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Theorie

Gesundheit

Welche Bedeutung hat der Sport fir die Gekait?

Erhaltung und Verbesserung der allgemeinen Leisfiamigkeit und
Widerstandskratft.

Vorbeugung von Organ-, Haltungs- und Koordinatichsgichen.

Erwerb von Selbstvertrauen, Geschicklichkeit, Kaontegions- und
Reaktionsfahigkeit.

Anregung des Stoffwechsels und Entschlackung dege£s.

Fahigkeit, sich in schwierigen Situationen zu bgiten und sich selbst zu
uberwinden.

Erlernen, sich in einer Gruppe zu bewegen, sichugirdnen und im Team zu
arbeiten.

Durchfuihrung von Hygienemalnahmen.

Welche Bedeutung hat eine sportgerechtediieg fir die Gesundheit?

Schmucksachen wie Ringe, Halsketten, Ohrringe ttteen missen vor dem
Sport abgenommen werden, da sie zu Verletzungeerikdonnen.
Sportargerechtes Schuhwerk verbessert die Leistwerdpindert Verletzungen
und Pilzerkrankungen (z.B. Joggingschuhe solltesieinHallen nicht verwendet
werden, da bei schnellen Drehungen und Wendungen Glefahr des
Umknickens besteht. Basketballschuhe reichen {ben d&nochel und
stabilisieren so das Sprunggelenk).

Trainingshose und Sporthemd sorgen fiir gentigendegemgsspielraum und
sorgen daflr, dass Schweil3 verdunsten kann und samiHitzestau vermieden
wird.

Helme sollten sowohl Radfahrer, Inline-Skater, Shoarder, Skifahrer als auch
Skateboard Fahrer tragen, Kopfverletzungen kénonenestgehendst vermieden
werden.

Inline-Skater und Skateboard Fahrer sollten dartibeaus Protektoren (Schutz
fur Knie, Hande, Schultern und Ellebogen) tragen.

Wintersportler miussen sich vor Kélte schitzen (ffmemterwasche, Mitze,
Handschuhe, sowie wasserabweisende Oberbekleidung).

Wodurch kann die Unfallgefahr im Sportunieit reduziert werden?

Sportgerechte Kleidung.

Gerateaufbau organisieren und kontrollieren bevdr dem Sport begonnen
wird.

Schlief3en aller Turen bei Sportspielen in der Halle

Herumrollende, uberflissige Balle aus der Halle rodem Ubungsbereich
entfernen.

Den Anweisungen der Lehrer und Ubungsleiter Fadgggen.

Andere Mitschiler wahrend einer Ubung nicht storen.



Frage:

Antwort:

Frage:

Antwort;

Frage:

Antwort:

Frage:

Antwort:

Frage:

Antwort:

- Zuverlassige, richtige Hilfestellung bei Turniibunge

« Aggressionen durch konsequente, gerechte Schibtlentscheidungen
verhindern bzw. abbauen.

« Eigene korperlich Fitness

Nenne Beispiele, wann Sport fur die Gesuhaglebadlich ist?

« Bei Erkaltungskrankheiten sollte Sport vermiedendsa, da sonst die Gefahr
einer Herzmuskelentziindung besteht, die spatermatalichen Herztod fihren
kann.

- Starke sportliche Belastungen konnen bei groRReeeHiu Hitzschlag und
Herzversagen fuhren.

- Lang andauernde sportliche Belastungen in grol3déte Ké&nnen Erfrierungen
und Erkrankungen der Atemwege nach sich ziehen.

- Uberschatzen der eigenen Leistungsfahigkeit fufimals zu Verletzungen,
Ubelkeit oder Erbrechen.

« Ungluckliche Kollisionen mit Mitspielern oder Geeat fuhrt haufig zu
Verletzungen.

- Untrainierte Sportler sollten ihr Trainingspenswangsam steigern.

Was versteht man unter ,Abwarmen“ und wairistres sinnvoll?

Unter dem Begriff Abwarmen, auch ,Cool-down® gengnversteht man das gezielte
Reduzieren der Kdrpertemperatur durch langsameleirasowie Dehnibungen, die
den Sinn haben, die durch die Belastung verkirzteskdlatur wieder in den
urspringlichen Zustand zurtickversetzen und gleitbzealafir zu sorgen, dass
Stoffwechselendprodukte schneller aus der Muskulasbtransportiert werden.
Muskelkater und Muskelschmerzen kénnen so verhindesrden. Ferner werden
psychische Anspannungen reduziert und der Koérper kiimmende Belastungen
eingestimmt.

Wo ist der Puls fuhlbar?

« Ander Innenseite beider Unterarme, kurz tGber demdgelenk.
« Ander Halsschlagader

« Ander Innenseite der Oberschenkel

« Ander Schlafe

« Direkt am Herzen

« Am Bauch

Welchen Zweck hat die Pulskontrolle bei Smbren Belastungen?

«  Schutz vor Uberbelastung

« Ruckschlisse auf den Trainingszustand und die Enlgsfahigkeit
- Erkennen von Krankheitsbildern

« Instrument zur Trainingssteuerung

Warum ist ein Waldlauf einem Lauf auf dea&é vorzuziehen?

« Der weiche Waldboden schont die Gelenke.
- Es wird sehr sauerstoffreiche Luft eingeatmet.



«  Motivation ist durch das wechselnde Gelande héher.

Frage:  Was sollte jeder Sportler vor dem Training?
Antwort: Aufwarmen, dehnen, kréaftigen, lockern
Frage:  Warum ist trinken bei sportlicher Betatiguiig den Organismus wichtig?

Antwort: . Flassigkeitsverlust durch Schweil3absonderung musgeglichen werden.



