Korper nimmt beim Training so viel Sauerstoff auf, wie erin

der Muskulatur bendtigt. Der Sportler ermUdet nicht schnell.

Anaerobes Training: Der Korper nimmt bei hdherer Belastung nicht mehr

genugend Sauerstoff auf. Die Muskeln Uberséuern, Puls und Atmung werden sehr

schnell und ErmUdungserscheinungen treten auf.

Wichtige Trainingsmethoden im Ausdauertraining

Leistungsfahigkeit.

Aerobe -anaerobe

Beanspruchung

umfang und
andauernde
Belastung,

lohnende Pause

gréBerer
Gesamtumfang
(viele
Wiederhol-

ungen)

Methode Intensitat Umfang Dauer Beispiele/Effekt
Dauer- Intensitat gering bis GroBer bis sehr Ab 30 Minuten Alle Ausdauersportarten,
mittel 40 — 60% der groBer Trainings- | bis zu 2 Stunden | Zuwachs der Grundlagen-,
methode Leistungs-fahigkeit. umfang, ldnger | (oder sogar Kraft- und
andauernde mehr) Belastung | Langzeitausdauer.
aerobe
Belastung,
Beanspruchung Bsp.: Laufen im langsamen
keine Pause Tempo:
5 - 50km Laufe
Intervall- Intensitat gering bis | Mittlerer Bis ca. 10 Wechsel zwischen relativ
Mitte 60-80% der Trainings- Minuten und kurzen Belastungs- und
methode

Entlastungsphasen;
Intervalle nur zur
bedingten
(unvollst&ndigen)

Erholung.

Bsp.: Ausdauerlauf mit 5-10
integrierten Kurzsprints

Uber

400- 800 m

(Quelle: http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html, Zugriff am 08.02.18)



http://www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html

9. SPORTERNAHRUNG

Ohne Treibstoff (Energie) erfolgt keine Leistung, das gilt auch fir den Menschen.
Die Energiebilanz des Sportlers sollte daher mindestens ausgeglichen sein, was
bedeutet, dass die zugefuhrie Energie dem Energieverbrauch entspricht. Eine
ausgewogene Erndhrung sollte die Grundndhrstoffe  Eiwei, Fett und

Kohlenhydrate in einem angemessenen Verhdlinis enthalten.

Kohlenhydrate

Der Kohlenhydratanteil sollte je nach Sportart bei 55-60 % (bis max. 70 %) der

Gesamtenergieaufnahme liegen.

geeignete Kohlenhydratquellen ungeeignete Kohlenhydratquellen

- Getreidekdrner - Zucker und zuckerhaltige Speisen und
Getrénke

- Kartoffeln

- Teigwaren, Brot, Reis etc. - SUBwaren

- frisches und tfiefgefrorenes Obst - Softgetrdnke (Eistee, Cola, Limo)

- frisches und tfiefgefrorenes GemuUse - WeiBmehlprodukte

- Isotonische Getrénke (Alkoholfreies

WeiBbier, Fruchtschorlen)

Eiweil3 (Proteine)

FUr den sportlich nicht aktiven Menschen wird eine tagliche Proteinzufuhr von 0,8

g/kg Korpergewicht empfohlen.

Bei Kraftsportlern besteht vor allem anfangs ein Proteinmehrbedarf durch den
Aufbau neuer Muskelmasse. Bei regelmdBigem Training verbessert sich

wahrscheinlich mit der Zeit die Nutzung der Proteine.
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Ein erhdhter Proteinbedarf besteht bei Sportarten...

o mit dem Ziel der Erhéhung der Muskelmasse
o mit einer erhdhten Belastungsdauer

e« mit Gewichtsklassen, da eine Gewichtsreduktion meist Uber

eine

verminderte Kohlenhydrataufnahme erreicht wird (z.B. Boxen, Judo,

Gewichtheben)

« die mit einer starken psychischen Belastung einhergehen (z

Einzelsportarten wie Badminton, Judo, Karate, Tennis)

Gute EiweiBlieferanten sind:

B.

Tierische Quellen: Pflanzliche Quellen:
e Fleisch, Fisch, Eier o Sojaprodukte
e Milch und Milchprodukte e HuUlsenfrGchte

o Geftreide und Getreideprodukte

Fette

Nahrungsfette sind, wie die Kohlenhydrate auch, Energielieferanten und haben

eine besondere Bedeutung bei der Energiebereitstellung wdhrend langer

Ausdauerbelastungen (siehe Tabelle). Fette sind zwar die energiereichsten

Nd&hrstoffe und kdénnen bei UbermdBigem Verzehr die Entstehung von

Ubergewicht beginstigen, sie besitzen allerdings auch Uberaus wichtige

Funktionen im menschlichen Korper und sind zum Teil essentiell.

Tierische Quellen: (in geringem MaBe) Pflanzliche Quellen:
e Kase o pflanzliche Ole
o Butter o Feftfische
e Sahne e NUsse und Samen
e Schweineschmalz...
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Vitamine

Sport stellt fur den Organismus eine hohe Belastung dar und wird von ihm als Stress
bewertet. Um sich dem Stress anzupassen, steigert der Korper seine Leistung.

Grundlegende Stoffwechselvorgdnge laufen in der Folge vermehrt und/oder

beschleunigt ab. FUr diese Vorgdnge sind Vitamine unentbehrlich.

Mineralstoffe

Sportler haben aufgrund einer héheren Beanspruchung des Stoffwechsels nicht
nur einen erndhten Bedarf an Vitaminen, sondern auch an Mineralstoffen und
Spurenelementen. Die haufigsten Defizite liegen bei den Mineralstoffen Natrium,

Calcium, Kalium, Eisen, Zink und Magnesium vor. In der Regel |asst sich aber der

Mehrbedarf durch die sportliche Tatigkeit Uber eine vollwertige Erndhrung

decken.

Flussigkeitsbedarf

Sportler sollten neben der allgemeinen taglichen Wasseraufnahme auch auf

das angepasste Trinken vor, wdhrend und nach der Belastung achten.

Empfehlungen zur FIUssigkeitszufuhr von Sportlern sehen Folgendes vor:

mindestens 2,0 — 3,0 | FlUssigkeit pro Tag

je Liter SchweiBverlust zusatzlich 1,5 | FlUssigkeit aufnehmen

als Quellen ungesuBte Getranke, Wasser, Mineralwasser, Fruchttee,
Fruchtsaftschorle

viele kleine Trinkportionen am Tag

Einschrénkung des Konsums von stark harntreibenden Getrdnken (Kaffee,

Alkohol etfc.)

nach dem Sport rascher Ausgleich des FlUssigkeitsdefizits (das Getrank
sollte 40-80 g Zucker beinhalten)

wdhrend der Belastung alle 15 min ca. 200 ml FlUssigkeit trinken (ab einer

Belastungsdauer > 45 min)
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http://www.ernaehrung.de/lexikon/ernaehrung/v/Vitamine.php
http://www.ernaehrung.de/lexikon/ernaehrung/m/Mineralstoffe.php
http://www.ernaehrung.de/lexikon/ernaehrung/n/Natrium.php
http://www.ernaehrung.de/lexikon/ernaehrung/c/Calcium.php
http://www.ernaehrung.de/lexikon/ernaehrung/k/Kalium.php
http://www.ernaehrung.de/lexikon/ernaehrung/e/Eisen.php
http://www.ernaehrung.de/lexikon/ernaehrung/z/Zink.php
http://www.ernaehrung.de/lexikon/ernaehrung/m/Magnesium.php

10. MUSKULATUR

Der Mensch hat mehr als 600 Muskeln, die durch ihre Aktivitat der Anspannung
und Enfspannung lebenswichtige Funktionen in unserem Kérper aufrechterhalten.
Das vielseitige Muskelgewebe sorgt dafur, dass der Kérper beweglich ist und

lebensnotwendige Vorgdnge ganz unbewusst funktionieren.
Aufgaben der Skelettmuskulatur
Der Skelettmuskel erfUllt mehrere Aufgaben:

« aktive Bewegung des Kdrpers, zum Beispiel Gehen, Laufen oder Greifen
eines Gegenstands

o aufrechte Kérperhaltung

o Energieumsatz (in Ruhe fallen etwa 20 - 25 % des Energieumsatzes:
ausgepragte Muskulatur bedeutet, dass auch im Ruhezustand mehr

Energie verbraucht wird)

Einige Ubungen zum Trainieren und Dehnen verschiedener Muskeln

Bauch
#Situps”

Vorderer
Oberschenkel

Quelle: ISB — AK Servicematerialien: Empfehlungen zum Qualifizierenden Mittelschulabschluss Sport
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