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Allgemeine Sporttheorie
Skript zur theoretischen Priifung

1. Gesundheit und Fitness

Die WHO (World Health Organisation — Weltgesundheitsorganisation) definiert Gesundheit als
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»Zustand volligen korperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens”.

Korperliche
Gesundheit

\

|

Seelische
Gesundheit

| Soziale )
Gesundheit |

Schédliche Einflussfaktoren auf die Gesundheit

Bewegungsmangel

Stress

Falsche Erndhrung (zu fett, zu stB, zu viel, zu einseitig)
Alkohol, Nikotin, Drogen

Soziale Isolation

Griinde fiir regelmaBige Bewegung

Verbesserung der kdrperlichen Fitness
Verbesserung der seelischen Verfassung
Aufbau sozialer Kontakte durch Sport

Bedeutung des Sports fiir die Gesundheit und die Entwicklung

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

Anregung des Stoffwechsels

Erwerb von Selbstvertrauen, Geschicklichkeit, Konzentrations- und Reaktionsfahigkeit
Fahigkeit, sich in schwierigen Situationen zu behaupten und sich selbst zu Giberwinden
Erlernen, sich in einer Gruppe zu bewegen, sich einzuordnen und im Team zu arbeiten

Moégliche Auswirkungen von Bewegungsmangel

Erkrankungen des Bewegungsapparates: erhohte Verletzungsanfalligkeit durch schwache
Knochen und Muskeln, Fehlhaltungen durch schwache Muskeln

Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems: Herzinfarkt und Schlaganfall durch Bluthochdruck
Erkrankungen des Stoffwechsels: Erhhung des Cholesterins fihrt zu Fettablagerungen an
den GefalRen, stark erhohter Blutzuckerwert fiihrt auf Dauer zu Diabetes.

Erkrankungen des Nervensystems: Psychische Probleme, Unausgeglichenheit

Schwachung des Immunsystems




Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit

Sinnvoller Trainingsaufbau (z. B. regelmaRiges Training)

Gesunde Erndhrung (vitamin- und mineralstoffreich, fettarm, kohlenhydratreich)

Viel Wasser trinken, um den Flissigkeitsverlust, der durch die sportliche Betatigung ent-
steht, auszugleichen. AulRerdem werden Mineralstoffe zugefiihrt.

Keine Drogen (z. B. Rauchen, Alkohol)

Geeignete Sportausristung (geeignete Sportschuhe, evtl. Schutzausriistung)

Genligend Erholung (ausreichend Schlaf, Verletzungspausen einhalten)

Auf Signale des Kérpers héren und ihn nicht iberlasten

Gesundheit und Erndhrung

Mehr als die Halfte der Deutschen ist zu dick. Essen ist allgegenwartig, rund um die Uhr erhaltlich
und wird mit immer mehr Kalorien angereichert. Eine ausgewogene Ernahrung ist die Basis fiir ein
gesundes Leben. Unser Essverhalten beeinflusst unsere Gesundheit und unsere Leistungsfahigkeit.
So werden zum Beispiel Ubergewicht und Herz-Kreislauferkrankungen durch eine ungesunde Er-
nahrung beglinstigt.

Um sich gesund zu ernahren, solltest du beachten:

Abwechslungsreich essen, viele unterschiedliche Lebensmittel (Gemise, Obst, Vollkorn-
produkte, ...), um einem Vitamin- und Mineralstoffmangel vorzubeugen

Jeden Tag Obst und Gemise (enthalten Vitamine und Mineralien)

Vollkornprodukte bevorzugen (enthalten mehr Nahrstoffe und machen langer satt)
Gesunde Fette (pflanzliche Fette sind gesiinder als tierische Fette)

Wenig Zucker und Salz

Verzichte wenn moglich auf Fertiggerichte (enthalten viel Zucker, Salz und Aromen)

Trinke viel Wasser (mindestens 1,5 Liter taglich, bei hohen Temperaturen oder anstren-
gender korperlicher Betatigung mehr).

Wenig Limonaden, Fruchtsafte (pur) und zuckerhaltige Getrdanke wie Eistee
Empfehlenswerte Getranke: Mineralwasser-Obstsaft-Mischungen ohne Zuckerzusatz,
Mineralwasser mit Zitronenscheibe, ungezuckerte Friichte- oder Krautertees

Schonend kochen (nicht zu heild oder zu lange), sonst gehen Vitamine verloren

Langsam essen und gut kauen, dadurch sind Speisen besser verdaulich

Die Kalorienzufuhr muss entsprechend des Bedarfs erfolgen. Wer sich wenig bewegt, muss
seine Energiezufuhr niedrig halten, wer sich viel bewegt, darf mehr essen.

Verbesserung der Kondition
Zur Kondition eines Menschen gehoren fiinf verschiedene Bereiche:

Ausdauer

Ausdauer ist das Durchhaltevermoégen, um langere Strecken zu laufen, zu schwimmen, zu
radeln.... Bei guter Ausdauer ermiidet man nur langsam und erholt sich schnell.

Kraft

Kraft geht von den Muskeln aus. Gut trainierte Muskeln stitzen die Wirbelsaule und scho-
nen die Gelenke.

Schnelligkeit

Schnelligkeit bedeutet zum einen auf einen Reiz schnell zu reagieren und zum anderen eine
Bewegung so schnell wie moglich auszufiihren.

Beweglichkeit

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, seine Bander, Sehnen und Muskeln zu dehnen. Eine gute
Beweglichkeit minimiert das Verletzungsrisiko.




e Motorische Eigenschaften
Ein/e Sportler/in mit guten motorischen Eigenschaften kann neue Bewegungsabldufe
schnell erlernen.

Training der Kondition
Um seine Leistungsfahigkeit zu steigern oder zu erhalten, sollte man regelmaRig (2-3x/Woche)
trainieren.

Aerobes Training

Der Kérper nimmt wahrend des Trainings so viel Sauerstoff auf, wie die Muskeln bendtigen. Das
ermoglicht eine lange Trainingsdauer und eine verbesserte Fettverbrennung, sowie eine Verbesse-
rung der allgemeinen Ausdauer. Beim Training im aeroben Bereich kommt man nicht in Atemnot.
Fiir ein Training der allgemeinen Kondition eignen sich vor allem die folgenden Sportarten, da man
sie mit wenig Gerateaufwand lebenslang betreiben kann:

Schwimmen e kaum Eigengewicht im Wasser (auch gut fiir Ubergewichtige geeignet)

e Schonung der Gelenke

e Training aller Muskeln

e Riickenschwimmen bei Problemen mit der Wirbelsaule

e Beim Brustschwimmen darauf achten, dass man nicht im Hohlkreuz
schwimmt

Radfahren e Entlastung der Ful3- und Kniegelenke

e Training vieler Muskeln

e erhohte Sauerstoffaufnahme an der frischen Luft
e Rad muss der KérpergrolRe angepasst sein

Joggen e gesamter Bewegungsapparat wird trainiert

e erhohte Sauerstoffaufnahme an der frischen Luft

e geistige Entspannung

e Schuh muss gute Dampfung besitzen, Laufen auf weichem Untergrund

Krafttraining: Ubungen zur Kriftigung verschiedener Muskelgruppen

e Fersen aufstellen

Bauch ] ) )
Situps” e Lendwirbelsdule drickt zum Boden
" e Oberkorper heben und senken
e Beim Heben (Belastung) ausatmen, beim Senken einatmen
Variationen: Kopf liegt locker in Arme liegen Uber- die gestreckten Arme

den Handen, Ellbogen kreuz auf der Brust ziehen Richtung Knie
zeigen nach aulRen




Gesalk

Nur

Beine hiiftbreit aufstellen

GesaB heben und senken

Beim Heben Gesal kraftig anspannen
Gesal nicht am Boden ablegen!

Schwieriger:

ein Bein am Boden,

ein Bein gestreckt

W

e Stiitz auf den Handen; Bauch-, GesaR- und Beinmuskulatur ist angespannt
e Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den FiiRen

e Arme beugen, bis Kérper knapp Uiber dem Bode

n und wieder strecken

o Bei der Belastung (Strecken der Arme und Hochdriicken des Kérpers) ausatmen!

e Nicht im Hohlkreuz durchhangen!
e Nicht das GesaR hochdriicken!
e Nicht am Boden ablegen!

Einfacher: Knieliegestiitz

e Einbeiniger Kniestand (hier rechts)

e Einarmiger Stiitz mit Gegenarm (hier links)

e Freier Arm (rechts) und freies Bein (links)
zueinander ziehen und wieder voneinan-
der weg strecken

e Beim Heben Gesall anspannen




Ubungen zur Stirkung der Stiitzkraft und Kérperspannung

Liegestitz

siehe oben

Statz
racklings

e Stiitz auf den Handen, Bauch-, Gesal- und Beinmuskulatur ist angespannt
e Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den FiiRen

e Position halten

e GleichmaRig atmen, nicht die Luft anhalten, keine Pressatmung

Unterarm- ; ,
stiitz .
,,Plank” .

e Stiitz auf dem Unterarm, Bauch-, GesaR- und Beinmuskulatur ist angespannt

e Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den FiiRen (nicht das GesaR rausstrecken
und nicht im Lendwirbelsdulenbereich durchhangen)

e Position halten

e GleichmaRig atmen, nicht die Luft anhalten, keine Pressatmung

Unterarm-
stltz
seitlich

e Stiitz auf dem Unterarm, Bauch-, GesaR- und Beinmuskulatur ist angespannt
e Gerade Korperlinie von den Schultern bis zu den FiiRen

e Position halten

e GleichmaRig atmen, nicht die Luft anhalten, keine Pressatmung

e Nicht im Hohlkreuz durchhangen!

e Nicht das GesaR hochdriicken!

e Nicht am Boden ablegen!




Auf- und Abwarmen

Aufwarmen

Beim Aufwarmen wird der Korper auf die Belastung des Trainings bzw. des Wettkampfs vorberei-
tet. Man unterscheidet allgemeines und spezielles Aufwarmen. Zuerst kommt immer das allge-

meine Aufwarmen.

Allgemeines Aufwarmen (z. B. Warmlaufen)

Durch aktives Bewegen kommt der Kreislauf in Schwung. Die Durchblutung nimmt zu und die
Muskeln werden mit zusatzlichem Sauerstoff versorgt. Die Gefahr von Muskelverletzungen wird

verringert.

Spezielles Aufwarmen (Vorbereitung auf die jeweilige Sportart mit speziellen Dehn-, Mobilisie-
rungs- und Kraftigungsibungen)
Besonders beanspruchte Muskulatur wird vorbereitet, Gelenke werden beweglicher.

Dehniibungen

Vorderer

Oberschenkel

e FuR fassen

e Knie schlieRen

z. B. vor dem

e Hufte vordricken

Sprint

e Augen fixieren einen Punkt am Boden

Wade

z. B. vor dem

Seilspringen

(um das Gleichgewicht zu halten)

e Vorderes Bein gebeugt

e Hinteres Bein gestreckt, Ferse zieht
zum Boden

e Am vorderen Oberschenkel abstiitzen

Rickwartiger

Oberschenkel

e Rickenlage

e Ein Bein aufstellen, das

z. B. vor Lauf-
belastungen

Einfacher: Am Ober-

schenkel ziehen

Seitlicher

Rumpf

z. B. vor dem

Hochsprung

andere Bein zum Ober-
kérper ziehen

Schwieriger: An der
Wade ziehen

e Rechtes Bein kreuzt vor linkes
e Rechter Arm zieht seitlich iber den Kopf
e Linker Arm stitzt in der Hifte

=>» Auf der anderen Seite gegengleich




Schulter- = = 'v = = : e Rechter Winkel zwischen Ober-

glrtel = —— und Unterschenkel
= e e Arme ziehen weit nach vorne
z. B. vor dem ) o Kopf liegt entspannt am Boden

Turnen an Ringen

Typische Verletzungen bei fehlendem oder mangelhaftem Aufwarmen
e Zerrungen
o Muskelfaserrisse
e Sehnenrisse
e Banderrisse

Abwirmen/Entspannung

Wie das Aufwarmen vor dem Sport, gehdren auch das Abwarmen (Cool Down) und Entspannen
nach intensiven Anstrengungen dazu. Durch lockeres Auslaufen, Dehnen und Entspannungsiibun-
gen kommt der Kreislauf wieder zur Ruhe, die Atmung verlangsamt sich, die Kérpertemperatur
sinkt, die Muskeln entspannen sich und saure Stoffwechselprodukte, die zu einem Muskelkater
flihren kénnen, werden schneller abgebaut. Entspannungsiibungen fordern das allgemeine Wohl-
befinden und bauen eventuell entstandene Aggressionen ab.

Pulsschlag
Die Muskeln bendtigen bei groRBerer Belastung mehr Sauerstoff und mehr Nahrstoffe, die vom Blut

transportiert werden. Um mehr Blut bewegen zu kénnen, muss das Herz schneller schlagen. Der
Puls erhoht sich dadurch.

Pulsarten
Ruhepuls Belastungspuls Erholungspuls
e Durchschnittlich 60- 80 e Messung wahrend des e Messung kurz nach der
Schlage pro Minute Trainings Belastung
e bei Ausdauertrainierten e Maximalpuls (=220 minus e Zahl sollte 20-40 Schlige
niedriger Alter) sollte nicht Gber- unter dem Belastungspuls
e beiKindern hoher schritten werden liegen

Die Hohe des Pulses ist abhdngig von Geschlecht, Alter, genetischer Veranlagung und Trainingszu-
stand.

Messung

Man misst mit Zeige- und Mittelfinger an der Halsschlagader oder am Handgelenk, zahlt die Herz-
schldge 15 Sekunden lang und multipliziert die Anzahl der Schlage mit vier (oder 10 Sekunden und
multipliziert mit sechs).




Haltungsschwachen und -schdden

Menschen, die viel sitzen und sich wenig bewegen, haben oft eine schwache Muskulatur und ent-
wickeln Haltungsschwachen oder gar Haltungsschaden, z. B. Hohlkreuz, Rundriicken.

Moglichkeiten zur Vermeidung von Haltungsschwachen:
e Viel Bewegung im Alltag (z. B. Fahrrad fahren, kiirzere Strecken zu FuR gehen)
e Gesundheitsorientiertes Sporttreiben (keine Uberbelastungen)
e Uberlastung vermeiden z. B. durch langes Stehen, Ubergewicht, falsche Technik beim Sport
e Passende Schuhe tragen
e BarfuB laufen
e Aufrechter Gang (kein Hohlkreuz, kein Rundriicken)
e Riickenfreundliches Sitzen: der KérpergroRe angepasster Stuhl und Schreibtisch, die FiRe

beriihren vollstandig den Boden, gerader Riicken, Schultern nach hinten ziehen, wenig an-
lehnen

Sicherheit im Sport

Zur Sicherheit beim Sport tragt bei:
e Sportgerechte Kleidung (z. B. geeignete Sportschuhe)
e Schmuck ablegen
e Keine Kaugummis
e Vor dem Sport immer aufwarmen
e Sportlich faires Verhalten
e Das Verhalten dem eigenen Kénnen und der Umgebung anpassen, z. B. Geschwindigkeit
beim Radfahren den Gegebenheiten anpassen (Nasse, Untergrund, Verkehr)
e Baderegeln beachten

Erste-Hilfe-MaBnahmen bei typischen Sportverletzungen:

Nach einer Sportverletzung ist Kiihlen, z. B. mit einem Kiihlpad die erste MaBnahme, die es zu er-
greifen gilt. Das lindert den Schmerz und vermindert Schwellungen. AuBerdem verengt es die
BlutgefaRe, sodass Entziindungsprozesse gehemmt und Blutungen in das umliegende Gewebe im
besten Fall verhindert werden.




Die P-E-C-H-Regel ist eine Merkhilfe fliir MalRnahmen zur Erstversorgung nach Sportverletzungen.
,PECH steht als Abkiirzung fiir die Begriffe ,,Pause”, ,Eis“, ,Compression”, und ,,Hochlagern®.

Pause Eis Compression Hochlagern

Bei diesen Sportverletzungen ist sofortiges Kiihlen empfehlenswert:
e Muskelfaserriss
e Banderdehnung / Banderriss
e Prellung
e Zerrung

Um das Kiihlpad wickelt man am besten ein Kiichentuch. Die Kalte sollte wohltuend, aber nicht
schmerzhaft sein. Ebenso sollte das gekiihlte Korperteil nicht taub werden. Hat man kein Kihlpad,
kann man auch Eiswirfel einwickeln und auf die betroffene Stelle legen.
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2. Fairness, Kooperation, Selbstkompetenz

Fair Play ist, wenn ich
e Regeln einhalte.
e aufandere Riicksicht nehme. Auch der Gegner ist Sportpartner und kein Feind.
e Entscheidungen des Schiedsrichters anerkenne.
e Schwachere nicht auslache, sondern unterstiitze.
e auch verlieren kann und die Leistung der anderen anerkenne.

Leistungsvoraussetzungen ausgleichen

Damit ein Spiel Spal® macht, sollten die Mannschaften moglichst ausgeglichen stark sein.
GroRere unterschiedliche Leistungsvoraussetzungen kann man ausgleichen, indem man sehr
starke Spieler/innen mit einem Handicap versieht, z. B.:

e FuRball: Torschuss nur mit schwacherem Ful}

e Handball: Wurf/Torwurf/Prellen nur mit schwéacherer Hand

e Tischtennis/Badminton: Spielen mit der schwachen Hand, nur Vor- oder Rickhand
e Basketball: Korbwurf/Dribbling nur mit schwacherer Hand

oder fur schwachere Spieler/innen das Spiel vereinfacht, z. B. beim Volleyball: Der Ball darf beim
Pritschen vor dem Abspiel einmal sich selbst zugespielt werden.

Regeln anpassen
Damit ein Spiel gelingt, ist es oft auch hilfreich, Regeln und Rahmenbedingungen anzupassen, z. B.:
e Das Spielfeld wird verkleinert (bei wenigen Spielern).
e Alle Mitspieler/innen missen vor einem Torschuss, Tor- oder Korbwurf mindestens einmal
angespielt worden sein (alle integrieren).
e Ein Rickpass ist verboten (wenn immer die beiden gleichen Spieler hin — und her passen).

3. Freizeit und Umwelt

Manche Outdoor-Sportarten kdnnen die Umwelt belasten. Verhalte dich umweltschonend!

Sportart Umweltschonendes Verhalten

Allgemein e Hinterlasse keinen Abfall.

e Schrecke keine Wildtiere auf.

e \Vermeide unnétigen Larm.

e Reise mit Bus/Bahn an bzw. bilde mit anderen Fahrgemeinschaften.

Skifahren e Fahre nur bei ausreichender Schneedecke.
Snowboardfahren e Verlasse die Piste bzw. Loipe nicht.

Langlaufen e Beachte Pistenmarkierungen und -sperrungen.
Tourengehen e Fahre nicht durch Jungwald.

Mountainbike e Bleibe auf den Radwegen.

Slackline e Verwende Baumschutz.
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Allgemeine Sporttheorie
Beispiele fiir mogliche Priifungsfragen

Prife dein Wissen. Bist du gut vorbereitet?

Gesundheit und Fitness

e Welche Vorteile hat das Sporttreiben fiir die Gesundheit und Entwicklung eines Menschen?

¢ Nenne flnf Einflussfaktoren, die der Gesundheit schaden.

e Warum sollte man sich regelmaRig bewegen?

e Wie wirkt sich Bewegungsmangel auf die Gesundheit aus?

e Wie kannst du deine sportliche Leistungsfahigkeit verbessern?

e Worauf achtest du, wenn du dich gesund erndhren mochtest?

e Nenne vier verschiedene konditionelle Bereiche und erklare sie kurz.

e Nenne drei Sportarten, mit denen du deine Ausdauer verbessern kannst.

e Welchen Ausdauersport empfiehlst du Ubergewichtigen? Begriinde deine Entscheidung.

e Welche Schwimmart empfiehlst du Menschen mit Problemen an der Wirbelsaule? Warum?

e Nenne zwei Ausdauersportarten, bei denen Knie- und Fullgelenke entlastet sind.

e Beschreibe jeweils eine Ubung, mit der du deine Bauch-, Riicken-, GesiR- und
Armmuskulatur trainieren kannst.

e Mit welchen Ubungen kannst du Kérperspannung und Stiitzkraft trainieren?

e Was ist bei diesen Ausfihrungen des Unterarmstitz (,Plank”) falsch? Wie muss diese
Ubung richtig ausgefiihrt werden?

e Dein/e Freund/in mochte Liegestiitze trainieren, schafft sie aber nicht und gibt nach zwei
Versuchen auf. Welchen Tipp kannst du ihr/ihm geben, um die Ubung zu erleichtern?

e Du wiarmst dich vor dem Seilspringen auf. Wie sollten das allgemeine und spezielle
Erwdrmen aussehen? Beschreibe eine zur Vorbereitung sinnvolle Dehniibung.

e Welche Muskeln werden bei den folgenden Ubungen gedehnt? Wann wendest du sie an?

|

I

W

e Nenne drei typische Verletzungen, die bei fehlendem oder mangelhaftem Aufwarmen
entstehen kénnen.

e Nenne drei Ziele des Abwarmens.

e Warum erhoht sich bei sportlicher Belastung dein Pulsschlag?

e Gib zwei Moglichkeiten an, wo man den Puls messen kann.

e Wie misst du den Puls richtig?
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e Wie kannst du Haltungsschwachen vermeiden?

e Nenne vier Punkte, die man beim richtigen Sitzen beachten sollte.

e Worauf achtest du beim riickenschonenden Heben schwerer Lasten?

e Was tragt zur Sicherheit beim Sport bei?

e Ein/e Mitspieler/in knickt beim Volleyball um und Uberdehnt oder reilt sich das

AulRenband am Knoéchel, der anschwillt. Mit welchen Erste-Hilfe-MalRhahmen kannst du
helfen?

Fairness, Kooperation, Selbstkompetenz
e Woran erkennt man bei einem Mannschaftspiel, z. B. FuRball, dass nach dem Prinzip ,Fair
Play“ gehandelt wird? Nenne vier Beispiele.
e Wie kannst du in den verschiedenen Ballspielen unterschiedliche Leistungsvoraus-
setzungen ausgleichen?
e Wann ist es sinnvoll, Regeln anzupassen? Nenne drei Beispiele.

Freizeit und Umwelt

e Nenne finf Beispiele, wie du dich bei Outdoorsportarten umweltschonend verhaltst.
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