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Sport und Herzschlag
Der Pulsschlag gibt Auskunft Gber die momentane Belastung des Herz-Kreislaufsystems.

¢ Vor und nach einer Belastung kann der Puls am besten an der Innenseite der Handgelenke
oder an der Halsschlagader gemessen werden. Die Schlagzahl wird 15 Sekunden lang
gezahlt und anschlie®Rend mit vier multipliziert. Das Ergebnis ist die Schlagzahl pro Minute
bzw. die momentane Herzfrequenz.

¢ Verschiedene Pulswerte:

— Der Normalpuls ohne Belastung liegt bei 60-80 Schlagen pro Minute.
— 190 — 170 hoher Puls (maximale Belastung)

— 170 — 150 mittlerer Puls

— 150 — 130 niedriger Puls

Diese Frequenzen gelten unmittelbar nach der Belastung!

¢ Notwendigkeit der Pulskontrolle }
Extremwerte sind ein Warnsignal flr eventuelle Uberlastung, flir organische Fehler bzw.
Schwachen. Dies gilt insbesondere fir das Herz-Kreislauf-System.

Aufwarmen

¢ Notwendigkeit des Aufwarmens vor jeder sportlichen Belastung

— Anstieg der Muskel- und Kérpertemperatur

— Erhéhung der Leistungsfahigkeit des Nervensystems

— Steigerung der Muskelelastizitat

— Verringerung der Verletzungsgefahr (Muskelzerrung, Banderdehnung, ... )
— Vorbereitung auf eine erhéhte kdrperliche Anstrengung

e Phasen des Aufwarmens

— Allgemeines Aufwarmen durch langsamen Dauerlauf, kleine Fangspiele, ...

— Dehnlibungen (wie z. B. Stretching), Lockerungsubungen, Kraftigungsibungen
— Spezielles, zielgerichtetes Aufwarmen je nach Sportart

Kondition und Konditionstraining

Unter Kondition versteht man die motorischen Grundeigenschaften wie Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Gelenkigkeit und Beweglichkeit. Von Mensch zu Mensch sind diese
Fahigkeiten in der Qualitat je nach Alter, Veranlagung oder Trainingszustand verschieden.

 Ubungen zur Verbesserung der Muskulatur

— Beinmuskulatur: Schnelles Umsteigen (eine Hand berihrt den Boden)

— Bauchmuskulatur: Rickenlage; Beine aufstellen; Heben und Senken des Oberkdrpers,
wobei der untere Riickenbereich am Boden bleibt; Hande auf H6he der Ohren, sie werden
nicht im Nacken verschranki!

— Rickenmuskulatur: Bankstellung; abwechselnd kreuzweise ein Bein und einen Arm
heben

— Arm- bzw. Schultermuskulatur: Mit angewinkelten Armen gegen eine Wand fallen lassen,
dann von der Wand abdrucken; Liegestutz
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e Beweglichkeit
Unter Beweglichkeit versteht man die Dehnfahigkeit der Muskeln, Sehnen und Bander, sowie
die ,Gelenkigkeit“ der Gelenke.

e Circuittraining

— Training bzw. ben nach dem Intervallprinzip an verschiedenen Stationen (im Kreis
angeordnet)

— Abwechslung zwischen Belastung und Entspannung (z.B. 20 sec. Ubung / 30 sec. Pause)
— Verschiedene Muskelgruppen werden trainiert

Sport und Gesundheit

e Gesundheitscheck

Bevor man sich fiir eine sportliche Betatigung entscheidet, sollte man einige Grundregeln
beachten:

— Vorbereitende Arztliche Untersuchung (Lunge, Herz), eventuell ein sportarztliches Attest.
— Bei Erkaltungskrankheiten oder Grippe kein Training durchfihren

— Bei Gelenks- oder Wirbelsaulenproblemen geeignete Sportarten auswahlen

e Bedeutung des Sports flr die Gesundheit

— Erhaltung und Verbesserung der allgemeinen Leistungsfahigkeit und Widerstandskraft
— Vorbeugung von Organ-, Haltungs- und Koordinationsschwachen

— Erwerb von Selbstvertrauen, Geschicklichkeit, Konzentrations- und Reaktionsfahigkeit
— Anregung des Stoffwechsels und Entschlackung des Kérpers

— Fahigkeit, sich in schwierigen Situationen zu behaupten, sich selbst zu tGiberwinden

— Erlernen, sich in einer Gruppe zu bewegen, sich einzuordnen und im Team zu arbeiten

e Auswirkungen von mangelnder sportlicher Betatigung/Bewegungsmangel:

— Bei Bewegungsarmut sinkt der Stoffwechsel in den Knorpelschichten der Gelenke,
frihzeitige Abnutzung ist die Folge, da sich der Knorpel nicht regenerieren kann.

— Wenn die Dehnfahigkeit der Muskeln nicht beansprucht wird, neigen diese Muskeln zur
Verkirzung und mit der Zeit zur Verhartung.

¢ Bestandteile der Ernahrung

— Kohlenhydrate (Nudeln, Kartoffeln)

— Pflanzliches Eiweil3 (Hulsenfrichte)

— Tierisches Eiweild (Milchprodukte, Fisch, Fleisch)
— Pflanzliche Fette (Margarine, Pflanzendl)

— Tierische Fette (Wurst, Butter)

— Wasser

— Vitamine (Obst, Gemiise)

— Mineralstoffe (Milch, Milchprodukte)

— Ballaststoffe (Vollkornprodukte, Hulsenfriichte)

e Bedeutung des Trinkens

Der Mensch besteht zu 2/3 aus Wasser.

— Wassermangel schadet dem menschlichen Organismus.

— Wasser ist Hauptbestandteil des Blutes. Blut kann nicht mehr richtig flieRen, wenn wir
nicht genug trinken.

— Korper wird schlechter versorgt.

— Die Konzentrationsfahigkeit lasst nach.
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¢ Hauptbestandteile des menschlichen Kérpers

— Hauptbestandteile: Wasser, Muskeln, Fett, Knochen, Knorpel, Bindegewebe
— Normalwerte der Fettmasse:

Jungen: 20% Manner ca. 21%

Madchen: 28% Frauen ca 27%

— Gesundheitlich bedenkliche Grenzwerte:

Manner: 27% Frauen: 35%

e Sport und Hygiene

— Entsprechende Sportbekleidung

— Anschlieend duschen

— Desinfektion (besonders nach dem Schwimmen)

Gefahren im Sport und Sportunfalle

e Pravention (Vorbeugung) von Sportunfallen:

— Sportgerechte Kleidung

— Gerateaufbau organisieren und kontrollieren bevor mit dem Sport begonnen wird

— SchlieRen aller Tlren bei Sportspielen in der Halle

— herumrollende, (iberfliissige Balle aus der Halle oder dem Ubungsbereich entfernen
— den Anweisungen der Lehrer und Ubungsleiter Folge leisten

— andere Mitschiiler wahrend einer Ubung nicht stéren

— zuverlassige, richtige Hilfestellungen bei Turniibungen

— eigene korperliche Fitness

e Sofortmalinahmen bei Sportunfallen

— Situationsgerecht handeln (Bewusstseinskontrolle, Atemspende, Blutung stillen,
Schockbekampfung, stabile Seitenlage, ...)

— Notruf

Grundsatze und Regeln im Sport
e Oberster Grundsatz im Sport: ,Fair geht vor!*

e Goldene Regeln der Fairness:

— Ich bin aufrichtig

Ich achte die geschriebenen und ungeschriebenen Regeln. Ich bemihe mich mit Anstand zu
gewinnen und zu verlieren?

— Ich bin tolerant

Ich akzeptiere alle Schiedsrichterentscheidungen, auch wenn sie falsch sein sollten. Ich
betrachte den Gegner nicht als Feind, sondern als Partner.

— Ich helfe

Ich kimmere mich um verletzte Gegner, als wenn es meine eigenen Mitspieler waren.

— Ich trage Verantwortung

Ich flhle mich fur die kérperliche und seelische Gesundheit meiner Gegner verantwortlich.
— Ich bin fur fairen Sport

Ich weil3, dass nur Aufrichtigkeit, Toleranz, Hilfsbereitschaft und Verantwortung Fairness im
Sport und Freude am Sport erhalten.




