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(Es informiert Frau Doercks.)

Biologische Grundlagen

Sportpraxis

1. Fit und schon

Schonheitsideal frither und heute
Aufbau und Funktion der Haut
Tattoos und Piercing

- Massage und —techniken
- Funktionsiibungen zum "Waschbrettbauch"

2. Skelett
Knochenbau
Gelenke
Wirbelsdule

- Bewegungsumfang der Gelenke
- Verbesserung der Beweglichkeit

3. Muskulatur

Aufbau
Muskeltypen

- Muskelkontraktion

- Dehnung und Kréftigung

- Erstellung einer Riickenschulprogramms und
Durchfiihrung in den 5. Klassen / bzw. Pla-
nung und Durchfiihrung einer aktiven Bewe-
gungspause

N

. Anpassungen an Ausdauertraining
Atmung
Herzkreislaufsystem
Blut
Bergsteigen/ Hohentraining

- Durchfiihrung verschiedener Leistungstests

- Verbesserung der Ausdauer

- verschiedene Methoden des Ausdauertrai-
nings

- Pulsmessungen in Ruhe und unter Belastung

5. Reiz und Reaktion
Aufbau des Nervensystems
Reiz-Reaktionskette

- Sinnwahrnehmungen, Entwicklung eines
"Sinne-Parcour",

- ev. Zusammenarbeit mit der Blindenschule

- Verbesserung des Reaktionsvermdgens
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. Projekt " Gesunde Schule"
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Biologische Grundlagen

Sportpraxis

1. Sport und Geschlecht

- geschlechtsspezifische Unterschiede in
Bezug auf die Konstitution, Atmung und
Herz-Kreislaufsystem

- Leistungsunterschiede in den Sportarten

- Realisierung geschlechtsspezifischer Un-
terschiede, z.B. am Parallelbarren / Stufen-
barren,

- Leichtathletik,

- Bandgymnastik

2. Spezifische Okologie des Alpenraumes

- Entstehung der Alpen

- Klima/Boden

- Flora und Fauna

- Gletscher

- Okonomische und 6kologische Aspekte am
Beispieldes Skiortes Winterberg

- vom Inlinerskaten zum Skifahren
- Skigymnastikprogramm
- Ski-Exkursion nach Winterberg

3. Energiebereitstellung

- biochemische Prozesse im Muskel
- energieliefernde Prozesse

- Sauerstoffausschopfung

- aerobe und anaerobe Prozesse

- Muskelkater

- ATP auf molekularer Ebene

- Aufwérmen im Sport
- Aufwiarmprogramme
- Schnelligkeitstests

4. Doping
Dopingsubstanzen und -Wirkung

- Erndhrungsplane fiir Training und Wett-
kampf




