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1. Vorwort
Unser Anliegen: Die gute gesunde Schule

Das Ziel der guten gesunden Schule ist es, Uber Gesundheit die schulische Bildungs- und
Erziehungsqualitdt zu steigern. Lernen und Lehren sollen unter gesundheitlichen Aspekten
gestaltet werden und Schule darin unterstitzen, ihr Kerngeschaft besser als bisher zu
bewaltigen. Indem Schiilerinnen’ vermittelt wird, wie sie verantwortungsbewusst mit der
eigenen Gesundheit umgehen kdnnen, begibt sich Schule auf den Weg, ihren Auftrag zur
Gesundheitserziehung und -bildung umfassend zu erflllen. Eine starkere Selbstverantwortung
der Schulerinnen wirkt sich dabei nicht nur positiv auf schulische Bildung und Erziehung aus,
sondern verandert die Schulkultur insgesamt. Daher wird die Férderung von Gesundheit im
Rahmen von anschub.de nicht nur reduziert auf Schilergesundheit betrachtet, sondern
umfassender als Impuls fiir die gesamte Entwicklung von Schule verstanden:

,Die Frage, die hier gestellt wird, ist nicht mehr, wie Schule Gesundheit férdern kann bzw. wie
Schule gesunder wird, sondern umgekehrt, wie Gesundheit zur Steigerung der schulischen
Erziehungs- und Bildungsqualitat beitragen kann.“ (Paulus 2003)

Gesundheit ist damit nicht mehr nur ein lastiges ,Nebenfach®, sondern Bestandteil des
schulischen Kerngeschafts. Damit folgt das Verstandnis von der Entwicklung einer guten
gesunden Schule den Erkenntnissen des ,International Network of Innovative School System®
(INIS), einem Projekt der Bertelsmann Stiftung. Dessen Qualitdtsdimensionen sind inzwischen
weithin als Standard anerkannt.

Unsere Vision: Die Entwicklung der guten gesunden Schule fiir alle und gemeinsam mit
allen Beteiligten

Die Themen dieses Moduls sind im Schnittpunkt von Bewegung, Ernahrung, Gesundheits- und
Unfallschutz angesiedelt. Der Ansatz geht jedoch wie bei allen anderen Modulen von
anschub.de weit dartber hinaus und zielt auf eine langfristige Verbesserung der Schulqualitat.
Die Verwirklichung der guten gesunden Schule wird im Zusammenwirken von allen Beteiligten —
Schulerinnen, Lehrkraften, Eltern und auflerschulischen Kooperationspartnern — geplant, um-
gesetzt und evaluiert. Somit wird das Startsignal zu einer langfristigen Veranderung des
Systems Schule gegeben.

Darstellungsform Projektwoche

Mit diesem Modul moéchten wir den Schulen einen Impuls geben, sie motivieren und
unterstitzen. Damit die Verdnderungen dabei von Schule selbst ausgehen, schlagen wir die
bewahrte Form der Projektwoche vor, die sich exemplarisch mit den Themen Erndhrung und
Bewegung beschéaftigt. Wir holen die Schulen dort ab, wo sie stehen, und ermdglichen es so,
dauerhafte Veranderungen im Schulalltag umzusetzen und eine nachhaltige Wirksamkeit zu
erzielen.

Am Beispiel der Trendsportart Inlineskating werden in diesem Modul die gesundheitsférdernden
Moglichkeiten von Bewegung im Rahmen des Sportunterrichts dargestellt. Hierdurch werden
bei den Schilerinnen neben kérperlicher Leistungsfahigkeit und Kondition auch ihr kérperliches
und seelisches Wohlbefinden, Selbstvertrauen und ihr Gespdir fir den eigenen Korper gestarkt.

Andere Stationen widmen sich der geslinderen Verpflegung in Schulen und stellen eine Ver-
bindung von Sport und Erndhrung her — etwa durch die Bereitstellung von Fitnesssnacks am
Schulkiosk.

Diese Publikation verwendet vornehmlich die weibliche Sprachform. Bei allen Personen- und
Funktionsbezeichnungen sind stets auch die mannlichen gemeint.
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Wahrend das langfristige Ziel eine Verhaltenséanderung aller Beteiligten ist, sollen bei den
Schulerinnen zunachst die Freude an Bewegung und die Lust auf gesundes Essen geweckt
werden. Dazu werden in erster Linie Informationen Uber die Zusammenhénge von Bewegung,
Erndhrung und Gesundheit vermittelt. Unmittelbare Erfahrungen sollen gleichzeitig Haltungen
und Einsichten befdrdern, die dauerhaft gelebt werden und somit einen entscheidenden Beitrag
zu Bildung und Gesundheit leisten. Wir wollen die Themen Ernahrung, Bewegung,
Gesundheits- und Unfallschutz so aufbereiten, dass sie von den Schilerinnen im Gesamt-
zusammenhang gesehen werden.

Unser Modul ordnet sich deshalb wie folgt in das Qualitatsraster der guten gesunden Schule im

Selbstevaluationskonzept SEIS ein:
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2. Warum Projektunterricht als Ausgangspunkt?

~Schule is(s)t in Bewegung® bietet einen handlungsorientierten Leitfaden zur Durchfiihrung einer
Projektwoche bzw. von Projekttagen. Das Modul ist dabei in verschiedene Stationen
aufgegliedert, die es den Schilerinnen ermdglichen, entsprechend ihren Neigungen und
Interessen frei auszuwabhlen, in welchen Bereichen sie sich engagieren wollen.

Diese Form der Darstellung wurde gewahlt, weil klassen- und facherlibergreifende Projekte ein
fester Bestandteil im Schulalltag sind und vielfaltige Moglichkeiten bieten, ein Thema ins
Bewusstsein aller Schilerinnen zu bringen. Projekte eignen sich sowohl fur eine Einfuh-
rungsphase als auch fir eine Vertiefung des Themas. Von den Lehrenden erfordern
Schulprojekte Spontaneitat, Flexibilitdt und Kreativitat. Aus diesem Grund verstehen wir ,Schule
is(s)t in Bewegung*“ als Anregung und Unterstiitzung fiir eine engagierte, gesundheitsorientierte
Arbeit.

Konzipiert ist dieses Projekt fur die Sekundarstufen | und IlI, wobei keine Unterscheidung
zwischen den Schulformen gemacht wurde. Im Mittelpunkt steht das Ziel, bei allen an Schule
Beteiligten ein Bewusstsein fir eine gesundheitsférderliche Lebensweise zu wecken und den
Grundstein daflr zu legen, dass die Themen Erndhrung, Bewegung wie auch Sicherheits- und
Gesundheitsfoérderung kontinuierlich im Schulalltag gelebt und mit der Schulentwicklung
verbunden werden.

Das Modul bzw. seine einzelnen Stationen werden den Kolleginnen verschiedener
Fachrichtungen als Anregung nahegelegt und entsprechen den schulischen, organisatorischen
und personellen Voraussetzungen. Je nach Schulform, Facherkombination und Neigung der
beteiligten Lehrkrafte kdnnen die bausteinartigen Stationen variabel eingesetzt werden — die
Form ihrer Aufbereitung ladt zum Auswahlen, Kombinieren und Erganzen explizit ein. Wichtig
ist allerdings, dass Stationen mit dem Fokus auf Bewegung bzw. Ernahrung gleichermalfien
durchgefuhrt werden, da die Kombination beider Bereiche unter den Aspekten von Gesund-
heits- und Unfallschutz die Basis darstellt.

Auch im erweiterten schulischen Bereich lassen sich die Ideen vielfaltig umsetzen. Durch die
Einbeziehung von Eltern und die Zusammenarbeit mit Jugendfreizeitzentren, Einrichtungen der
Jugendhilfe, Volkshochschulen, Familienbildungsstatten oder Vereinen erweitern sich die
Handlungsmadglichkeiten zusatzlich. Es empfiehlt sich, im Vorfeld fir das Projekt zu werben und
die Bedurfnisse von Schilerinnen und/oder ihren Eltern zu erkunden.

Methodische Anmerkungen

Selbstverstandlich kann das vorliegende Material auch im Fachunterricht eingesetzt werden.
Drei Grinde sind hierfir mafigebend:

1. Projekte sind handlungsorientiert und Theorie wie auch Praxis aufeinander bezogen. Bei
der Umsetzung des Projektziels wird die Zwecktauglichkeit der Arbeitsinstrumente zum
Malstab des zu Erlernenden, das heildt, zum Lernen wird durch die Aufgabe motiviert und
nicht Gber den (Noten-)Druck der Schule. Der Nutzen des Gelernten wird direkt erfahrbar.

2. Projektarbeit erfordert Eigen- und Mitverantwortung der Schilerinnen. Sie sind beteiligt an
der Gesamtplanung des Arbeitsvorhabens, an Organisation, Arbeitsteilung, Durchfiihrung
und gegebenenfalls an der Korrektur von Arbeitsschritten, an der ErschlieBung geeigneter
Hilfsmittel und an der Sicherung und Prasentation von Ergebnissen. Die an der jeweiligen
Lerngruppe orientierte Eigen- und Mitverantwortlichkeit der Schilerinnen entspricht den
sozialerzieherischen Zielen politischer Bildung bzw. der Partizipation.

3. Chancen ergeben sich auch aus der heterogenen Zusammensetzung der Projektgruppen:
Wenn Schilerinnen und Schiler unterschiedlichen Alters, sozialer und ethnischer Herkunft
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ein Projekt gemeinsam gestalten, so tragt dies mehr zum gegenseitigen Verstandnis und
zum respektvollen Umgang miteinander bei als noch so gut gemeinte Appelle. Eine
Beteiligung sollte daher gerade auch finanziell schwacher gestellten Lernenden erméglicht
werden.

Den Autorinnen ist bewusst, dass sie mit dieser Projektmethode eine Unterrichtsform
vorschlagen, die nur selten in Reinkultur zu verwirklichen ist. Es lohnt sich aber in jedem Fall,
die Grenzen des Fachunterrichts zu Uberschreiten, den Schulraum zu 6ffnen und Wirklichkeit
Uber den Schulalltag hinaus erfahrbar zu machen.
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Infos und Adressen
unter www.dsb.de

Siehe Erlass zur
Sicherheitsforde-
rung im Sport-
unterricht im
Anhang sowie die
Erlasse der
Kultusministerien

3. Stationen 1 bis 7
3.1 Bewegungsbaustelle

Vorbemerkung

Die Bewegungsform ,Rollen“ vermittelt allgemein ein Gefuhl von Geschwindigkeit, Leichtigkeit
und Gleiten. Fur viele Schilerinnen verbindet sich das jedoch keinesfalls nur mit einzelnen
Freizeitsportarten — Inlineskating beispielsweise stellt langst auch einen Teil jugendlicher
Lebens- und Alltagskultur dar. Gerade das Bewegen auf Rollen und Radern besitzt dabei durch
ein spielerisches Herz-Kreislauf-Training auch einen hohen gesundheitlichen Wert: Gelenke
werden geschont, die Rumpf- und Rickenmuskulatur wird gestarkt. Um dariber hinaus auch
die motorischen und koordinativen Fahigkeiten der Schilerinnen zu fordern, bietet sich eine
Bewegungsbaustelle bzw. ein Bewegungsparcours unter dem Thema ,Rollen und Rader” an.

Informationen zur Vorbereitung

Unter einer Bewegungsbaustelle versteht man eine aus unterschiedlichen Materialien und
Geraten angeordnete Landschaft, die sich stetig weiterentwickeln und veradndern I3sst.
Elementare Bewegungsfahigkeiten, wie beispielsweise das Rollen, kdnnen je nach Situation,
Aufgabe und Vorkenntnis vermittelt und spielerisch weiterentwickelt werden. Die urspringliche
Idee besteht darin, Schilerinnen eine Mdoglichkeit zu bieten, ihre Bewegungsumwelt mit
einfachen Elementen selbststandig zu gestalten und die so geschaffene Bewegungslandschaft
auch selbst zu erproben. Dabei kénnen die Schilerinnen einzelne Bereiche immer wieder
umbauen und erweitern.

Vorbereitung, Planung und Durchfihrung

Aus organisatorischer Sicht kdnnen Bewegungsbaustellen sowohl in der Halle als auch auf dem
Schulhof angelegt werden. In beiden Fallen empfiehlt es sich, den Schuilerinnen ein mdglichst
vielseitiges Repertoire an rollenden Geraten zur Verfiigung zu stellen und sie dieses auch
erproben zu lassen.

Einige Schilerinnen verfligen wahrscheinlich (ber eigene Fahrrader, Inlineskates oder
Skateboards. Diese sollten mdglichst mitgebracht und auch anderen zur Verfiigung gestellt
werden. Um die Teilnahme an dem Projekt unabhangig davon allen interessierten Schulerinnen
zu ermoglichen, kénnen zur Bereitstellung rollender Gerate auch folgende Wege genutzt
werden:

e Ausleihen bei Freunden

e Bereitstellung durch Sportvereine, -geschéafte oder -fachverbande
e Kooperation mit benachbarten Schulen

e Bereitstellung durch die Verkehrspolizei

¢ Anschaffung uber Elternfonds

Sollten bereits Kooperationen mit einzelnen Sportvereinen bestehen, bieten diese meist
problemlos entsprechende materielle, inhaltliche oder auch personelle Hilfestellung an.
Spezielle Gerate wie Rollbretter sind Gber den Sportgeratehandel erhaltlich. Zudem verfiigen
die meisten Landessportblinde (LSB) Uber ein sogenanntes ,Spiel- und Sportmobil“, Gber das
Pedalos oder Rollbretter ausgeliehen oder gemietet werden kénnen.

Methodische Hinweise
In der Schule wird eine begrenzte Menge rollender Gerate zur Verfiigung stehen. Daher ist es

von Vorteil, sich frihzeitig Gber deren vielfaltige Einsatzmdoglichkeiten zu informieren bzw. dabei
auch auf Vorschlage und Ideen der Schiilerinnen einzugehen. Fir eine Umsetzung sollten stets
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die notwendigen Sicherheitsaspekte maflgeblich sein. Unter deren Beachtung kénnen die
Schilerinnen gruppenweise selbststandig und selbst verantwortlich unterschiedliche Baustellen
gestalten und auch zu anderen Baustellen wechseln.

Fir alle Beteiligten ist eine ausreichende GewOhnungs- bzw. ,Schnupperphase“ mit den
einzelnen Geraten einzuplanen.

Problemanalyse

Sicherlich sind die Schiilerinnen, die sich fiir die Bewegungsbaustelle interessieren, im Umgang
mit dem jeweiligen Gerat unterschiedlich getibt. Da sich die Gestaltung und Entwicklung einer
Bewegungsbaustelle dem jeweiligen Entwicklungsniveau der Jugendlichen anpassen soll,
kénnen unterschiedliche Bewegungsbaustellen an verschiedenen Orten innerhalb des
vorgesehenen Areals aufgebaut werden. Bereits fortgeschrittene Schilerinnen kénnen Anfan-
gerinnen somit erste methodische und praktische Hilfestellungen geben und diese
entsprechend anleiten.

Zu bericksichtigen ist der wahrscheinlich deutliche Erfahrungsvorsprung, den sich die
Schilerinnen in diesem Sektor in ihrer Freizeit gegenliber den Lehrerinnen angeeignet haben.
Daher sollte das Prinzip einer Bewegungsbaustelle im Vordergrund stehen, wahrend die
Schilerinnen als Selbsttatige, Vermittler und Helfer aktiv werden. Die Lehrkraft hat moglichst
nur noch unterstitzende Funktion — wann und wo immer nétig, macht sie auf Sicherheits-
aspekte aufmerksam und sorgt fir ihre Beachtung.

Zielanalyse mit Schilerinnen: Was wollen wir erreichen?

Bereits bei der Gestaltung einer Bewegungsbaustelle werden padagogische Zielstellungen
angestrebt und Schilerinnen in die Diskussion dariiber einbezogen, was mit den jeweiligen
Ubungen erreicht werden soll. Die Ziele kénnten wie folgt formuliert werden:

e Erprobung vielfaltiger Bewegungsformen zur Erweiterung des eigenen Bewegungs-
repertoires

e Starkung des Selbstvertrauens sowie Erkennung und Erfahrung eigener Starken

e Ein- bzw. Abschatzung von Risiken sowie Abbau von Angsten

o Aufbau von gegenseitigem Vertrauen und das Einlben von kooperativem Handeln, weil
Elemente haufig nicht alleine zu meistern sind

e Ubernahme von Verantwortung fiir andere

Ein weiteres, gemeinsam formuliertes Ziel kdnnte es sein, die besten Ideen und Projekte der
Bewegungsbaustelle in das Programm der bewegungsfreudigen Schule aufzunehmen oder im
Sportunterricht weiterzufiihren. Méglich ware dartiber hinaus die Griindung einer Arbeitsgruppe
.Inlineskaten” oder ,Skateboard fahren®. Die Schilerinnen erfahren somit eine Anerkennung
ihrer Ideen und haben weiterhin die Chance, ihre Bewegungsumwelt eigenstandig zu gestalten.

Ablauf

Zunachst wird in die Thematik eingefuhrt. Die einzelnen Gerate werden vorgestellt. Hierbei gilt
es, auf Besonderheiten hinzuweisen, beispielsweise auf die Vorschrift des Tragens voll-
sténdiger Schutzkleidung (bestehend aus Helm, Knie-, Ellbogen- und Handgelenkprotektoren).

Um die Schilerinnen ihres Entwicklungs- bzw. Fertigkeitsniveaus sowie ihrer jeweiligen
Altersstufe entsprechend motivieren zu koénnen, ist die Auswahl und Kombination von Be-
wegungsformen bei der Ausgestaltung der Bewegungsbaustelle entscheidend. Grundsatzlich
durfte die Einbeziehung von Inlineskates, Fahrradern oder Skateboards fur fast alle
Schilerinnen attraktiv sein, da auf individuelle Vorlieben durch die unterschiedlichen
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Auf Flip Chart
aufschreiben

Jede Gruppe erhalt
einen Orts- bzw.
Schulhofplan

Siehe Stationen 3.4
Schulkiosk und 3.5
Sport und
Ernahrung

Vgl.: SEIS-Tableau

Bewegungsformen gut eingegangen werden kann. Auch kdnnen die Teilnehmerinnen selbst
entscheiden, ob sie die Gruppen in Anfanger und Fortgeschrittene einteilen méchten oder eine
freie Gruppenzusammenstellung bevorzugen.

Zunachst haben die Schilerinnen die Aufgabe, in Gruppenarbeit Ideen zur Gestaltung der
einzelnen Elemente der Bewegungsbaustelle zu entwickeln und klare Zielvorstellungen zu
formulieren. Fir die genauen Standorte der einzelnen Aufbauten und Materialien ist es
unabdingbar, im Vorfeld eine exakte Hallen- bzw. Platzskizze zu erstellen. Bei den einzelnen
Elementen sollte ein entsprechend groRer Bewegungsraum eingeplant werden, der sicherstellt,
dass andere Gruppen nicht gestort und die entsprechenden Sicherheitsaspekte bericksichtigt
werden.

Im Laufe der Gruppenarbeit erklaren die Schilerinnen einzelne Bauvorhaben, damit die
Lehrkraft eine Teilbautenkontrolle vornehmen kann. Auch sollten die Schulerinnen die
jeweiligen Bewegungsformen demonstrieren, damit bei Bedarf zusétzliche Sicherheitshinweise
gegeben werden kénnen. Um den Unfallschutz weiter zu erhéhen, kdnnen Elemente oder
Abschnitte der Bewegungsbaustelle einzelnen Schilerinnen zugewiesen werden, die dann dort
als verantwortliche Stationsleiter fungieren.

Ergebnisprasentation

Zum Abschluss der Projekttage sollen die Schilerinnen ihre selbst gestalteten Bewe-
gungsstationen vorstellen. Fortgeschrittene kdnnen dabei auch Ubungen vorfiihren, wahrend
die Dokumentationsgruppe Aufnahmen von Schilerinnen in Aktion macht und die Entwicklung
der Bewegungsbaustellen insgesamt dokumentiert — hierfir kénnen auch die entworfenen
Baustellenzeichnungen herangezogen werden. Auch die Projektgruppen ,Schulkiosk® sowie
~oport und Erndhrung” kénnen einbezogen werden und beispielsweise darstellen, mit welchen
Fitnesssnacks sich die auf der Bewegungsbaustelle Aktiven gestarkt haben. Jedes Detail einer
solchen Dokumentation kann somit zur Ideenfindung fiir andere beitragen.

Reflexion, Selbstkontrolle und Auswertung

Zum Ende der Projekttage bzw. der Projektwoche wird das Erlebte gemeinsam mit den
Schulerinnen reflektiert und die gewonnenen Erkenntnisse den Erwartungshaltungen gegen-
Ubergestellt. Denkbar waren folgende Fragestellungen:

e Hatten die Schilerinnen ausreichend Gelegenheit, vielfaltige Bewegungsformen zu
erproben?

e Welche positiven Erfahrungen konnten sie dabei sammeln?

e Sind sie auf Schwierigkeiten gesto3en oder an Grenzen gelangt?

e Konnten die Schiilerinnen beim Gestalten der Bewegungsbaustelle eigenverantwortlich
mit Risiken umgehen?

e Konnte sich die Lehrkraft beratend einbringen, oder musste sie eher autoritar auftreten?

e Konnten die wahrend der Projektwoche gesammelten Erfahrungen die sozialen
Verhaltensweisen der Schilerinnen fordern?

e Hatte die Projektwoche Auswirkungen auf andere Qualitdtsdimensionen der guten
gesunden Schule?

e Konnen Teilaspekte der Bewegungsbaustelle (beispielsweise die Moglichkeit der
selbststandigen Gestaltung) in den regularen Sportunterricht oder in AGs einflieRen?
Welche waren dafir empfehlenswert?

e Sollen Inlineskating- oder Skateboard-AGs in das Nachmittagsangebot der Schule
aufgenommen werden? Kénnen hierfiir auRerschulische Partner gewonnen werden?

12
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Hinweise auf besondere Situationen und Stolpersteine

Die im Anhang dargestellten Bewegungsbeispiele sind nicht nach Schwierigkeitsgraden
geordnet und in erster Linie als Anregung gedacht. Vorrangiges Ziel sollte es sein, die
Schiilerinnen ihren Vorstellungen und Madglichkeiten entsprechend eigene Elemente kons-
truieren zu lassen. Dabei kdnnen andere Projektgruppen — etwa ,Sport und Erndhrung® oder
auch ,Dokumentation® — die Bewegungsbaustellen-Projektgruppe unterstitzen, indem sie
wahrend des Bauens und Erprobens Fitnesssnacks anbieten oder Fotoaufnahmen des
Geschehens machen.

3.2 Inlinerparcours
Einfuhrung

Inlineskating ist weit mehr als eine moderne Variante des Rollschuhlaufens und macht langst
nicht mehr nur Kindern oder Jugendlichen SpaR. Die Trendsportart setzt sich im Freizeitbereich
immer mehr durch und wirkt sich zudem positiv auf die Gesundheit aus. Durch Inlineskating
kénnen ganz konkret Ausdauerleistung, Koordination, Gleichgewichtssinn und Reaktions-
schnelligkeit geférdert werden. Dariber hinaus steigert das Laufen auf Inlineskates neben der
Beweglichkeit die allgemeine Fitness und stellt einen wichtigen Ausgleich zum Sitzen in der
Schule dar. Doch auch im Unterricht kann das Thema Inlineskating auf vielfaltige Weise
behandelt werden.

In diesem Kapitel sollen Anregungen fir einen Fahrtechnikkurs mit Inlineskates gegeben
werden. Dieser kann im Rahmen einer Projektwoche zur guten gesunden Schule auf dem
Schulhof oder in der Sporthalle durchgefiihrt werden.

Organisatorische Informationen

Eine Voraussetzung fiir die Durchfiihrung eines Parcours im Rahmen der Projektwoche ist es,
dass die Lehrkraft selbst Gber Erfahrungen im Inlineskating verfligt. Dies ist einerseits hilfreich,
um auch von den Schilerinnen als kompetent wahrgenommen zu werden. Andererseits lassen
sich so auch die bei den Ubungen méglicherweise entstehenden Risiken besser abschatzen.
Eine Schulerunfallstatistik des Bundesverbandes der Unfallkassen belegt zwar einen geringen
Anteil des Inlineskatings an allen Schulunfallen (2002 lag dieser bei 0,0034 Prozent), dennoch
sollte die Pravention weiterhin ernst genommen werden.

Einbeziehung von Eltern und Partnern

Die Eltern sollten auf positive gesundheitliche Auswirkungen des Inlineskatings ebenso
hingewiesen werden wie auf erforderliche SchutzmalRnahmen und den im Rahmen schulischer
Veranstaltungen bestehenden Versicherungsschutz. Eltern lassen sich so erfahrungsgemaf
eher dazu bewegen, sich aktiv an der Vorbereitung und Durchflihrung zu beteiligen oder auch
Materialien zur Verfugung zu stellen.

Eine gute Unterstitzung leistet unter Umstanden auch die Polizei. Vor allem aber sollten
Verantwortliche von Sportvereinen, Trainer oder Mitarbeiter von Sportgeschaften moglichst friih
in das Projekt einbezogen werden.

Informationen zu SchutzmalRnahmen beim Inlineskating und praktische Tipps bieten einzelne
Krankenkassen (z. B. die AOK), die Deutsche Verkehrswacht, der Deutsche Inline-Skate
Verband (DIV) sowie der Deutsche Rollsport und Inline-Verband (DRIV). Zudem halten die
Unfallkassen in den jeweiligen Bundeslandern hilfreiche Informationen zum Inlineskating im
Schulsport bereit — beispielsweise welche Bodenbelage in Sporthallen geeignet sind oder wie
es konkret um den Versicherungsschutz im Unterricht bestellt ist. Hier finden sich auch
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detaillierte Ausfihrungen zur Unfallversicherung. Lohnenswert ist es auch, auf Fithess-Studios
zuzugehen, die hdufig Schnupperkurse anbieten (ggf. gratis).

Es empfiehlt sich, die vorgesehene Schutzausristung mdglichst unter Mitwirkung von
Schilerinnen und Eltern so zeitig vor der Projektwoche zu Uberpriifen, dass noch ausreichend
Gelegenheit zur Beschaffung fehlender Teile besteht. Oftmals sind Materialien auch bei
Sportvereinen, Schulen mit Inlineskating-AGs oder Rollsporthallen erhaltlich. Wenn die
bendtigte Ausstattung dort problemlos entliehen werden kann, lassen sich vielleicht auch
Schilerinnen motivieren, die zunachst eher skeptisch waren. Generell sollten alle interessierten
Schilerinnen Gelegenheit haben, am Parcours teilzunehmen.

Auch fir die Gestaltung des eigentlichen Parcours sollte rechtzeitig ein Fundus mit benétigten
Materialien wie Pylonen, Stében etc. eingerichtet werden.

Methodische Hinweise
Zielanalyse

Der Parcours kann im Rahmen der Projektwoche gemeinsam mit den Schilerinnen entwickelt
werden. Die hier dargestellten Parcoursplane und Materiallisten haben rein beispielhaften
Charakter und dienen als Grundlage und Anregung flir eigene Umsetzungen. Allgemein ist es
wichtig, an allen Tagen ausreichend Zeit fiir Erfahrungsaustausch, Reflexion und gemeinsame
Planungen zu reservieren. Nur so kann auch individuell auf einzelne Punkte eingegangen
werden bzw. kdnnen gemeinsam Ziele gesetzt werden.

Den Teilnehmerinnen sollte deutlich gemacht werden, dass der Safety-Parcours kein
Wettbewerb ist. Es geht nicht darum, die gestellten Aufgaben mdglichst schnell oder gut zu
bewaltigen, sondern darum, eine realistische Selbsteinschatzung der Schulerinnen zu férdern.
Die Botschaft lautet: ,Alle kbnnen mitmachen — Inlineskating ist fir alle da!*

Fir den Fall, dass Inlineskating in das Schulprogramm integriert werden soll, ist es ratsam,
moglichst friih andere Lehrkrafte miteinzubeziehen und Schiilerinnen wie Eltern umfassend zu
informieren.

Ablauf

Meist befinden sich unter Schilerinnen wie auch Eltern einige erfahrene Skaterinnen, auf deren
Kenntnissen aufgebaut werden kann. Eine Ablaufskizze, die zuvor aufgezeichnet werden sollte,
stellt einen idealtypischen Kurs dar, der jeweils abhangig von den Vorkenntnissen innerhalb der
Gruppe, dem verfligbaren Platz und den vorhandenen Materialien variiert werden sollte.

Fahrtechnik-Kurs

Eine Gruppengrofle von zwolf Schilerinnen ist ideal. Sie gewahrleistet einen
Erfahrungsaustausch und die Moglichkeit, voneinander zu lernen, wahrend Aspekte des Unfall-
schutzes noch gut kontrollierbar bleiben. Im Wechsel von Gesprach und Praxis werden Inhalte
zu folgenden Themen vermittelt:

e Material und Bekleidung

e Fallschulung

e Bremstechniken mit Zielboremsung auf wechselnden Belagen
e Ausweichen und Kurven fahren

e Wahrnehmungsschulung

e Allgemeine Gefahrenquellen
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Safety-Parcours

Beim Durchfahren des Safety-Parcours in der vorgestellten Form werden alle Grund-
fahrtechniken des Inlineskatings vermittelt, die auch zum sicheren Fahren auf o6ffentlichen
Platzen beherrscht werden missen. Einen sehr wichtigen Bestandteil bildet dabei die Reflexion,
da selbst gelbte Inlineskaterinnen oft nicht einschatzen kénnen, welchen Bremsweg sie bei
einer bestimmten Geschwindigkeit haben — es geht also nicht nur darum, bestimmte Fahr-
techniken zu tiben. Die betreuende Lehrkraft sollte Giber ausreichendes Fahrvermdégen verfligen
oder gar eine entsprechende Ausbildung besitzen, damit sie auf fahrtechnische Mangel und
deren Folgen rechtzeitig hinweisen kann.

Fir den Aufbau des Parcours werden nur Standardmaterialien benétigt, die sich auch leicht
durch verschiedene Alltagsgegenstande ersetzen lassen.

Wie beim Fahrtechnik-Kurs mussen alle Teilnehmer die komplette Schutzausristung tragen,
d.h. Knie-, Ellbogen- und Handgelenkschoner sowie einen Helm. Vorteilhaft ist es, wenn
mindestens ein kompletter Satz in den Grofken S, M und L vorratig ist, der bei Bedarf
ausgeliehen werden kann. Ausreichend bemessene Sturzzonen sind wichtig — bei beengten
Platzverhaltnissen sollte daher lieber auf die eine oder andere Station verzichtet werden, bevor
eine unnodtige Gefahrdung von Schilerinnen eintritt. Da jeder Boden andere Haftungs-
eigenschaften hat, spielt beim Inlineskating die Bodenhaftung, der ,grip“, eine entscheidende
Rolle. Seine Beschaffenheit kann die Lehrkraft am besten beurteilen, indem sie den Parcours
selbst in beiden Richtungen durchfahrt.

Ergebnispréasentation

Wenn am Abschlusstag der Projektwoche die Arbeitsergebnisse vorgestellt werden, sollte der
Aufbau des Parcours mit seinen einzelnen Ubungen und Elementen im Mittelpunkt stehen.
Hierbei kdnnen die Schiilerinnen konkret darstellen, aufgrund welcher Uberlegungen und
Zielsetzungen der Parcours konstruiert wurde. Bei der praktischen Demonstration von Ubungen
kann erneut der hohe Stellenwert von Schutzern und guter Ausriistung hervorgehoben werden.
Weiterhin bietet es sich an, den prozesshaften Ablauf der Projektwoche insgesamt zu
dokumentieren — etwa in Form einer Ausstellung.

Reflexion und Auswertung

Dem Punkt Reflexion kommt eine ganz wesentliche Bedeutung zu. Der Schwerpunkt liegt
hierbei nicht in der Bewertung des Fahrvermégens der Schilerinnen. Diese sollen vielmehr
selbst einschatzen, was ihnen leicht- bzw. schwergefallen ist. Die Lehrkraft wiederum sollte auf
Fehleinschatzungen und deren Auswirkungen in der Praxis hinweisen und gleichzeitig Mut
machen. Eine motivierende Einzelkritik ist dabei durchaus erlaubt.
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3.3 Ausfliige mit Fahrradern?

Aktivitaten rund um das Thema Fahrrad kénnen im Schulalltag besonders motivieren, da in
diesem Bereich eigentlich jede Schiilerin eigene Erfahrungen vorzuweisen hat. Das bietet zum
einen vielseitige Mdoglichkeiten flir einen ganzheitlichen Unterricht, wahrend zum anderen
bereits eintdgige Radausflige fir Schulklassen oft auch eine willkommene Abwechslung
darstellen.

Hintergrundinformationen

Gruppen-Fahrradtouren flihren aus dem Alltagsfeld heraus und stirken das Zusammen-
gehorigkeitsgefuhl der Schilerinnen. Dabei fordern sie ein intensives Gruppenerleben, dessen
wechselseitige Abhangigkeit bereits beim Aushandeln der Strecke und der Programmgestaltung
einsetzt. Fahrradtouren erfiillen somit wichtige erlebnispddagogische Voraussetzungen. Dari-
ber hinaus kann ihre Durchfiihrung besonders Schiilerinnen zugute kommen, die durch Stérun-
gen ihres Sozialverhaltens in ihrer Kontakt- und Bindungsfahigkeit gegentiber Gleichaltrigen
und Erwachsenen beeintrachtigt sind.

2 Der Text beruht zum Teil auf Ausarbeitungen von Hans Heinicke, Lutz Rasemann und Martin Kraft zu ,Radfahren

5-10: Fahrradprojekte fiir die Sekundarstufe®. Hrsg.: Deutsche Verkehrswacht. Bonn, 1995.
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Allerdings erfordert die Vorbereitung und Durchfiihrung selbst eintagiger Fahrrad-Gruppen-
ausflige mit Schulerinnen eine sorgfaltige Vorbereitung. Eine gute Maoglichkeit, den Ausflug
gemeinsam mit den Schulerinnen zu diskutieren und zu planen, bietet daher eine Projektwoche.

Vorbereitung und Planung
Uberpriifung von Fahrfertigkeiten und Fahrradern

Vor einem Radausflug missen die technische Sicherheit der Rader sowie die Fahrfertigkeit und
die Geschicklichkeit der Schilerinnen Uberprift werden. Im Normalfall sollten dabei keine
gréReren Defizite offenbar werden, die eine Teilnahme am Klassenausflug mdéglicherweise
infrage stellen. Im Fahrradfahren besonders gelibte Schilerinnen kdnnen zudem auch eine
,Patenschaft‘ fir leistungsschwachere Ubernehmen und mit diesen zusétzliche Ubungen
durchfiihren.

Die praktischen Fahribungen werden am besten gemeinsam mit dem Fahrradcheck
durchgefiihrt, da die eigenen Fahrrader hierzu ohnehin in die Schule mitgebracht werden
mussen. Fur beides bietet der Schulhof in der Regel ausreichend Platz.

Zu beachten ist, dass das Fahren in einer Gruppe andere Fertigkeiten erfordert, als sie etwa
beim Individualverkehr gefragt sind. Im Interesse der Sicherheit sollten daher das Neben-
einanderfahren, rechtzeitiges Anhalten ohne aufzufahren oder auch das Uberqueren belebter
Stral’en mit der ganzen Klasse rechtzeitig trainiert werden.

Innerhalb dieser Vorlaufphase steht auch ausreichend Zeit zur Verfigung, denkbare
Sonderfélle zu klaren — etwa wenn Schilerinnen noch nicht Rad fahren kénnen oder kein
eigenes Rad besitzen und dieses erst ausgeliehen oder instand gesetzt werden muss.
Entsprechende Lésungen lassen sich so noch gut vor Beginn der eigentlichen Projektwoche
finden — am besten gemeinsam mit den Schulerinnen im Unterricht oder in einer Nachmittags-
AG. Vor allem fir die Beschaffung der fir den Parcours benétigten Materialien ist es sinnvoll,
Eltern und mdgliche Kooperationspartner friihzeitig anzusprechen.

Gesundheit von Schiilerinnen

Auch zu gesundheitlichen Fragen sollte im Vorfeld Klarheit bestehen: Gibt es Allergikerinnen in
der Gruppe, fiir die besondere Vorkehrungen zu treffen waren? Gibt es andere gesundheitliche
Einschrankungen (Diabetes, Asthma ...)? Haben alle Schilerinnen einen in ihrem Impfausweis
dokumentierten Tetanus-Impfschutz?

Planung und Organisation

Bei den einzelnen Aufgaben bietet sich eine arbeitsteilige Vorgehensweise in kleinen Gruppen
an, die ihre Ergebnisse dann der ganzen Klasse zur abschlieenden Diskussion vorstellen. Auf
diese Weise konnen die Schiilerinnen die Radtour weitgehend selbststandig vorbereiten. Eine
Aufteilung der Arbeitsgruppen kénnte folgendermallen aussehen:

Die Streckenplaner

Sie legen anhand von Stralkenkarten und Radwanderkarten die Strecke inklusive der
erreichbaren Rastplatze fest und kdnnen mdglicherweise aus den angegebenen Hohenlinien
ein Streckenprofil erstellen. Wahrend der Fahrt haben die Streckenplaner das Kartenmaterial
und gegebenenfalls einen Kompass dabei, um auch dann einen sicheren Weg zu finden, wenn
von der geplanten Strecke abgewichen wird.

Die Techniker

Sie wissen, wie kleinere Reparaturen an Fahrradern ausgefihrt werden, und bringen sich
bereits beim Sicherheitscheck der Rader ein. Sie sind die Ausriistungsspezialisten, die wahrend
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der Fahrt neben dem fur alle Teilnehmer obligatorischen Flickzeug ein Reparaturset mit dem
notwendigen Werkzeug dabei haben.

Die Pausengestalter

Spiele sind immer willkommen — sie sorgen nach langerer Fahrt fur die nétige Entspannung und
Aufmunterung. Die notwendigen Utensilien fiir das Pausenprogramm hat die Gruppe ebenso im
Gepack wie Mullbeutel. Sie sorgt daflr, dass die Rastplatze sauber verlassen werden.

Die Sanitater

Sie haben wahrend der Fahrt eine Erste-Hilfe-Tasche im Gepack und verarzten — allerdings nur
unter Anleitung — im Notfall. Zur Aufgabe der Sanitater gehért es auch, schwacheren oder
benachteiligten Schilerinnen unaufdringlich zur Seite zu stehen.

Die Reporter

Ausgestattet mit Block, Bleistift und Kamera halten sie alles fest, was auf der Radtour passiert.
Bereits in der Vorbereitungsphase sammeln sie Eindriicke und zeichnen diese auf, um bei einer
spateren Dokumentation das Gesamtbild abzurunden.

Die Picknicker
Sie Ubernehmen im Vorfeld Planung, Einkauf und Zubereitung von Picknicks und kleinen
Snacks und organisieren den Transport durch mdéglichst viele Schilerinnen.

Daruber hinaus kénnen sich natlrlich noch weitere Kleingruppen bilden, die eigene Fahigkeiten
oder Interessen einbringen wollen.

Methodische Hinweise

Fahrradtouren leisten einen wichtigen Beitrag zur Fitness von Schulerinnen. Durch die
langfristige Beschaftigung mit dem Thema und das intensive Gruppenerlebnis wird auch das
Sozialgefiige der Klasse positiv beeinflusst. Dabei ist es ein betontes Ziel, sozial benachteiligte
Schilerinnen zu fordern. Sie kénnen im Rahmen der Vorbereitung und Durchfiihrung von
Touren lernen, mit ihren Fahigkeiten und ihrem Wissen zum Gelingen des Ganzen beizutragen.
Derartige Erfolgserlebnisse sind gerade im herkdbmmlichen Unterricht oft schwer zu vermitteln.
Nicht zuletzt flhren Fahrradtouren auch zu einer Senkung des Unfallrisikos, da sie den
Schilerinnen eine attraktive Verkehrs- und Mobilitatserziehung bieten.

Der Ablauf

Start und Ende

Ausgangspunkt der Radtour ist Ublicherweise die Schule. Hier bietet der Schulhof Gelegenheit,
die Gruppe abseits vom StraBenverkehr zu sammeln und ungeféhrdet auf Nachzlgler zu
warten.

Das Ende der Radtour sollte nicht identisch sein mit ihrem Ziel — etwa einem Grillplatz oder
Badesee —, sondern moglichst zum Ausgangspunkt zurlckfliihren. Je nach den ortlichen
Gegebenheiten kommt hierfir auch ein verkehrsglnstiger Platz infrage, an dem sich die Klasse
trennt und von dem aus die Schilerinnen alleine nach Hause fahren.

Streckenplanung

Auf die Streckenplanung sollte viel Sorgfalt verwendet werden. Gerade wenn die Radtour durch
innerstadtischen Verkehr fuhrt, empfiehlt es sich, im Interesse der Sicherheit Umwege
einzuplanen.

Ein entscheidendes Kriterium fiir die Streckenauswahl ist die Lange. Es ist schwierig, hierfiir
einen Orientierungswert anzugeben. Der Allgemeine Deutsche Fahrrad-Club (ADFC) geht flr
die Klassen 5-7 von maximal 50 Kilometern aus, hoéheren Klassenstufen konnen unter
Umstanden bis zu 80 Kilometer zugemutet werden. Im Zweifelsfall gilt es, eher klein
anzufangen und die Streckenlange méglicherweise vorab auszuprobieren.

18



Schule is(s)t in Bewegung

Eine Kopie des genauen Streckenverlaufs inklusive aller vorgesehenen Pausenstationen wird
an jede Schulerin verteilt. Besonders bei mehrtdgigen Radwanderungen gehért auch ein
Merkblatt mit den Telefonnummern von Eltern, die im Notfall angerufen werden kdnnen, ins
Gepack jeder Schilerin. Fur einen solchen Bereitschaftsdienst sollte als Ergénzung zur
Ublichen Telefonkette auf dem Elternabend unbedingt geworben werden.

Stopps und Pausen

Die reine Fahrzeit sollte finf Stunden nicht tberschreiten — bei einer Radtour, die von 8 bis 16
Uhr stattfindet, verbleiben so mindestens drei Stunden flir erholsame Pausen. Als grofite
Unterbrechung sollte die Mittagspause dabei noch gentigend Zeit flr kleinere Pausen lassen.
Gerade nach langeren oder belastenden Streckenteilen empfiehlt es sich, kurze Stopps
einzuplanen, die auch langsamen Schuilerinnen ausreichend Zeit zum Durstléschen oder
Apfelessen bieten. Idealerweise wird die Mittagspause nicht zu frih und keinesfalls vor einem
anstrengenden Streckenabschnitt eingelegt — ginstig ist es, hierfur das Ziel der Radtour zu
wahlen.

Verpflegung

Auch die angemessene Verpflegung wahrend der Radtour muss geplant werden: Wichtig sind
Mineralwasser oder andere Getranke zur Erfrischung — als Energiespender eignen sich
besonders Apfel oder bekédmmliche, fettarme Snacks. Steuert die Klasse einen Grillplatz an,
sollte auch fiir entsprechende Utensilien gesorgt sein (Holzkohle, Kartoffeln, Grillfleisch oder
Teig fur Stockbrot).

Elterninformation

Die Eltern werden schon frihzeitig Uber die geplante Radtour informiert — schriftlich oder auch
in einer Elternversammlung. Dabei kdnnte gleichzeitig um Unterstitzung geworben werden,
falls aus dem Kollegium keine weitere Begleitperson fur die Radtour zur Verfiigung steht. Die
entsprechenden Personen sollten moglichst frih in die Vorbereitungen eingebunden werden,
um dann auch reibungslos die Sicherung der Gruppe am Anfang und am Ende Ubernehmen zu
kdnnen.

Sicherheit der Rader

Damit nicht schon nach den ersten Kilometern eine Panne die Freude tribt, ist eine
Uberpriifung der Réder rechtzeitig vor der Radtour anzuraten. Kleinere Defekte, etwa das
Auswechseln einer Gluhbirne, lassen sich bei dieser Gelegenheit sofort beheben. Grofiere
Méangel dagegen werden vermerkt, und die Schulerin erhalt die Auflage, rechtzeitig fur die
notwendige Reparatur zu sorgen. Auch auf die kérpergerechte Einstellung der Rader ist zu
achten, da diese sich nicht nur auf das Fahrvergnigen auswirkt, sondern auch die Sicherheit
beeinflusst: Die richtige Rahmenhdhe erleichtert automatische Bewegungsablaufe, wohingegen
etwa zu grof3e Rader das Treten erschweren.

Regeln fiir das Fahren in der Gruppe

Jugendliche verhalten sich in der Gruppe anders als alleine — sie sind leichter abgelenkt, lassen
sich zu Mutproben auf dem Rad verleiten und konzentrieren sich in der Folge nicht mehr
ausreichend auf den Weg. Daher sollten die Verhaltensweisen fir das Fahren in der Gruppe
vorher abgesprochen werden. Praktische Ubungen hierzu kénnen bereits auf dem Schulhof
durchgefiihrt werden.

Erste Hilfe

In jeder Schule gibt es mindestens eine Sanitatstasche, die auf Vollstandigkeit Uberprift und fur
den Tag der Radtour reserviert werden sollte. Empfehlenswert ist es, die vorgeschriebene
Ausstattung der Erste-Hilfe-Tasche (nach DIN 13160) durch Sportsalben, Wundpuder und
Wundsalbe zu erganzen.

Ergebnisprasentation

Die Ergebnisse der Reporter dienen natirlich zuerst der gesamten Gruppe, die grofRes
Interesse an Fotos und Texten von ihrer Tour haben wird. In einer Nachbereitungsphase kann
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das Material auch der Dokumentationsgruppe des Gesamtprojektes Uberlassen werden und in
einer Wandzeitung oder einem Erfahrungsbericht fur die Schilerzeitung verarbeitet werden.
Hierfur sind nicht nur Bilder und Texte interessant, die sich auf die Tour selbst beziehen,
sondern gerade auch solche, die ihre Vorbereitung dokumentieren.

3.4 Schulkiosk
Einfihrung

Fir Kinder und Jugendliche ist eine ausgewogene Erndhrung sehr wichtig, da sie aufgrund
ihres Wachstums und ihrer Entwicklung insgesamt einen hohen Nahrstoffbedarf haben.
Schilerinnen missen sich im Unterricht Uber lange Zeit konzentrieren und sind hierfir neben
einer optimalen Verpflegung auch auf ausreichend Bewegung angewiesen. Gerade in diesem
Lebensabschnitt werden das Erndhrungsverhalten und die Geschmacksvorlieben der
Heranwachsenden gepragt und damit auch Grundlagen fiir die Pravention erndhrungsbedingter
Krankheiten gelegt. Leider wird besonders das Thema Erndhrung als Bestandteil der
Gesundheitsbildung und -erziehung an vielen Schulen nach wie vor vernachlassigt — sowohl im
Unterricht als auch im gelebten Schulalltag. Eine gesund erhaltende Ernahrung kann jedoch
ganz praktisch zur Steigerung der schulischen Erziehungs- und Bildungsqualitat beitragen,
indem etwa die Konzentrationsfahigkeit durch ausreichendes Trinken unterstiitzt wird.

Hintergrundinformation

Eine gute gesunde Schule umfasst alle Aspekte des Lebens und Lernens innerhalb der Schule.
Dazu gehdrt einerseits, dass gesundheitsrelevante Themen im Unterricht behandelt werden,
andererseits sollte der Gesundheitsgedanke auch im Schulalltag umgesetzt werden. Die
anfangs erwahnten Qualitdtsdimensionen der guten gesunden Schule kénnen dabei als
Orientierung dienen.

Das beinhaltet auch das Angebot einer ausgewogenen Verpflegung am Schulkiosk. Angesichts
des deutlichen Anstiegs von Ubergewicht bei Kindern (mittlerweile ist jedes fiinfte Kind und
jeder dritte Jugendliche Ubergewichtig — sieben bis acht Prozent der Kinder sind sogar adipés)
ist die Pravention in diesem Bereich eine der wichtigsten Aufgaben der Gesundheitsférderung.
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bezeichnet die Zunahme der Anzahl Gbergewichtiger
Kinder mittlerweile sogar als eine ,besorgniserregende Epidemie®. Lange Zeit wurde das
Thema ,Schule und Erndhrung“ stiefmitterlich behandelt. Die momentane Situation erfordert
ein Umdenken: Ubergewichtige Kinder haben ein deutlich erhdhtes Gesundheitsrisiko und
leiden unter massiven psychosozialen Problemen. Von den Kosten, die erndhrungsbedingte
Krankheiten verursachen, ganz zu schweigen — diese betragen inzwischen bereits ein Drittel
der Gesamtkosten im Gesundheitswesen. Der Umstand, dass Schiulerinnen zu viel, zu fett und
zu sl essen und sich insgesamt zu wenig bewegen, tragt mafigeblich zu diesem Problem bei.
An erster Stelle der PraventionsmalRnahmen steht daher eine gesiindere Verpflegung und mehr
Bewegung in den Schulen sowie eine Integration des Themas ,Essen und Trinken“ in den
Unterricht und den Schulalltag.

Eine Vielzahl von Schilerinnen macht sich taglich ohne Fruhstick auf den Schulweg,
ausgestattet allenfalls mit Geld, um sich unterwegs etwas kaufen zu kdnnen. Somit bleibt eine
ausgewogene Erndhrung meist auf der Strecke. Hier kdnnte ein attraktiver Schulkiosk, der eine
vollwertige Auswahl an Frihstiickskomponenten und Getranken anbietet und dabei auch die
Winsche und Bedirfnisse der Schilerinnen berlcksichtigt, wesentlich zur Verbesserung der
Ernahrungssituation an den Schulen beitragen.

Planung und Vorbereitung

Die gute gesunde Schule weist u. a. folgende Merkmale auf:

e ein positives Schulklima
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e Mitsprache und Engagement der Schilerinnen und Eltern

e aktives Schulleben
Unabhangig davon, welche Veranderung an einer Schule angestrebt wird, sollte diese nicht im
Alleingang angegangen werden! Voraussetzung fur einen optimalen Schulkiosk ist, dass alle
Beteiligten — Schiilerinnen, Lehrerinnen, Schulleitung, Schultragerschaft, Hausmeister und
Eltern — an einem Strang ziehen. Die gemeinsame Planung und Umsetzung des Schulkiosks,
die Auswahl angebotener Waren und die gemeinsame Zubereitung von Speisen starkt neben
der Eigenverantwortung vor allem auch die Identifikation aller Beteiligten mit dem Projekt.
Oberstes Ziel bleibt es, Lust auf eine ausgewogene, gesunde Erndhrung und auf Bewegung zu
vermitteln, um somit das Risiko von Ubergewicht zu verringern.

Damit die Schulerinnen sich ihrer eigenen Verantwortung bewusst werden, kann das Thema
,Essen in der Schule® sehr gut im Rahmen einer Projektwoche erarbeitet werden. Dadurch wird
Gesundheit erlebbar und bleibt nicht auf den theoretischen Unterricht beschrankt. Aus der
Projektwoche sollte im Anschluss mdglichst eine Arbeitsgemeinschaft aus allen Beteiligten
entstehen, die den Schulkiosk durch den Schulalltag weiterfuhrt. Innerhalb einer solchen AG
kénnen nicht nur Ideen eingebracht und reflektiert, sondern auch konkrete Handlungsschritte
und Mallnahmen vorangetrieben werden. Dieses Projekt I&sst sich auch problemlos klassen-
Ubergreifend realisieren.

Im Vorfeld der Projektwoche sollten zunachst einige grundsatzliche Punkte in Bezug auf die
Station ,Schulkiosk® geklart werden:

e An erster Stelle steht die Beschlussfassung, im Rahmen einer geplanten Projektwoche
einen neuen Schulkiosk zu griinden bzw. einen vorhandenen Schulkiosk zu optimieren.
o Eine Arbeitsgruppe ,Schulkiosk® wird gegriindet. Sie umfasst zunachst Lehrkrafte,
Schulervertretungen der Jahrgangsstufen, Schulleitung, Schultragerschaft, Haus-
meister und Eltern. Nach Abschluss der Projektwoche stof3en interessierte
Schilerinnen hinzu, die den Schulkiosk in den Schulalltag integrieren mochten.
e Wie viele Personen sind fir die Betreuung des Schulkiosks erforderlich?
o Welche Richtlinien beziiglich der Verpflegung sind in dem jeweiligen Bundesland zu
berlcksichtigen?
e Wo kann der Schulkiosk raumlich untergebracht werden, und wo kénnen belegte
Brétchen oder auch Salate vorbereitet bzw. gelagert werden?
e Wie kdnnen zusatzliche Mittel fir den Schulkiosk Uber auerschulische Partner
gewonnen werden? Folgende Mdéglichkeiten zur Finanzierung bieten sich an:
— Grundung eines Foérdervereins
— Spenden aus der Elternschaft
— Erlése aus Sommerfest, Trodelmarkt oder Weihnachtsbasar
— Gewerbeverein oder Firmen auf ein Sponsoring ansprechen
— Unterstiitzung beim Kreis- oder Stadtschulamt oder der Kommune beantragen

— Geforderte Schulmilch anbieten
— Krankenkassen ansprechen

Methodische Hinweise
Sind alle Vorbereitungen getroffen, wird der Ablauf der kommenden Tage mit den Schilerinnen,
die sich fur das Projekt ,Schulkiosk® entschieden haben, besprochen. Dabei wird ein Arbeits-

plan entwickelt, der die komplette Woche umfasst und in dem die Inhalte schrittweise auf-
einander aufbauen.
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Anhang Info-Blatt
LFrihstick: Guter
Start in den Tag".

Ingrid Briiggemann,
Sigrid Binnenbruck:
5 Sterne firs
Frihsticken. Hrsg.:
aid. Bonn, 2006.

Mathilde Kersting,
Ute Alexy: Optimix
— Empfehlungen fir
die Erndhrung von
Kindern und
Jugendlichen.
Hrsg.: aid. Bonn,
2005.

www.aid.de

WWW.Was-wir-
essen.de

www.talkingfood.de

Problemanalyse
Zunachst steht die Diskussion, Recherche und Dokumentation folgender Fragen an:

e  Warum ist das Frihstlck so wichtig?

o Was gehdrt zu einem optimalen Frihstick?
e Welche Menge soll das Frihsttick liefern?
e Wie gesund ist Fast Food?

Somit wird zunachst ein Bewusstsein dafir geschaffen, welche Bedeutung das Frihstuck hat.

Danach steht eine Analyse der Ist-Situation an. Hierfir eignet sich eine Meinungsumfrage zum
Angebot des Schulkiosks mit folgenden Schwerpunkten:

o Wie verpflegen sich die Schiilerinnen bisher in der Schule?
e Welche Veranderungen wiinschen sich die Schiilerinnen?
e Welche Anregungen haben die Schilerinnen?

Die Projektteilnehmerinnen entwickeln selbststédndig einen entsprechenden Fragebogen mit
offenen oder geschlossenen Fragen und werten diesen auch aus. Durch eine systematische
Befragung

e entsteht ein Meinungsbild, das die Interessen aller Beteiligten widerspiegelt — das
Formulieren von Winschen hilft den Schilerinnen dabei, sich Uber die eigenen
Vorstellungen und deren Gewichtung bewusst zu werden.

e werden Veranderungen von allen besser akzeptiert, da sich niemand Ubergangen fuhit.

e gibt es die Moglichkeit einer Erfolgskontrolle: Anhand weitgehend identischer Fragen
Iasst sich nach einiger Zeit Gberpriifen, ob die eingefiihrten Veranderungen
angenommen wurden.

Diese Umfrage kann auch im Vorfeld der Projektwoche zur Unterstiitzung der Beschluss-
fassung durchgefiihrt werden. Lehrkrafte sollten miteinbezogen werden, da es gerade ein
Kennzeichen akzeptierter gesunder Schulkioske ist, dass sich dort nicht nur Schilerinnen
verpflegen. Gleichfalls sollte die Schulleitung Uber die Befragung informiert werden und den
Fragebogen kennen.

Zielanalyse

Schliel3lich wird zwischen Schilerinnen und Lehrkraften eine Vereinbarung getroffen, was
kurzfristig innerhalb der Projektwoche bzw. mittel- und langfristig im Rahmen der AG
~ochulkiosk® erreicht werden soll; denkbar ware etwa die Organisation eines Schulfestes oder
die Jahresplanung fir das Speisenangebot des Schulkiosks. Handlungsleitend ist dabei stets
das Modell der guten gesunden Schule und das Angebot einer gesund erhaltenden Ernahrung
fur alle.
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Handlungswege

Im Anschluss daran organisieren die Schilerinnen das Angebot des Schulkiosks durch ...

... eine Recherche zu den Themen:

Was bietet ein optimaler Schulkiosk an?

Was gehort nicht in einen Schulkiosk und warum?

Was kann Sportlerinnen geboten werden (Fitnessernahrung)?
Welche Alternativen zu Fast Food gibt es?

Bieten wir Produkte aus 6kologischem Landbau an?

Wie sieht das Frihstick in anderen Landern aus?

Welche Produkte aus der Region gibt es?

Welche Qualitatsstandards sollen eingehalten werden?
Sollen kalte und/oder warme Speisen zubereitet werden?

... das Erarbeiten einer Checkliste fir das bestehende Angebot

Mit der Checkliste soll herausgefunden werden, ob das Angebot den Anforderungen an eine
ausgewogene Erndhrung genlgt oder noch verbesserungsfahig ist. Geprift werden sollen
ebenfalls die Lieferung bzw. der Einkauf, die Lagerung, die Zubereitung, die Ausgabe, das
Personal und die Raumlichkeiten.

... eine aktive Gestaltung von Einkauf, Zubereitung und Verkauf

Organisation der Verpflegung flr die Gruppe ,Ausflige mit Fahrradern®.

Planung eines gemeinsamen Picknicks mit allen Projektmitwirkenden.

Zubereitung von Fitnesssnacks fur bzw. mit den anderen Projektstationen.
Recherche und Dokumentation zu Hygienevorschriften im Zusammenhang mit
Lebensmitteln.

Entwickeln einer schulinternen PR- und Werbekampagne fir den neuen Schulkiosk.

Ergebnisprasentation

Das neue Angebot am Kiosk lasst sich im Rahmen des letzten Projekttages oder bei
einer Schulfeier prasentieren.

Auf Ausstellungswanden und einer groRen Wandzeitung kdnnen Informationen zum
Thema Ernahrung vermittelt werden.

In der Schillerzeitung oder auf der Homepage kann Uber den Schulkiosk, die
Bedeutung eines gesunden Frihstlicks oder die Ergebnisse der Umfragen berichtet
werden.

Vorschlag zur Integration des veranderten Schulkiosks in das Programm der guten
gesunden Schule

Aus den Projektgruppen ,Sport und Erndhrung” und ,Schulkiosk® entsteht die AG
»Schulkiosk®, die den Kiosk Uber das Schuljahr hinweg begleitet.

Grindung einer ,Koch AG*, die sich darauf spezialisiert, neue Rezepte fiir den
Schulkiosk auszuprobieren.

Entwicklung eines Schulkochbuchs, in dem Fitness-Rezepte zusammengestellt werden.
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Anhang Info-Blatt:
»Tipps fur ein
optimales Angebot
am Schulkiosk®

Anhang Checkliste:
,Bestehendes
Angebot

am Schulkiosk®

Anhang Infoblatt:
,Mitarbeit bei
Verkauf,
Essensausgabe
und weiteren
Aufgaben®

www.lebensmittel.
org

Best-Practice-
Beispiele: Gudrun
Schiering, Ruth
Rosch, Michael
Jager: Essen und
Trinken in Schulen.
Hrsg.: aid.

Bonn, 2003.
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www.aid.de

Anhang Info-Blatt:
»Wie konnen
interkulturelle
Essgewohnheiten
bertcksichtigt
werden?*

e Durchfuhrung internationaler Wochen am Schulkiosk, bei denen Speisen und
Essgewohnheiten aus anderen Landern vorgestellt werden.

e Aufzeigen der Schnittpunkte von gesunder Erndhrung und schulischem Lernen bzw.
Schulkultur (siehe Qualitatsdimensionen der guten gesunden Schule).

e Aufnahme des Schulkiosks in das Schulprogramm — entsprechend der Zielsetzung der
guten gesunden Schule.

Reflexion und Auswertung

Nach drei bis sechs Monaten empfiehlt sich eine Erfolgskontrolle anhand einer erneuten
Meinungsumfrage zur Verpflegungssituation an der Schule. Mit nahezu identischen Fragen wie
zu Beginn des Projektes lasst sich Uberprifen, ob die eingefihrten Verdnderungen ange-
nommen wurden und welche weiteren Wiinsche vorhanden sind.
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3.5 Sport und Ernahrung
Einfuhrung

Der Bereich Sport sto3t bei vielen Schiilerinnen grundsatzlich auf Interesse. In der Kombination
mit dem Thema Ernahrung geht es jedoch nicht um das Erreichen bestimmter Leistungs-
niveaus, weshalb sich auch Nicht-Sportlerinnen angesprochen fiihlen werden. Wahrend die
Projektstation ,Sport und Ernahrung“ mit vergleichbaren Voraussetzungen somit die Station
~ochulkiosk® erganzt, liegt ihr Schwerpunkt primar auf der Erndhrungsphysiologie. Ziel ist es,
ein selbststandiges, bedirfnis- und bedarfsgerechtes Ernahrungsverhalten von Schilerinnen zu
fordern. Ausgehend von dem Konzept der guten gesunden Schule, werden gesund erhaltende
Erndhrung und ausreichend Bewegung als Bestandteile des Schullebens begriffen, die zu einer
Verbesserung schulischer Erziehungs- und Bildungsqualitat beitragen.

Hintergrundinformationen zur Vorbereitung

Um den Schilerinnen die Inhalte der Projektstation ,Sport und Erndhrung“ glaubhaft vermitteln
zu konnen, sollte sich die betreuende Lehrkraft vorab mit folgenden Themen vertraut machen:

e ausgewogene Erndhrung (Erndhrungspyramide)
e Zusammenhange von Ernahrung und Sport

— Energiebilanz/Energieverbrauch beim Sport
— Funktion und Bedeutung von Kohlenhydraten, Fetten, Eiweien, Vitaminen und
Mineralstoffen fiir den Sport
— Flussigkeitshaushalt
¢ Nahrungserganzungsmittel

Planung und Vorbereitung

Die Gruppen ,Schulkiosk® und ,Sport und Erndhrung® sollten méglichst eng zusammenarbeiten,
damit die Ergebnisse im Anschluss an die Projektwoche von einer ,Arbeitsgemeinschaft
Schulkiosk® in den Schulalltag integriert werden kdnnen. Die Projektgruppe ,Sport und
Erndhrung“ kann sich dabei um Fitnesssnacks kimmern. Auch die Vernetzung zu anderen
Stationen ist wiinschenswert — die Schilerinnen kdnnen ihre Arbeitsergebnisse anderen
Gruppen prasentieren oder gemeinsame ,Fitness-Ernahrungs-Aktionen“ durchfiihren. Darlber
hinaus kénnen Mitglieder der Gruppe bei anderen Stationen hospitieren, um auf diese Weise
verschiedene Bewegungsmodule in ihr Projekt einzubauen.

Im Laufe des Projektes sollen die Schiilerinnen

e Zusammenhange von Erndhrung, eigener Leistungsfahigkeit und eigenem Wohl-
befinden erkennen.

o gesundheitsfordernde Mdglichkeiten zur Unterstiitzung der eigenen Korperzufriedenheit
und des eigenen Selbstbildes kennenlernen.

e gesundheitsschadliche Aspekte einseitiger Erndhrung mit Nahrungserganzungsmitteln
identifizieren kbnnen.

e Spald an der Bewegung und der eigenen korperlichen Leistung entwickeln.

e Madglichkeiten erproben, wie sie mit gezieltem Training und richtigem Erndhrungs-
verhalten ihre eigene Leistungsfahigkeit verbessern kénnen.

o selbststéndig eine bedarfs- und bedurfnisgerechte Ernahrung entwickeln, die sie im
Alltag umsetzen kénnen.
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Infos zu
Ernahrungs-
pyramide,
Sporternahrung,
Ernahrung bei
Wettkampfen,
Sportgetranken und
Nahrungs-
erganzungsmitteln
im Anhang

Alexandra Schek:
Rund um fit — mit
Sport und
Ermahrung. Hrsg.:
aid. Bonn, 2005.

www.aid.de

www.ernaehrung.
de
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Siehe Anhang:
Arbeitsblatt
,Ernahrungs- und
Sport-Check-up*

Siehe Anhang:
Arbeitsblatt

,Wie zufrieden bin
ich mit meinem
Korper?®

Holger Hassel,
Ruth Bdsch:
Schlankheitsideal —
Baustein fiir den
Projektunterricht.
Hrsg.: aid. Bonn,
2005.

Siehe Arbeitsblatt
im Anhang:
.Welcher Fitness-
Typ bin ich?*

Siehe
Kopiervorlage fur
Schilerinnen

Methodische Hinweise
Problemanalyse

Beim Fitness-Training stehen haufig die modellierte Figur oder die programmierte Leistung im
Vordergrund. Erndhrung und Sport werden funktionalisiert, verlieren ihre ganzheitliche
Bedeutung und Erlebnismdglichkeit — Spal® und Genuss gehen dabei haufig verloren. Im
Biologie- und Sportunterricht behandeln die Schulerinnen sowohl den Energiestoffwechsel als
auch den Muskelaufbau. In der Projektwoche koénnen beide Fachdisziplinen miteinander
verkniipft werden, um so eine alltagsrelevante, handlungsorientierte Umsetzung der Themen zu
erreichen. Der Einstieg kann mit folgenden Diskussionen und Ubungen gestaltet werden:

Durchfihrung eines Ernédhrungs- und Sport-Check-ups

Durch das Ausfillen des Fragebogens wird den Schulerinnen ihre Erndhrung und ihr Umgang
mit Sport bewusst. Ziel ist es, einen mdglichen Informationsbedarf herauszuarbeiten und auf
diesem Weg die Motivation fir ein projektorientiertes Arbeiten zu férdern.

Erarbeiten von 10 guten Grinden, Sport zu treiben

In Form einer Selbstreflexion Uberlegen sich die Schilerinnen hierbei, warum es fir sie
personlich positiv ist oder sein kénnte, Sport zu treiben.

Erstellung einer Collage: Was beeinflusst meinen Kérper?

Hierbei sollen sich die Schilerinnen mit ihrer jeweiligen Lebenssituation auseinandersetzen:
Wie gestaltet sich ihr Essverhalten im Alltag, und wie wirkt sich die Zufriedenheit mit ihrem
Kérper darauf aus? Haben beispielsweise Sportidole einen Einfluss? Weitergehend sollte in der
Gruppe diskutiert werden, wie zufrieden die einzelnen Schilerinnen mit ihrer Leistungsfahigkeit,
ihrem Aussehen oder ihrer Sportlichkeit sind.

Zielanalyse

Im Anschluss an die beschriebenen Ubungen kann mit den Schiilerinnen diskutiert werden, in
welchem Bereich sie wahrend der Projektwoche verstarkt arbeiten mochten. Dabei sollten
gemeinsame und individuelle Ziele festgelegt werden. Folgende Fragen kénnten dabei helfen:

o Was will die Gruppe innerhalb dieser Projektwoche erreichen (z.B. ein Fitness-
Kochbuch)?
e Was mdchte ich fur mich persdnlich schaffen (z.B. Spall an der Bewegung empfinden)?

Handlungswege

Folgende Arbeitsschritte und Ubungen kénnen innerhalb der Projektgruppe durchgefiihrt
werden:

o Ausfillen des Test: Welcher Fitness-Typ bin ich?

e Ernahrungs- und Sport-Check-up auswerten

e Ernahrungspyramide kennenlernen

e Ernahrungsempfehlungen fir Sportlerinnen recherchieren, formulieren und begriinden

e Energieverbrauch beim Sport recherchieren und in Grafik umsetzen. Frage: Welche
Konsequenzen hat das Ergebnis?

e Teilnahme an den Stationen ,Bewegungsbaustelle“ oder ,Inlinerparcours®
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Ergebnisprasentation

Zur Vorstellung der Ergebnisse eignen sich eine Wandzeitung oder aber auch die
Veroffentlichung in einer Sonderausgabe der Schilerzeitung. Hier kdnnen die Befragungen
ebenso einflieBen wie Empfehlungen und natiirlich die Fotodokumentation. Soweit an einem
Fitness-Kochbuch gearbeitet wurde, kdnnen die Rezepte nun vor Publikum verkostet werden
oder auch Snacks am Schulkiosk angeboten werden. Denkbar ist auch die Erstellung einer
Hitliste unter dem Motto: ,Was schmeckt am besten?*

Reflexion und Auswertung

Hier bietet sich der Gruppe noch einmal abschlieBend Gelegenheit zu reflektieren, ob die
formulierten Ziele erreicht wurden oder nicht. Welche Fehler wurden méglicherweise gemacht,
und welche Veranderungen haben sich ergeben?

Weiterfiihrung des Projektes im Schulalltag

Am Ende der Projektwoche sollten konkrete Anknipfungspunkte an das Konzept der guten

gesunden Schule vorliegen — etwa die Grindung einer AG ,Schulkiosk zur gemeinsamen
Umsetzung einer fitnessorientierten Ernahrung oder die Schaffung einer ,Fit-Koch-AG*.
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Weitere
Informationen
bietet die
Homepage des
Deutschen
Rollstuhl-
Sportverbandes:
www.rollstuhlsport.
de

WWW.gSW-
laasphe.de

3.6 Rollstuhlparcours

Einfihrung

Die Einbeziehung von Rollstiihlen in den Schulsport mag zunachst unpassend erscheinen, sie
kann jedoch durchaus dazu beitragen, Toleranz unter den Schilerinnen zu férdern. Hierbei
kdnnen es sich die Lehrkrafte zunutze machen, dass junge Menschen in der Regel offen daftr
sind, auch ungewohnliche Dinge auszuprobieren. Auf diese Weise kann der Sportunterricht
dazu beitragen, den Schilerinnen beispielsweise ein besseres Verstandnis fur die Probleme
gehbehinderter Menschen zu vermitteln. Betreiben nichtbehinderte Schilerinnen Rollstuhlsport,
erhalten sie zudem voéllig neue Einblicke in ihnen unvertraute Bewegungsablaufe. Bundesweit
wird Rollstuhlsport bereits jetzt sowohl als Breiten- wie auch als Leistungssport betrieben.

Stellvertretend ist das Konzept des Rollstuhlsports fir den Schulunterricht im Projekt
,Miteinander — Fireinander des Gymnasiums Schloss Wittgenstein in Bad Laasphe zu nennen.
In dem Programm lernen die Schulerinnen fachertbergreifend die Probleme behinderter
Menschen kennen und beschéaftigen sich in Sport, Religion, Biologie und Politik mit den
unterschiedlichen Aspekten von Behinderung. An der Schule besteht mittlerweile eine feste
Rollisport-AG, in der etwa Rollstuhlbasketball oder -badminton gespielt werden. Als wichtiger
Kooperationspartner flir schulpraktische Studien, Hospitationen und Praxiseinheiten steht die
Schlossberg-Klinik in Bad Laasphe der Schule zur Seite.
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Hintergrundinformation

Nichtbehinderte an den Rollstuhlsport heranzuflihren ist Uber die sportliche Betatigung hinaus
sinnvoll. So ist es ein positiver Nebeneffekt des Rollstuhlparcours, dass damit das soziale
Lernen gefordert wird und den Schilerinnen ein besseres Verstandnis im Umgang mit
behinderten Menschen vermittelt werden kann. Auf diese Weise kdnnen Vorurteile durch eigene
Erfahrung abgebaut und die Akzeptanz gestarkt werden.

In einer Planungsgruppe der Station ,Rollstuhlparcours sollten moglichst Vertreter aller
Gruppen — Eltern, Schiler- und Lehrerschaft — mitwirken. Es empfiehlt sich auch, einen
Ansprechpartner fur die Ausstattung mit Rollstihlen zu integrieren.

Methodische Hinweise
Problemanalyse

Fir die Schilerinnen dirfte der bevorstehende Umgang mit dem Rollstuhl der erste nahere
Kontakt mit diesem Hilfsmittel sein. Das bedeutet, dass sie nicht wissen, wie sich ein solches
Gerat handhaben I4sst. Mogliche Angste oder Vorbehalte missen durch eine sachliche
Einfihrung und die Einhaltung von Sicherheitsvorschriften von vornherein als unbegriindet
erkennbar werden. Dieser Abbau von Berluhrungsangsten ist ein Ziel der Projektarbeit.

Zielanalyse

Die Station zeichnet sich durch vielfdltige Handlungsziele aus. Zunachst sollten den
Schilerinnen Kenntnisse Uber das Sportgerat Rollstuhl vermittelt werden (Technik, Ausstattung,
Bedienung und Sicherheit). Auf dieser Grundlage kénnen sie schlief3lich ihre Geschicklichkeit
verbessern, ihre Kérperwahrnehmung trainieren, ihre Bewegungskoordination und ihr Gleich-
gewicht schulen. Dadurch, dass sie sich dabei automatisch in die Situation von Rollstuhl-
fahrerinnen versetzen, Iasst sich in Gruppeniibungen auch die soziale Interaktion trainieren.

Handlungsablauf

Die Projektarbeit unterteilt sich in eine Aufwarmphase und den eigentlichen Rollstuhlparcours.
Zwei Schilerinnen nehmen die Sportstunde mit einer Videokamera auf und befragen die
Rollifahrerinnen nach ihren Erfahrungen, zwei weitere fotografieren.

Aufwarmphase
Die Aufwarmphase wird mit kleineren Rollstuhlibungen gestaltet:

Einrollen in der Gruppe
-vYom Miteinander zum Durcheinander®: Die Schilerinnen rollen erst gemeinsam mit dem
Rollstuhl in dieselbe Richtung. Anschliefiend bewegen sie sich kreuz und quer durch die Halle.
Dadurch, dass sie dabei das AneinanderstoRen vermeiden muissen, werden sie fir die
Interaktion sensibilisiert.

Fahren nach Zahlen
Auf dem Hallenboden sind mit Kreppband zehn nummerierte Stationen markiert. Auf
Kommando fahren die Schilerinnen von einer zur anderen Station.

Aufwarmspiel mit Ball

Die Schilerinnen fahren ungeordnet durcheinander und spielen sich als Reaktions- und
Koordinationsiibung zwei bis drei kleine Balle zu.
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Der Rollstuhlparcours

An jeder Station des Parcours trainieren je zwei Schilerinnen abwechselnd mit einem Rollstuhl.
Wahrend eine Schilerin die Ubung absolviert, Gbernimmt die andere die Sicherung.

1. Station

Zielgenaues Bremsen (vorwarts und rickwarts). Die Schilerinnen sollen moglichst exakt an
einigen mit Kreppband markierten Haltelinien bremsen. Beim Vorwartsfahren ist der Oberkorper
aufgerichtet, beim Ruckwartsfahren dagegen leicht gebeugt. Die Arme werden gestreckt und
der Bremsdruck auf die Reifen langsam erhoht.

2. Station

Tordurchfahrt. Jeweils zwei eng stehende Torstangen, die mit einer niedrig angebrachten
Querstange verbunden sind, sollen durchfahren werden. Die Schilerinnen missen beim
Passieren des Tores den Oberkérper senken und das seitliche Anstol3en vermeiden.

3. Station
Einhandiges Fahren. Beim einhandigen Fahren (rechts wie links) werden die Greifrader
abwechselnd angetrieben und der Oberkorper jeweils zur Antriebsseite gebeugt.

4. Station
Slalomfahrt. Eine Reihe von Torstangen ist auf einer Linie aufgestellt. Diese sollen im Slalom
vorwarts und rickwarts durchfahren werden.

5. Station

Aufkippen auf Matten. Dazu rollen die Schuilerinnen langsam auf eine Matte zu, kippen den
Rollstuhl mit Hilfe des nach hinten gestreckten Oberkdrpers kurz hoch und schieben die
Greifrader sofort nach. Beim Herunterfahren von der Matte wird der Oberkdrper gestreckt.

6. Station

Stufen erklimmen. Funf hartere Matten werden stufenartig Ubereinander gelegt. Die
Schilerinnen missen erst durch Ankippen des Rollstuhls die Stufen erklimmen und
anschlieBend mit gestrecktem Oberkorper wieder herunterfahren.

7. Station
Balldribbling. Zum Balldribbling bewegen sich die Schilerinnen mit dem Rollstuhl durch die
Halle und dribbeln wechselseitig mit der rechten und linken Hand einen Ball.

Ergebnisprasentation

Die Videogruppe fiihrt ihren Film Gber die rollstuhlfahrenden Schiilerinnen und die Interviews zu
deren Erfahrungen vor, wahrend die Fotogruppe eine Fotowand prasentiert.

Reflexion und Auswertung

Bei einer gemeinsamen Betrachtung der Videoaufnahmen kdnnen alle Beteiligten ihre
Bewegungen analysieren und die insgesamt gemachten Erfahrungen austauschen. Wurden die
angestrebten Ziele erreicht?

Besondere Hinweise

Sicherheit ist oberstes Gebot. Daher sollte ein Erste-Hilfe-Koffer bereitstehen. Die Schiilerinnen
werden gebeten, eigene Fahrradschutzhelme mitzubringen und diese auch von anderen
benutzen zu lassen. Um die Kippgefahr beim Rickwartsfahren zu minimieren, sollten die Hande
nicht Gber den Greifreifenscheitelpunkt hinaus abgesetzt werden. Beim Ein- und Aussteigen in
den Rollstuhl sind die Bremsen anzuziehen.
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Samtliche Ubungen verlangen viel Platz, sodass eine ausreichend grof’e Halle zur Verfugung
stehen muss. Als Freiluftveranstaltung eignen sich die Ubungen wegen des zu harten Bodens
weniger.

3.7 Dokumentationsgruppe
Einfihrung

Der Dokumentation, Auswertung und Verdéffentlichung eines Projekts und seiner Ergebnisse
kommt ein hoher Stellenwert zu. Zum einen erhalten Schilerinnen, die sich ja stets nur an einer
der Stationen beteiligen konnen, hierlber einen anschaulichen Einblick in das gesamte
Geschehen und die Arbeit aller Projektgruppen. Zum anderen erfahrt das Engagement und der
Einsatz aller Beteiligten durch die Dokumentation eine zusatzliche Wurdigung.

Eine umfassende Dokumentation ist dartiber hinaus auch eine Hilfe, um die Ziele der Projekt-
woche insgesamt zu evaluieren. Viele Schulen geben zudem mittlerweile Jahresbande heraus,
in welche die dokumentierten Ergebnisse ebenfalls einflieRen kdnnen. Nicht zuletzt fallt es
gerade mithilfe einer anschaulichen Dokumentation um einiges leichter, die weitere Offentlich-
keit Uber die an der Schule geleistete Arbeit zu informieren.

Hintergrundinformationen

Die Dokumentationsgruppe arbeitet ahnlich wie die Redaktion einer Zeitung oder eines
Fernsehsenders. Das Geschehen wird aufgezeichnet, kommentiert, Dokumente und O-Tdne
werden gesammelt, und zum Schluss erfolgt die mediengerechte Aufbereitung. Die gemeinsam
mit den Schilerinnen zu treffende Entscheidung fir oder gegen ein bestimmtes Medium sollte
auch vom spateren Prasentationszusammenhang bestimmt sein.

Vorbereitung und Planung

Bei der technischen Ausstattung sollten friihzeitig die Moéglichkeiten der Schule geprift und
gegebenenfalls auch eine Unterstiitzung durch Eltern wie durch Kooperationspartner angefragt
werden. Gerade etwa bei hochwertigen Digitalkameras kann die Gruppe ihre Mdglichkeiten mit
Unterstltzung Dritter effektiv ausweiten. Dabei empfiehlt es sich bei allen eigenen wie auch
fremden technischen Geraten, die Funktionssicherheit und das Vorhandensein aller bendtigten
Zubehorteile rechtzeitig zu Uberprifen. Auch die Frage des Schadensersatzes im Falle von
Verlust oder Beschadigung sollte dringend im Vorfeld geklart werden.

Methodische Hinweise
Zielanalyse

Zu Beginn mussen gemeinsam die Ziele geklart werden — was soll mit der Dokumentation
erreicht werden? Hilfreich kénnen folgende Fragen sein:

e Sollen die Aktivitdten lediglich aufgezeichnet werden?

¢ Soll eine Kommentierung und Auswertung vorgenommen werden?

e Wird im Dialog mit Gesprachspartnern ein eigenstandiges Ergebnis angestrebt?

e Soll das Ubergeordnete Ziel der Projektwoche reflektiert oder sogar beworben werden?

e Sollim Sinne einer Presse- und Offentlichkeitsarbeit der Lokalzeitung oder den
regionalen Rundfunk- und Fernsehsendern zugearbeitet werden?

e Steht eine eigenstandige kunstlerische Begleitung und Verarbeitung der Inhalte im
Mittelpunkt?
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Die Festlegung wird in jedem Fall von der Gruppe selbst getroffen. Flr den internen Gebrauch
ist es wichtig festzuhalten, was Zielsetzung und begleitende Uberlegung aller Aktivitaten war.

Handlungsablauf

Hierfir missen Arbeitsweise und Medium festgelegt werden, was zu gro3en Teilen auch von
den zur Verfugung stehenden Moglichkeiten und den finanziellen Ressourcen abhangt. In
jedem Fall sollte die Dokumentationsgruppe stets ihr Publikum im Blick haben. Es empfiehit
sich, friihzeitig Uberlegungen anzustellen, wie die Veréffentlichung vorangetrieben wird und wie
bei mdglichst vielen Lesern oder Zuschauern Interesse geweckt werden kann.

Die einfachste und zugleich preiswerteste Form der Darstellung ist die einer Wandzeitung, die
auf weilRer Tapete oder Pin-Wanden der (Schul-)Offentlichkeit zuganglich gemacht werden
kann. Auf einer Wandzeitung lassen sich Texte, Bilder und Dokumente sehr anschaulich
prasentieren. Ein Nachteil besteht jedoch in der langfristigen Sicherung der Ergebnisse. Daher
sollten Wandzeitungen abfotografiert werden — so wird einem Informationsverlust vorgebeugt.

Sehr einfach ist auch die Herstellung einer Projekt-Zeitung mittels PC, Drucker und Kopierer.
Mit digitalen Bildern lassen sich dabei auch anspruchsvolle Darstellungen verwirklichen. Ein
grofer Vorteil besteht darin, dass jede Schiilerin ihre Zeitung mit nach Hause nehmen kann und
so auch die Eltern informiert werden. Ein Nachteil liegt allenfalls in den Kosten, die vor allem
von der Anzahl der bendtigten Kopien abhangen.

Mit einem Kassettenrekorder oder einem Diktiergerat lassen sich auf einfache Art und Weise
akustische Eindricke sammeln. Interviews mit Schilerinnen, Lehrkraften, auflerschulischen
Kooperationspartnern und Besuchern kénnen dann in Auszlgen fur die schriftliche Darstellung
verwertet werden, um diese anschaulicher und lebendiger zu gestalten.

Durch Zuhilfenahme einer Digitalkamera oder auch einer herkdmmlichen Fotoausriistung, wenn
ein schuleigenes Fotolabor die schnelle Verarbeitung der Ergebnisse gestattet, kdnnen Doku-
mentationen umfangreich bebildert werden. Dies erhoht ihre Attraktivitat fir spatere Betrachter
ungemein.

Texte und Bilder kénnen in einer Zeitung oder einer Ausstellung verdffentlicht werden und als
Grundlage fir Internetseiten zu der Projektwoche dienen. Diese kdnnen ohne grofden Aufwand
realisiert werden, da es Programme gibt, die es erlauben, Seiten unkompliziert selbststandig mit
Inhalten zu fiillen. Eine solche zeitgemalie Darstellung des Projektverlaufs spricht nicht nur die
Schulerinnen an, sondern wird gerade auch von Kooperationspartnern aus dem Umfeld der
Schule als gelungene Werbung wahrgenommen.

Die Aufzeichnung von Interviews und verschiedensten Eindriicken im Bild ist dagegen eine
klassische journalistische Form. Die Herstellung eines Videofilms setzt eine sorgfaltige Planung
und eine gewisse professionelle Anleitung voraus, damit das Material letztlich auch verwertbar
ist. Insgesamt Uben meist gerade audiovisuelle Medien auf Schiilerinnen eine grofie
Faszination aus, die mitunter zu erstaunlichen Ergebnissen fuhrt.

Neben den genannten Medien kann die Dokumentationsgruppe aber auch eine ganz
personliche Prasentationsform wahlen — etwa in der Gestalt eines Theaterstlicks, das am
letzten Tag der Projektwoche aufgefuhrt wird. Zur Auflockerung eignen sich hierfur gerade auch
lustige Situationen oder Pannen.

Um das Projekt Gber den schulinternen Rahmen hinaus presse- und offentlichkeitswirksam
aufzubereiten, werden Pressemitteilungen und Einladungen an ortliche Pressevertreter oder
Parteien versandt und Berichte fir die Schiilerzeitung verfasst. Stadtteil- und Wochenblatter
sowie Ortliche Rundfunksender sind haufig dankbar fiir ortsbezogene Themen. Somit bekommt
die Schule eine gute Presse, wahrend es Eltern und Lehrkraften bestimmt ebenfalls Spal
macht, Uber die Veranstaltung in der Zeitung zu lesen.
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Reflexion und Auswertung

Bei der Auswertung wird die Zielkldrung wiederaufgenommen und gemeinsam analysiert,
inwieweit die Schilerinnen mit dem Ergebnis zufrieden sind: Spiegeln sich die anfangs fest-
gelegten Ziele und Absichten in dem fertigen Produkt wider?

Eine abschlielRende Reflexion ist gerade dann von Bedeutung, wenn mehr als die bloRRe
Aufzeichnung der durchgefihrten Aktivitaten geplante wurde. Fir den internen Gebrauch ist es
in jedem Fall wichtig festzuhalten, worin die Ziele und die begleitenden Uberlegungen aller
Aktivitaten lagen. Es sollte auch Uberlegt werden, ob und in welcher Form die Dokumentation
dauerhaft genutzt werden kann.
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Zu Station 3.1. Bewequngsbaustelle

Sicherheitsférderung im Sportunterricht in NRW

Sicherheitsforderung im Schulsport®
Teil B (Sicherheitsférderung in der Schule)

Erlauterungen und Empfehlungen zur Sicherheitsforderung im Schulsport
Grundsatzliche Hinweise zum Inlineskating

e Beim Inlineskating ist stets die komplette Schutzkleidung zu tragen (Helm, Knie-,
Ellbogen- und Handgelenkschiitzer). Beim Kauf von Protektoren und Helm sollte darauf
geachtet werden, dass diese mit dem ,GS*- oder ,CE"-Zeichen gekennzeichnet sind.

e Neben der Schutzausriistung bietet eine intensive Technikschulung die beste Gewahr
fur unfallfreies Inlineskating.

¢ Inlineskating ist eine Freiluftsportart. Geeignet sind z. B. asphaltierte Schulhéfe oder
spezielle Skateflachen.

o Wegen starker Rutschgefahr ist das Fahren auf nassem oder sandigem Untergrund zu
vermeiden.

Inlineskating in der Sporthalle

e Das Inlineskating in der Sporthalle erfordert die Zustimmung des Schultrégers bzw. des
Sachkostentragers.

¢ Inlineskating in der Sporthalle beschrankt sich auf das Erlernen der Fahr- und
Falltechniken.

e FUr das Inlineskating gelten flachenelastische Sportbodensysteme als geeignet.

e Damit die Sporthallenbdden nicht beschadigt werden, sind folgende Hinweise zu
beachten:

— Keine aggressiven Fahr- und Bremstechniken durchfiihren!
— Keine Spriinge von Ramps und Pipes auf den Hallenboden oder auf Sportmatten!
— Keine Rollen verwenden, die im AufRenbereich benutzt worden sind
(Verschmutzung). Ggf. sind die Rollen auszuwechseln!
e Die Grofie der Sportgruppe ist den raumlichen Bedingungen anzupassen, mogliche

Gefahrdungen, besonders in AulRenkurven, sind durch Mattenpolster zu verhindern.

Aus dem ,Sicherheitserlass” des Ministeriums flir Schule, Jugend und Kinder des Landes Nordrhein-Westfalen vom
29.04.2003.

Die folgenden Erlauterungen und Empfehlungen wurden von einer Arbeitsgruppe mit folgenden Teilnehmerinnen
und Teilnehmern erstellt:

Ridiger Bockhorst, Gemeindeunfallversicherungsverband Westfalen-Lippe, Minster

Dr. Wolfgang Dreisbach, Landesinstitut fiir Schule, Soest

Gunther Dvorak, Bezirksregierung Munster, Minster

Heinz Hundeloh, Gemeindeunfallversicherungsverband Westfalen-Lippe, Mlnster
Wolfgang Lothmann, Ministerium fiir Schule, Jugend und Kinder NRW, Disseldorf

Annette Michler-Hanneken, Landesunfallkasse NRW, Disseldorf

Rolf-Peter Pack, Ministerium fir Stadtebau und Wohnen, Kultur und Sport NRW, Dusseldorf
Manfred Scharf, Rheinischer Gemeindeunfallversicherungsverband, Dusseldorf

Dr. Gerrit Schnabel, Gemeindeunfallversicherungsverband Westfalen-Lippe, Minster

Edgar Zeimer, Heinrich-Heine-Gymnasium, Bottrop
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Werner Zimnik:
Inline-Skaten mit
Sicherheit (GUV-SI

8012). Hrsg.:
GUVV. Miinster
2003.

www.unfallkassen.
de

Inlineskating als Pausensport oder bei Schulsportfesten

e Nur rdumlich oder baulich abgegrenzte Flachen nutzen, fur die besondere
Verhaltensregeln aufgestellt werden.

e Fir kompetente Lehreraufsicht sorgen, d. h. die aufsichtfihrenden Lehrkrafte sollten in
ihre Tatigkeit eingewiesen sein und z. B. darauf achten, dass nur Schilerinnen skaten,
die die komplette Schutzkleidung tragen. Eine fachliche Qualifikation (siehe unten) der
betreuenden Lehrkraft ist ggf. erforderlich, wenn spezielle Skateeinrichtungen (z. B.
Halfpipes) angeboten werden.

Skateeinrichtungen

Bei der Aufstellung spezieller Skateeinrichtungen, wie z. B. Curbs, Ramps und Pipes, sind die
sicherheitstechnischen Anforderungen nach DIN 33943 Skateeinrichtungen einzuhalten. Die
Einrichtungen missen Uber hindernisfreie Sicherheitszonen verfiigen, die Anfahrflache muss
einen gefahrlosen An- und Auslauf ermdglichen.

Fachliche Voraussetzungen der Lehrkrafte

Eine Lehrkraft, die Inlineskating im Rahmen des Schulsports anbietet, muss Uber folgende
fachliche Voraussetzungen verfugen:

e Kenntnisse theoretischer Grundlagen

e Praktische Erfahrungen mit elementaren Fahr-, Brems- und Falltechniken

e Kenntnisse methodischer Vorgehensweisen in den Bereichen Fahr-, Brems- und
Falltechniken

o Wissen um spezifische Vermittlungsformen fiir angstliche oder motorisch schwachere
Schilerinnen

e Kenntnisse in Material- und Sicherheitskunde sowie Materialwartung

e Wissen um vollstandige Schutzausriistung: Helm, Hand-, Ellbogen- und Knie-
protektoren

e Kenntnisse der fir Inlineskaterinnen geltenden Verkehrsregeln, z. B. Fahren im
Verband, Absicherung der Gruppe etc.

Rollende Gerate und ihre Sicherheitshinweise

Folgende rollende Gerate sollen in den Bewegungsbaustellen zum Einsatz kommen: Pedalos,
Rollbretter, Inlineskates, Cityroller, Skateboards, Einrader und Fahrrader (vorrangig MTB).

Rollbretter sind speziell konstruierte Rollwagen, die von Turnbanken und gleich breiten Brettern
nicht abkippen kénnen. Innerhalb der Bewegungsbaustelle lassen sich lber schiefe Ebenen
beispielsweise spezielle Rollbahnen bauen. Rollbretter sind Uber den Sportgeratehandel
erhaltlich.

Fir den Umgang mit Rollbrettern sind die Sicherheitshinweise der Deutschen Verkehrswacht zu
beachten:

¢ Rollbretter sind keine Skateboards! Sich nie auf das Rollbrett stellen!

¢ Nicht mit Anlauf aufs Brett springen!

e Lange Haare unbedingt zusammenbinden — sie konnten sonst unter die Rader
kommen!

e Lose Ketten, Tucher, Bander, Kordeln, weite Kleidungsstlicke ablegen!
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e Hande und FifRe nicht in die Nahe der Rollen bringen — weder die eigenen noch die der
anderen!

e Lasst sich ein Zusammenstol} nicht vermeiden, moglichst alle Kérperteile auf das Brett
bringen, Hande vom Brettrand nehmen, FlfRRe hoch: Die Bretter, nicht die Jugendlichen
zusammenstofRen lassen!

¢ Rollbretter niemals fuhrerlos durch die Halle fahren oder herumstehen lassen! Bretter,
die nicht gebraucht werden, werden in der Rollbrettgarage (vereinbarter Parkplatz)
abgestellt.

o Auf den Bremsweg achten! Sind Rollbretter einmal in Schwung, kénnen sie nicht sofort
angehalten werden. Besondere Dynamik entsteht, wenn sie mit dem Seil oder einer
Stange gezogen werden. Eigendynamik (Fliehkrafte etc.) durch vorsichtiges
Experimentieren erfahren lassen. Schleudereffekte vermeiden!

o Durch Markieren von Fahrgassen, Aufstellen von Hindernissen (Matten, Kasten,
Banken ...) und Vereinbaren von Fahrtrichtungen wird zu schnelles
Durcheinanderfahren vermieden.

Pedalos sind hervorragend zur Schulung der Koérperkoordination — besonders des Gleich-
gewichts — geeignet. Das Erlernen sollte zunachst mit doppelter, dann mit einfacher
Hilfestellung und schlieBlich unter Zuhilfenahme von zwei Gymnastikstdben zum Abstitzen
angeleitet werden.

Die meisten Landessportbiinde verfiigen (iber ein sogenanntes ,Spiel- und Sportmobil“. Uber
dieses sind Pedalos haufig auszuleihen oder zu mieten.

Inlineskates, Skateboards und Fahrrader besitzen die meisten Schulerinnen selbst. Sollte dies
nicht der Fall sein, kdnnen diese Gerate entweder von Freunden oder Bekannten geliehen oder
seitens der Schule zur Verfliigung gestellt werden.

Die weitere Ausstattung der Bewegungsbaustelle hangt im Wesentlichen von den Materialien
der jeweiligen Sporthalle und der Anordnung fest installierter groRerer und kleinerer Gerate ab.
Dies trifft im Einzelnen auch auf die Verlegung in den Bereich des Schulhofes zu. Insofern
kénnen die vorgestellten Moglichkeiten einer Bewegungsbaustelle nur als Beispiel dienen, das
der jeweiligen Situation und dem jeweiligen Leistungsstand der Schilerinnen entsprechend
angepasst werden muss.

Alternative Nutzung von Sportgereiten5

Die Gesetzliche Unfallversicherung gibt zur alternativen Nutzung von Sportgeraten, wie sie
auch auf einer Bewegungsbaustelle zum Einsatz kommen, folgende Hinweise. Zitat:

In den letzten Jahren hat sich die Lebenswirklichkeit von Kindern und Jugendlichen rasant
geandert. Insbesondere in grof3stadtischen Bereichen hat dies dazu gefiihrt, dass vielen von
ihnen wesentliche motorische und sinnliche (Bewegungs-) Erfahrungen fehlen. Als eine Folge
dieser Situation sind Mangel in der individuellen Bewegungssouveranitat zu beobachten. Diese
fehlende Souveranitat im Umgang mit eigenen und fremden Bewegungen ist oftmals sowohl
Ursache wie Folge einer nicht angemessenen Strategie zur Bewaltigung von Risiken. Dadurch,
dass Kinder und Jugendliche gerade im koérperlichen Bereich immer weniger Uberschaubare
und zu bewaltigende Risiken eingehen koénnen, lernen sie nicht, mit sportlichen oder all-
taglichen Risiken umzugehen. Im Gegenteil: Es erwachsen Risiken ganz anderer Dimensionen
und Qualitdten. Wahrend sich immer mehr Kinder und Jugendliche in ein risikoloses,
bewegungs- und erlebnisarmes Verhalten zuriickziehen, suchen andere gerade das grofe,

®  Norbert Baumann und Heinz Hundeloh: Alternative Nutzung von Sportgeraten.

Hrsg.: Bundesverband der Unfallkassen. Munchen, 1996.
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lebensbedrohende Risiko wie S-Bahn-Surfen, Auto-Skaten etc. Nach Auffassung vieler
Experten ist der Mangel an kalkulierbaren und trotzdem ,kickenden® Risiken eine der Ursachen
fur eine Lebensweise mit grof3en Risiken, einschliellich des Alkohol- und Drogenkonsums. Der
Mangel an zu bewaltigenden, kalkulierbaren Risiken, die eine wesentliche Voraussetzung zur
eigenen Identitatsfindung darstellen, bekommt im Zusammenhang mit sozialen, politischen und
Okologischen Zukunftsrisiken, die auf Kinder und Jugendliche heute sehr belastend wirken, ein
besonderes Gewicht.

Diese Gegebenheiten bilden u.a. auch die Basis fir ein verandertes Verstandnis von Sport und
Sportunterricht. Ein wesentliches Element dieses neuen Verstandnisses ist flr viele der
Erlebnis- oder Abenteuersport, bei dem durch die alternative Nutzung von Sportgeraten gezielt
neue Geradtearrangements und damit bisher nicht bekannte und teilweise auch gefahrliche
Situationen geschaffen werden. Geratearrangements werden mit sehr unterschiedlichen
Zielsetzungen erstellt:

o Sie sollen helfen, Bewegungsmdglichkeiten zu finden, die nicht an vorgegebene
Bewegungsfertigkeiten gebunden sind, sondern variabel und fir die Schilerinnen
attraktiv gestaltet werden kdnnen.

e Sie sollen ein Kontinuum an Bewegungs- und Gestaltungsmdglichkeiten fur méglichst
alle bieten, in dem vielfaltige Bewegungserfahrungen gesammelt werden kénnen.

e Sie sollen den Schulerinnen die Mdglichkeit geben, Sportgerate anders wahrzunehmen
und neu zu entdecken, indem sie aul3erhalb Ublicher Normvorstellungen liegende
Bewegungen ermdglichen.

e Sie sollen psychomotorische Erfahrungen ermdglichen, d.h. ein Bewegen und Lernen
unter Einbeziehung maéglichst aller Sinne.

e Sie sollen ,Sensationen® in und mit Bewegungen erfahrbar machen.

e Sie sollen Mdglichkeiten fiir offenere Formen des Sportunterrichts bieten, in denen die
Schdlerinnen Ziele, Inhalte und Intensitaten mitbestimmen und mitgestalten kdnnen.

e Sie sollen angemessene, zu bewaltigende und interessante Situationen ermdglichen,
die zu der Entwicklung eines individuellen Risikobewusstseins beitragen konnen.

e Sie sollen neue soziale Erfahrungen ermdglichen, die zum Aufbau von
sicherheitsbedeutsamer Selbst- und Sozialkompetenz beitragen kdnnen.

Insoweit ist also die alternative Nutzung von Sportgeraten mit padagogischen — und darin
eingeschlossen sicherheitserzieherischen — Motiven und Zielen unterlegt. Da Sicherheits-
bewusstsein auch Selbstkompetenz und Risikobewusstsein erfordert, kann es auch unter dem
Aspekt der Sicherheitserziehung und Unfallverhltung nicht vorrangig darum gehen, Risiken
weitestgehend auszuschlie®en, sondern diese bewusst so zu gestalten, dass sie von den
Schulerinnen zu bewaltigen sind. Insofern kann auch die alternative Nutzung von Sportgeraten
in der Sicherheitserziehung ihren Stellenwert haben. Es soll jedoch nicht einer unkontrollierten
Jagd nach Risiko und Abenteuer im Sport das Wort geredet werden, wohl aber einem
Verstandnis, in dem genau kalkulierte, interessant und variabel gestaltete Risikosituationen ein
wesentliches Element des Sportunterrichts ausmachen. Gerade eine solche Sichtweise
erfordert aber einen verantwortungsbewussten und sachkompetenten Umgang mit Gerate-
arrangements. Dabei ist der funktionalen Sicherheit besondere Aufmerksamkeit zu schenken,
weil durch die Geratearrangements praktisch neue Gerate und damit auch neue, bisher
unbekannte Gefahren geschaffen werden. Daher missen sich die Lehrkrafte, die Gerate
alternativ nutzen, bei der Planung und Durchfiihrung ihres Unterrichts Klarheit dariiber
verschaffen, welche Belastungen auftreten kénnen und ob die Gerate und die Einrichtung der
Sporthallen dafiir ausgelegt sind.

In der Literatur werden zum Teil Vorschlage fur den Bau von Geratearrangements gemacht, die
zwar interessant sind, jedoch den Sicherheitsaspekt nicht ausreichend bericksichtigen und
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nicht kalkulierbare Risiken beinhalten. Bei einer Ubernahme dieser Vorschlage kame die
Lehrkraft ihrer Verpflichtung, Unfélle zu vermeiden, nicht nach.

Insofern versteht sich dieser Text als eine Hilfe, sportpadagogische Zielsetzungen abzusichern.
Er enthalt Hinweise auf besondere Gefahren und stellt positive, aber auch bedenkliche und
gefahrliche Beispiele von Geratearrangements vor. Die Gestaltung von Geratearrangements
und Risikosituationen sollte sich immer an folgenden Grundsatzen orientieren:

Geratearrangements missen immer zu bewaltigende Situationen anbieten. Sie sind
jedoch unbedingt dem jeweiligen Fahigkeitsstand der Gruppe und der einzelnen Person
entsprechend zu arrangieren und anzubieten. Notwendig sind deshalb Geratearrange-
ments mit abgestuften Schwierigkeitsgraden, damit auch individuelle Bewaltigungs-
strategien entwickelt werden kénnen.

Geratearrangements sollten immer vielseitige Anforderungen stellen und die
Bewegungssicherheit férdern. Dazu gehdrt die Forderung der Wahrnehmungs-
fahigkeiten, der koordinativen und der konditionellen Fahigkeiten.

Basierend auf diesen Grundsatzen, sind bei der Nutzung von Geréaten folgende Aspekte genau
zu prufen bzw. zu bericksichtigen:

Das Risiko ist bereits bei der Planung moglichst exakt abzuschatzen. Hierzu kann es
notwendig sein, Informationen Uber die Gerate und ihre Einsatzmoglichkeiten beim
Hersteller einzuholen.

Bei der Planung von Geratearrangements sind fachliche Beratungsmdglichkeiten zu
nutzen (erfahrene Kolleginnen, Fachberaterinnen, Unfallversicherungstrager,
Fortbildungsméglichkeiten, Sportgeratehersteller oder andere Moglichkeiten, z.B.
Bergsportzentrale).

Geratearrangements mit schwingenden Grol3geraten (z.B. Langbank oder
Weichbodenmatte) sind grundsatzlich zu vermeiden, da die auftretenden Belastungen
nicht kalkulierbar und berechenbar sind.

Die Geratearrangements sind immer auf die Fahigkeiten, Fertigkeiten und psychischen
Dispositionen der Schilerinnen abzustimmen. Im Zweifel sind die Schwierigkeiten eher
zu niedrig als zu hoch anzusetzen.

Gerate durfen nur so eingesetzt werden, dass sie nicht beschadigt werden. Dies gilt vor
allem auch fir Matten. Diese dirfen Gber das beim Tragen hinausgehende Mal} nicht
gebogen oder geknickt werden. Deshalb sind bei Geratearrangements, bei denen
Matten geknickt werden, nur Matten einzusetzen, die nicht mehr bei den Ublichen
Landesituationen benutzt werden und als solche dauerhaft gekennzeichnet sind.

Die Geratearrangements missen so gestaltet werden, dass jede Schilerin die
Méglichkeit hat, eine Ubung jederzeit zu beenden, ohne sich selbst oder
Mitschilerinnen zu gefahrden.

Alle eingesetzten Gerate sind vor der Benutzung auf Funktionstlchtigkeit und aufRerlich
erkennbare Mangel zu Uberpriifen (z.B. Holzgerate auf Splitterung).

Die Lehrkraft muss die Geratearrangements vor dem Benutzen auf Betriebssicherheit
Uberprifen. Es missen ausreichend grof3e Sicherheitsabstdnde sowohl zwischen den
einzelnen Geratearrangements als auch zu den Hallenwanden vorhanden sein, wenn
die Wand nicht bewusst in das Geratearrangement einbezogen wird.

Bei schwingenden Geratearrangements sind die Schwungbereiche freizuhalten.
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Schwung- und Laufbereiche unterschiedlicher Stationen dirfen sich nicht Gber-
schneiden.

Fall-, Abgangs- und Sicherheitsbereiche sind freizuhalten und — wenn notwendig — mit
geeigneten Matten abzusichern. Der Fallbereich ist der Bereich, in den Stlirze vom
Gerat moglich sind. Als Abgangsbereich wird der Bereich bezeichnet, in dem
kontrollierte Abgange vom Gerat bzw. Landungen erfolgen. Der Sicherheitsbereich ist
der Bereich, der an Fall- und Abgangsbereich angrenzt.

Die Verbindungen zwischen den Geraten setzen Kenntnisse in der Knotentechnik und
geeignetes Seil- und Gurtmaterial (Fachhandel) voraus. Es sind nur solche Knoten zu
verwenden, die sicher beherrscht werden.

Wahrend des Auf-, Um- und Abbaus von Geratearrangements darf an den Geraten
nicht geturnt oder gespielt werden.

Die Lehrkraft muss auf eindeutige Anweisungen, Aufgabenstellungen und Einhaltung
von Verboten achten.

Die Lehrkraft hat darauf zu achten, dass verknotete Taue nach jeder Benutzung wieder
gelost werden. Dauerknoten in den Tauen sind unzuldssig.
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Beispiele flur die Gestaltung einer ,rollenden* Bewegungsbaustelle in der Sporthalle6
Element 1: Lange schiefe Ebene

Materialien:

Rollbrett, zwei Kasten (einer sechs Kastenteile hoch plus Kastendeckel, der andere vier
Kastenteile hoch ohne Kastendeckel), vier bis sechs Langbanke, ein Sprungbrett, welches als
Ubergang zum Hallenboden dient sowie eine Weichbodenmatte.

Das Gefalle ist durch die Verkiirzung der Strecke und durch die Hohe der Kasten zu variieren.
Eine entsprechend lange Ausrollzone mit anschlieBender Weichbodenmatte als Puffer ist zu
beachten.

Ubung

Die schiefe Ebene wird zunachst in Bauchlage auf dem Rollbrett heruntergerollt. Je nach
Einschatzung kann sich die Position auf dem Rollbrett dem jeweiligen Leistungsvermdgen der
Schiilerin anpassen (aber niemals stehend eingenommen werden).

Element 2: Seitwartspendel

Materialien:
Skateboard oder Rollbrett, Reck mit Gberkopfhoch befestigter Reckstange.

Ubung: Ristgriff, Stand seitlich auf dem Skateboard oder Rollbrett. Rollen auf die eine, dann
wieder auf die andere Seite. Dabei wird das dullere Bein am Ende des Vorschwungs seitlich
hochgeschwungen. Es kann dabei auch versucht werden, am Ende des Vor- und Rulck-
schwungs leicht abzuspringen.

Je nach dem Leistungsvermégen der Schilerin kdnnen auch eigene Varianten entwickelt
werden.

Element 3: Dribbling-Wurf-Parcours

Materialien:

Inlineskates, Basketball, vier Slalomstangen, zwei Stangen mit Querstange (Imitation einer
Hurde), Basketballkorb. Aus Platzgrinden ist der Parcours in einer Linie vor dem
Basketballkorb aufzubauen.

Ubung:

Die Schiilerinnen stellen einen kleinen Parcours zusammen, in dem Ballbehandlung (Dribbling),
Gewandtheit, Tempo und Treffsicherheit getibt werden kénnen. Dabei sind die Slalomstangen
wahrend des Dribbelns mit dem Ball auf Inlineskates zu umfahren. Die angedeutete Hiirde
muss entweder Ubersprungen oder unterfahren werden, bevor die Aktion schlief3lich mit einem
Korbwurf beendet werden soll.

® In Anlehnung an Walter Bucher: 1018 Spiel- und Ubungsiibungsformen auf Rollen und Radern. Schorndorf, 1994.
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Element 4: Hockeyslalom und Aufgabenparcours

Materialien:
Inlineskates oder Fahrrad, Tennis- oder Hockeyball, Hockeyschlager, vier Slalomstangen, ein
leeres, senkrecht aufgestelltes Kastenteil, eine imitierte Hiirde aus Stangen.

Ubung:

Entweder auf Inlineskates oder auf dem Fahrrad wird der jeweilige Ball um die verschiedenen
Hindernisse gefiihrt bzw. hindurchgespielt. Aus Platzgriinden ist auch dieser Parcours in einer
Linie aufzubauen.

Element 5: Balldribbling mit Fahrrad, Einrad oder Pedalos

Materialien:
Fahrrad, Einrad oder Pedalos, Basketball

Ubung:
Wahrend der Fahrrad-, Einrad- oder Pedalofahrt wird ein Ball dribbelnd nach vorn und wenn
maglich nach hinten gefiihrt bzw. auch durch einen Slalomparcours gedribbelt.

Element 6: Hindernisspringen

Materialien:
Inlineskates, Fahrrader, ein Schaumgummibalken

Ubung mit Inlineskates:
Zunachst auf das Hindernis zufahren, leichte Hockstellung einnehmen und dann beidbeinig das
vorerst niedrige Hindernis (Schaumgummibalken) Gberspringen und Landung dampfen.

Ubung mit einem Fahrrad:

Aus dem Rollen die Kurbeln waagrecht stellen, Gesall aus dem Sattel bringen, Oberkdorper
nach vorne schieben, Korperschwerpunkt in der Radmitte halten. Arme und Beine anwinkeln,
mit dem Koérper tiefer gehen und Schwung holen, Arme und Beine strecken und gleichzeitig mit
dem Korper ruckartig hochgehen. Daraufhin Arme und Beine anwinkeln, Rad zum Korper
hochziehen, Arme und Beine wieder bis zur leichten Beugung strecken, Lenker gerade halten
und Landung déampfen.

Element 7: Verlorene Gegenstande

Materialien:
Inlineskates, Skateboards und Fahrrader sowie kleinere und groRere Gegenstande, die vom
Boden aufgehoben werden sollen.

Ubung:

Wahrend der Fahrt mit Rad, Skateboard oder Inlineskates werden verschiedene Gegenstande
von unterschiedlicher Hohe links- und rechtsseitig aufgehoben. Die GroRe der Gegenstande
kann je nach Schwierigkeitsgrad variiert werden.
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Beispiele fir die Gestaltung einer ,rollenden“ Bewegungsbaustelle auf dem Schulhof
Grundsétzlich lassen sich nahezu alle Ubungen, die rollend in der Halle durchgefiinrt werden,
auch auf dem Schulhof umsetzen. Allerdings Iasst sich die Bewegungspalette auf dem Schulhof
durch natirliche oder bauliche Gegebenheiten noch entsprechend erweitern.

Element 1: Rasenrollen

Materialien:
Inlineskates und Rasenflache

Ubung:

Aus dem Anlauf auf einem Asphaltstick wird ein gemahtes Rasenstick angefahren, der
Ubergang zwischen Asphalt und Rasenflache durch ein Nachgeben in den Knien bewaltigt und
das Rasenstlick zum Ausrollen genutzt.

Die Ubung lasst sich variieren, indem riickwérts angelaufen und auch riickwéarts auf dem
Rasenstlck ausgerollt wird.

Element 2: Treppenfahren

Materialien:
Inlineskates und relativ kurzes Treppenstiick

Ubung:

Die Treppenstufen werden in leichter Schrittstellung, in den Knien leicht gebeugt, angefahren,
und in den Knien federnd Uberwunden.

Diese Ubung kann zun&chst auch an einer Bordsteinkante gelibt werden.

Element 3: Uberspringen von Hindernissen

Materialien:
Fahrrad, Inlineskates, Skateboard und Cityroller

Ubung:

siehe Anweisung unter ,Beispiele fur die Gestaltung einer rollenden Bewegungsbaustelle in der
Sporthalle®.
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Beispiele fir einen Fahrradparcours

Parcours Nr. 1

In diesem Parcours werden verschiedene Grundfertigkeiten auf dem Fahrrad trainiert und
gelbt. Der Parcours eignet sich auch fiir vermeintlich leistungsschwachere Schilerinnen, die
ihn wie alle anderen auch durchfahren sollten.

Der Parcours verlauft folgendermalien:

1. Die Schilerinnen beschleunigen an einer Langsseite des Schulhofes, um dann

2. die Kurve zlgig zu durchfahren.

3. Nach der Kurve gibt es einen Bremstest — idealerweise auf mehreren Spuren mit
verschiedenen Bodenbeschaffenheiten (Wasser, Sand, etc.).

4. Erneutes Beschleunigen entlang der Diagonalen mit Hindernissen, z.B. durch plétzliches
Hinwerfen eines Gegenstandes (Schaumstoffwiirfel etc.), der umfahren werden muss.

5. Daraufhin Slalom fahren (Hitchen oder Stangen werden in einer Reihe aufgestellt und
mussen umfahren werden.)

START
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Parcours Nr. 2

1. Ahnlich wie beim Parcours Nr. 1 wird zundchst an der Langsseite des Schulhofes
beschleunigt.

2. Darauf folgt der erste Slalom, der diesmal eine Kurve bildet.

3. Am Ende der Kurve befindet sich eine Hirde, an der das Fahrrad plétzlich abgebremst und
Uber das Hindernis getragen werden muss (z.B. eine Sporthallenbank).

4. Danach wird erneut beschleunigt. Die Distanz zur ndchsten Station sollte mindestens 20
Meter betragen, da ansonsten die Geschwindigkeit zu niedrig bleibt.

5. Dann geht es in eine Kurve, die zunachst zigig durchfahren werden soll. Dort andert sich
jedoch die Bodenbeschaffenheit — hier muss die Geschwindigkeit entsprechend angepasst
werden.

6. Daraufhin beschleunigt die Schilerin wieder. Auf der folgenden Geraden muss ein
Gegenstand vom Boden aufgehoben und nach einer weiteren Kurve in einen Eimer geworfen
werden.

7. Nachdem dies geschafft ist, wird wieder bis ins Ziel beschleunigt.
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Parcours Nr. 3 (Fortgeschrittene)

1. Zunachst wird vom Start weg beschleunigt.

2. Daraufhin folgt ein langerer, ungeordneter Slalom.

3. Nachdem der Slalom durchfahren wurde, wird erneut beschleunigt, um ein kleines Hindernis
zu Uberspringen (sofern die Sprungtechnik beherrscht wird — ansonsten empfiehlt es sich, das
Rad Uber das Hindernis zu heben).

4. Nach dem Sprung wird wieder beschleunigt. Mit einer Vollbremsung soll eine 180°-Drehung
um ein Hutchen vollzogen werden. Der Boden sollte mit etwas Sand bedeckt sein, damit mit

dem Hinterrad ,geslidet” werden kann.

5. Es folgt ein Quer-Hindernis (z.B. Sporthallenbanke), Uber welches das Fahrrad gehoben
werden muss.

6. Danach in die Kurve und wieder beschleunigen.
7. Darauf folgt eine Art Checkpoint, an dem das Fahrrad abgestellt bzw. hingelegt werden soll,
um zu Ful riickwarts bis zu einem Huitchen zu laufen und den dort abgelegten Ball aufzuheben.

Danach mit dem Ball zuriick zum Fahrrad laufen.

8. Wahrend des Fahrens soll nun der Ball bis zum nachsten Checkpoint gedribbelt und dann
dort abgelegt werden.

9. Der restliche Weg bis ins Ziel sollte freihdndig fahrend zurtickgelegt werden.

1.

7. CHECK-
........................................................ cHEC!

CHECK-
POINT

ZIEL

A
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Beispiel einer ,rollenden“ Bewegungsbaustelle mit Partnerubungen7
Element 1: Ball-Balance

Materialien
zwei Pedalos, zwei Stabe, Balle verschiedener Grofie

Ubung

Beide Pedalofahrerinnen stehen sich gegeniber. Sie halten zwei Stabe, zwischen denen sie
einen Ball beliebiger Grofte balancieren. Durch Heben und Senken der Arme rollt der Ball
langsam oder schnell hin und her. Dieselbe Bewegungsform kann auch wahrend der Fahrt
ausgefuhrt werden, wobei sich eine Partnerin nach vorn und die andere nach hinten bewegt.
AuRerdem kann versucht werden, den Ball mit den Stdben nach oben zu werfen und mit diesen
auch wieder aufzufangen.

Element 2: Seilspringen

Materialien
zwei Pedalos, evtl. Inlineskates, ein Seil

Ubung

Zwei Pedalofahrerinnen fahren parallel zueinander und schwingen wahrend der Fahrt das Seil,
sodass eine dritte Schilerin zwischen ihnen seilspringen kann. Um den Schwierigkeitsgrad zu
steigern, kann die seilspringende Partnerin bei langsamer Fahrt mit Inlineskates Uber das Seil
springen (sofern sie dies beherrscht).

Element 3: Brett-Slalom

Materialien
Inlineskates, ein Rollbrett bzw. ein Skateboard sowie Slalomstangen oder Hiitchen

Ubung

Die Schiulerin auf Inlineskates schiebt die auf dem Rollbrett bzw. Skateboard liegende Partnerin
in Slalomfahrt um die Stangen bzw. Hitchen. Das Tempo kann je nach Stangenabstand und
Fahrsicherheit verlangsamt oder beschleunigt werden.

Element 4: Bank-Fahrt

Materialien
Inlineskates, zwei Rollbretter, eine Langbank

Ubung

Eine Langbank wird umgekehrt mit den Enden auf zwei Rollbretter gelegt. Die Inlineskaterin
schiebt das Gefahrt, wahrend die Partnerin versucht, auf der schmalen Seite der Langbank zu
balancieren.

" In Anlehnung an Walter Bucher: 1018 Spiel- und Ubungsformen auf Rollen und Radern. Schorndorf, 1994.
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Element 5: Einrad-Gewdhnung

Materialien
zwei Paar Inlineskates, ein Einrad

Ubung
Zwei Inlineskaterinnen unterstiitzen die ersten Versuche einer Schiilerin auf dem Einrad, indem
sie deren ausgestreckte Arme mit ihren Schultern stiitzen.

Element 6: Doppelpedalos

Materialien
Doppelpedalos

Ubung
Zwei oder gar drei Schulerinnen besteigen ein Doppelpedalo und versuchen, koordiniert
vorwarts und riickwarts zu fahren oder einen Slalomparcours gemeinsam zu absolvieren.

Element 7: Wanderslalom

Materialien
Alle rollenden Gerate

Ubung

Jede Schulerin benutzt ein beliebiges rollendes Gerét (Inlineskates, Skateboards etc.) und
fungiert dabei als Slalomstange wie auch als Slalomfahrerin. Die letzte der rollenden Reihe
beginnt mit dem Slalomlauf um die anderen herum und stellt sich zuvorderst wieder selbst als
Slalomstange auf. Diese Ubung kann auch in fortlaufend rollender Bewegung durchgefiihrt
werden, sodass alle standig rollend in Bewegung sind.

Weiterflhrende Literaturhinweise

Norbert Baumann und Heinz Hundeloh: Alternative Nutzung von Sportgeraten. Hrsg.:
Bundesverband der Unfallkassen. Miinchen, 1996.

Walter Bucher: 1018 Spiel- und Ubungsiibungsformen auf Rollen und Ré&dern. Schorndorf,
1994.

Deutsche Verkehrswacht e.V. (Hrsg.): Das ,move-it-Buch — Spiele und Ubungen zur Férderung
der Bewegungssicherheit fur Kinder im Kindergarten- und Grundschulalter. Meckenheim, 2003.

Karl Frey: Die Projektmethode — der Weg zum bildenden Tun. Weinheim, 2005.

Gemeindeunfallversicherungsverband Westfalen-Lippe (Hrsg.): Wahrnehmen und Bewegen
(GUV-SI 8050). Munster, 1997.

Sonja Gutbier und Christa Kleindienst-Cachay: Mit Bob dem Baumeister auf der
Bewegungsbaustelle — Lehrhilfen flr den Sportunterricht 52 (2003), 9.

Klaus Miedzinski: Die Bewegungsbaustelle — Kinder bauen ihre Bewegungsanlasse selbst.
Dortmund, 1996.

Manfred Schraag: Erlebniswelt Sport — Ideen fiir die Praxis in Schule, Verein und Kindergarten.
Schorndorf, 2000.

Renate Zimmer: Handbuch der Bewegungserziehung. Freiburg, 1998.
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Zu Station 3.2. Inlinerparcours

Trainieren der Fahrtechnik anhand eines Safety-Parcours
Material

Zur abwechslungsreichen Gestaltung des Fahrtechnikkurses empfehlen sich folgende
Materialien:

Kreide, Kreppband, Flatterband, verschiedene Balle, Maltband oder Zollstock, Slalom-Pylonen,
kleine handliche Gegenstande, ein langes Seil oder eine Zauberschnur und Gegenstande, die
zu Hindernissen aufgebaut werden kdnnen (Bierzeltbanke, kleine Kasten, dicke Aste etc.).

Far den Aufbau des Safety-Parcours werden diese Materialien bendtigt:

e zwolf Slalomhitchen/Pylonen (alternativ Getrankedosen, halbe Tennisballe)
e drei Banke (alternativ Autoreifen, Schulranzen)
e sechzehn Stangen (alternativ Flaschen)
e zwei halbe Tennisballe (alternative Getrankedosen, Schuhe)
e vier kleine aufhebbare Gegenstande
e zwei Zauberschniire (alternativ Gummitwistbander)
e ein Metermaf
StralRenmalkreide (alternativ Klebeband)

Ein Erste-Hilfe-Koffer gehort in jedem Fall dazu!

Ausristung

Die richtige Ausristung spielt nicht nur fir das Fahrerlebnis eine gro3e Rolle, sondern gerade
auch fir die Fahrsicherheit und die moglichen Folgen bei einem Sturz.

An erster Stelle stehen die Inlineskates: Sie miissen vor allem passen! Zu kleine Inlineskates
lassen innerhalb kirzester Zeit die FiRe einschlafen und fihren schnell zu schmerzhaften
Druckstellen oder Muskelkrampfen.

An einem der Inlineskates ist ein Bremsblock angebracht, dessen Abstand zum Boden sich
meist individuell einstellen lasst. Diese Stopper werden aus Gummi-Kunstoff-Gemischen
hergestellt, die eine gute Bremswirkung mit einer hohen Abriebfestigkeit verbinden sollen. Bei
billigen Skates ist das Material des Bremsblocks haufig zu hart, wodurch der Bremsweg unnétig
verlangert wird. Beim Kauf ist fachkundige Beratung daher hilfreich.

Die notwendige Schutzkleidung (Protektoren) besteht neben einem Helm aus Knie-,
Handgelenk- und Ellbogenschonern. Nur wenn alle Teile der Schutzausristung gut passen,
kdnnen sie helfen, Verletzungen wirkungsvoll zu vermeiden.

Fir das Vermeiden von Verletzungen beim Fallen nehmen die Knieschoner die zentrale Rolle
ein — sie sollen und mussen beim Aufprallen die meiste Energie auffangen. Da ein Sturz in der
Regel aus der Vorwartsbewegung heraus geschieht, missen sie auch dem Rutschen auf dem
Asphalt gewachsen sein.

Knieschoner sollten neben Klettverschlissen auch einen Strumpf besitzen, der lber das Bein

gezogen wird. lhre polsternde Wirkung erzielen die Knieschoner durch ein Schaumstoffkissen
unter einer harten Schutzkappe.
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Handgelenkschoner sollen die Hande vor Schrammen und Schirfwunden schitzen und
Verstauchungen oder gar Briche des Handgelenks vermeiden. Dies funktioniert jedoch nur,
wenn ein Sturz nicht zuerst direkt mit den Handen abgefangen wird. Die Hartplastikschiene auf
der Handinnenseite unterliegt einem Verschlei3 und sollte nach einer Reihe von Stlrzen
ausgetauscht werden.

Ellbogenschoner dhneln im Aufbau den Knieschonern.

Die Zahl der Kopfverletzungen beim Inlineskating liegt nach den aktuellen Studien zwischen
finf und zehn Prozent. Hierbei handelt es sich oftmals um schwerste Verletzungen, und gerade
beim Rickwartsfallen bietet eigentlich nur ein Helm Schutz.

Ablauf des Fahrtechnikkurses
Im Wechsel von Gesprach und Praxis werden folgende Themenbereiche bearbeitet:

BegrifRung und Vorstellung
Name, Alter, Skate-Erfahrung, Lieblingsdisziplin etc. Warum seid ihr hier? Was sollen wir
machen? Wie sollen wir es machen? Welche Regeln sollen dabei gelten?

Material und Bekleidung
Welche Inlineskates fiir welche Disziplin, Naheres zu Rollen und Protektoren, Besprechen der
Rechtslage, Erfragen des Sicherheitsaspekts.

Praxis
Anlegen von Schitzern und Helm, Spiele zum Aufwarmen und erste Fallschulung ohne
Inlineskates — nur auf die Knie!

Eigene Erfahrungen

Schon Verletzungen gehabt — wenn ja, welche und wobei? Thematisieren: Qualitat der
Schuitzer. Warum immer nach vorn auf die Knie fallen? Warum immer Schitzer tragen, obwohl
man ja schon alles kann (Verhalten und Fehler anderer Schilerinnen, unerwartete Ereignisse
etc.)?

Praxis
Anziehen der Inlineskates. Kurzes Fangspiel: Retten, Paare kdnnen nicht gefangen werden.
Weitergehende Fallschulung mit Inlineskates.

Kurze Reflexion

Warum ist die richtige Falltechnik so wichtig und muss geilibt werden? (Automatisieren der
Bewegung — im Sturzfall keine Zeit zum Nachdenken, Bewegungsablaufe werden schneller und
leichter gelernt, wenn man keine Angst hat, sich zu verletzen, Rolle der Schitzer, etc.)

Bremsen

Welche Bremstechniken sind bekannt? Lange des Bremswegs? Power Slide auf dem Gehweg?
Warum kann ein Laternenstopp nicht funktionieren? Kdénnen nur Bremsprofis am StralRen-
verkehr teilnehmen?

Praxis

Bremstest als Zielbremsung vor einer aufgezeichneten Linie. Zuvor sollen die Schulerinnen
einschatzen, wo sie zum Stillstand kommen werden, und diese Stelle markieren. Bremstest auf
wechselnden Beldgen wiederholen und Bremstechnikvergleiche durchfiihren!

Kurze Reflexion

Was bedeuten Fehleinschatzungen in der Realitat? Wie will ich unverletzt zu meinem Rail,
meiner Treppe, zum See usw. kommen, wenn ich nicht bremsen kann? Wenn ich noch nicht

50



Schule is(s)t in Bewegung

sehr gut bremsen kann — was dann? (Férderung einer realistischen Selbsteinschatzung,
Anpassen der Geschwindigkeit)

Praxis

Bremstechniken individuell Uben. Wichtig: Eine Technik muss richtig beherrscht werden!
Uberraschungselemente einbauen (Bremsen auf ein Zeichen, Staffelspiele etc.). Oft muss
plétzlich und unvorbereitet gebremst werden: Bremstechnikvergleiche machen. Mit welcher
Technik kann ich den kiirzesten Bremsweg erzielen? Gibt es Kombinationsmaoglichkeiten?

Reflexion

Bei welchen Techniken werden die Rollen stark beansprucht? Wie und wann missen sie
gewechselt werden und warum? Wann muss ein Bremsblock erneuert werden? Wann muss ich
bei einem Hindernis mit dem Bremsen beginnen? Bremsen auf Sand, nasser Stral’e oder
Blattern im Herbst, Bodenbelag, Rollenharte und grip. Wenn ich erkenne, dass mein Bremsweg
zu lang sein wird — was dann?

Ausweichen, Kurven fahren
Wann muss ich ausweichen kénnen? Welche Ausweichtechniken gibt es? Problem Links- und
Rechtskurve, starke und schwache Seite etc.

Praxis

Kurventechnik Uben, Kurvenradius durch eine Barriere oder Doppelhitchenreihe verengen,
Slalomfahren (nicht nur einen normalen Slalomparcours aufbauen, sondern die Hitchen im
Abstand und in der Breite stark variieren, um das Fahren auf dem Gehweg zu simulieren),
Menschenslalom, Banditenslalom, Gruppenslalom, Achten fahren lassen, Staffelspiele etc. Bei
guten Gruppen auch die Spin-Drehung links und rechts.

Soweit haben die Schulerinnen alle Grundfahrtechniken als Voraussetzung zur Teilnahme am
StralRenverkehr gelibt. Die folgenden Ubungen bereiten auf spezifische Anforderungen vor.

Komplexere Inhalte )
Wahrnehmungsschulung, Vorhersehen moglicher Verkehrsablaufe, Uberpriifen der eigenen
Einstellung zum Verkehrsverhalten, Spafd und Angst, Risikobereitschaft.

Praxis

Zwei Schilerinnen stellen sich in etwa 20 Meter Entfernung von der Gruppe schulterbreit
nebeneinander. Die anderen missen einschatzen, ob sie zugig passieren kdnnen, ohne eines
der lebenden Hindernisse zu beruhren.

Doppelslalomreihe schulterbreit aufbauen, Schilerinnen miissen durchfahren, beim zweiten
Durchlauf den Kopf wenden und einen Gegenstand benennen, der hochgehalten wird.

Springseil zum darunterdurchfahren und darlberspringen. Die Schilerinnen miissen auch hier
selbst einschatzen, ob sie es schaffen.

Paarslalom: eine Skaterin mit verbundenen Augen, die andere gibt die Kommandos per Zuruf
(macht allen Spal3, zwingt zu angepasstem Fahren und foérdert die Kooperationsbereitschaft
etc.).

Mehrfachhandlungen, das heilt: Bei allen Ubungen immer wieder stéren, ablenken, Uber-
raschungselemente einbauen.

Allgemeine Gefahrenquellen

Die moglichen Ergebnisse der Sammlung der Schilerinnen, z.B. Alkohol und Skaten,
schlechtes Material, volle Stadte und enge Biirgersteige, schlecht einsehbare Stellen und
Ecken, ungeeigneter StraRenbelag, Regen, Sand und Blatter, Uberschatzen der eigenen
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Fahigkeiten, Skaten in der Gruppe (cool sein miissen), Stress, Arger und Zeitnot, das Verhalten
anderer Verkehrsteilnehmer etc.

Ablauf des Safety-Parcours
Die einzelnen Stationen:

Slalom

Vom Start bis zum ersten Slalomhitchen sind mindestens sechs Meter, besser zehn Meter
Platz zu lassen, damit die Schilerinnen beschleunigen kénnen. Die Slalomhitchen sind dabei
in unregelmafligen Abstédnden aufzustellen, sodass beim Durchfahren mehrere Rhythmus-
wechsel notwendig werden.

Dieser Rhythmuswechsel in Verbindung mit den Richtungsénderungen, die beim Umfahren der
Slalomhutchen notwendig sind, macht sehr schnell deutlich, inwieweit die Schilerinnen in der
Lage sind, schnelle Gewichtsverlagerungen von einem auf das andere Bein auszufihren.
Gerade diese wechselnden Belastungen sind ein absolutes Muss, um selbst einfache Grund-
fahrtechniken sicher zu beherrschen.

Banke

Die Banke bilden ein Hindernis, Uber das die Schiilerinnen steigen und vor dem sie bis zum
Stillstand abbremsen missen (hierflr Sicherungsposten bzw. Hilfestellung einrichten!). Diese
Ubung verlangt vor allem eine realistische Selbsteinschatzung, da die eigene Geschwindigkeit
und der damit verbundene Bremsweg richtig kalkuliert werden missen.

Das Ubersteigen des Hindernisses selbst ist nur méglich, wenn fiir kurze Momente jeweils ein
Bein zu 100 Prozent belastet wird. Liegt zu diesem Zeitpunkt der Kdrperschwerpunkt nicht
direkt Uber der Mitte des belasteten Skates, beginnt dieser unweigerlich zu rollen. Hat man
keine Moglichkeit mehr, sich etwa noch an einer Bank festzuhalten, ist ein Sturz kaum zu
vermeiden.

Drunter und driber

Bei dieser Station stehen die Fahnenstangen rund einen Meter weit auseinander. Eine
Zauberschnur (oder ein Gummi) ist so zu spannen, dass die Schilerinnen zuerst darunter
durchfahren und sie im Anschluss Uberspringen kénnen.

Diese Ubung verfolgt zwei Ziele: Zum einen miissen die Schiilerinnen einschatzen kénnen, wie
tief sie in eine gehockte Haltung gehen bzw. wie hoch sie Uber kleine Hindernisse springen
missen. Zum anderen soll diese Ubung verdeutlichen, welche Folgen das Erhéhen und
Erniedrigen des Korperschwerpunktes mit sich bringen kann. Liegt dieser nach dem
Unterfahren des ersten Hindernisses nicht genau in der Mitte der Skates (etwa zwischen der
zweiten und dritten Rolle), ist ein Gleichgewichtsverlust die Folge.

Stangenwald
Beim Stangenwald sind die Fahnenstangen in Schulterbreite zu stellen. Die Abstédnde der
Stangenparchen sollten unregelmaflig und stark versetzt sein.

Diese Station simuliert die reale Situation, die beim Uberholen von FuRgéngern auf Gehwegen
zwangslaufig entsteht. Sie verdeutlicht, wie schwer es ist, plétzliche Richtungsénderungen
vorzunehmen, ohne dabei die Stangen (Passanten) zu berGhren. Es hat sich als vorteilhaft
erwiesen, die Position der Stangen zu markieren und den Weg durch sie hindurch z. B. mit
Kreide vorzuzeichnen, da nach fast jedem Durchlauf mehrere ,Passanten auf dem Boden
lagen.

Achtenfahren

Beim Achtenfahren sind zwei halbe Tennisballe im Abstand von vier Metern auf den Boden zu
legen.
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Auch hier ist es sinnvoll, den Fahrweg vorzuzeichnen. Hierbei sollten die Schilerinnen
moglichst kleine Achten beschreiben. Beim Achtenfahren missen Links- wie Rechtskurven
gleichermalien bewaltigt werden, was meist nicht auf Anhieb gelingt.

Aufheben
Bei dieser Station miissen grofiere Gegenstande mit beiden Handen aufgenommen werden.

Fir viele stellt dies ein grof3es Problem dar, da die Geschwindigkeit, mit der man an die Gegen-
stande heranfahren muss, in der Regel falsch eingeschatzt wird. Beim Umfahren der Gegen-
stdnde mussen die Schiilerinnen gleichzeitig den Kérperschwerpunkt senken und den aufleren
Skate belasten. Diese Kombination (Kérperschwerpunkt absenken und Belasten eines Skates)
ist wiederum eine Voraussetzung, um die am Inlineskate angebrachte Bremse (Heelbrake)
sicher nutzen zu kénnen.

Zielbremsung
Hierbei wird eine Ziellinie aufgezeichnet. Dahinter werden Markierungen im Abstand von jeweils
einem Meter angebracht, die den Bremsraum darstellen.

Ziel dieser Station ist es nicht, einen mdglichst kurzen Bremsweg zu erreichen, vielmehr geht es
auch hierbei um eine realistische Selbsteinschatzung. Die Schiilerinnen werden vor dem Durch-
fahren des Parcours aufgefordert, die Stelle zu markieren, an der sie ihrer Meinung nach zum
Stillstand kommen, wenn sie mit einer ihnen vertrauten Bremstechnik am Zielstrich mit dem
Bremsen beginnen.

Achtung: Ausreichender Bremsraum ist Bedingung! Selbst bei niedrigen Geschwindigkeiten
kann der Bremsweg einer ungeubten Fahrerin mehr als zehn Meter betragen.

Auch bei den Ubungen auf dem Schulhof ereignen sich Stiirze, und nur die wenigsten
Skaterinnen werden vor einem Sturz die Gegensténde loslassen, die sie in der Hand halten.
Der Beschleunigungsweg zwischen der letzten Station und der Zielbremsung darf daher nicht
zu lang sein!

Sachinformationen: Fahrtechnik und Fahrpraxis

Richtig bremsen

Bremsen kann schwierig werden: Das Spurhalten fallt schwer, Nasse oder glatte Bdden
verlangern den Bremsweg zusatzlich. Wer im Verkehrsbereich skaten mdchte, muss
mindestens eine effektive Bremstechnik sicher beherrschen. Die Hauptsache in der jeweiligen
Situation ist es, zuverlassig und verletzungsfrei zum Stehen zu kommen.

Bei der Heelbrake-Technik reibt der angebaute Gummistopper auf dem Asphalt. Messungen
und Tests haben ergeben, dass man mit dieser Technik den kirzesten Bremsweg erzielt —
wenn man von Spezialtechniken wie dem Hockey-Stopp absieht. Der Gummistopper muss
regelmaBig auf Verschleil® kontrolliert und bei Bedarf ausgewechselt werden.

So geht es auch: Beim T-Stopp wird ein Schuh quer zur Fahrtrichtung auf den Asphalt gesetzt,
was sich gut zur Regulierung der Geschwindigkeit eignet. Allerdings ist der erreichbare
Bremsweg doppelt so lang wie beim Heelbrake, weshalb dies nicht die beste Gefahren-
bremstechnik darstellt. Ein weiterer Nachteil: Die Rollen schleifen sich stark einseitig ab.

Beim Power-Slide muss aus der Vorwartsbewegung in eine kurze Rickwartsfahrt gedreht
werden, um dann das in Fahrtrichtung vordere Bein zur Streckung zu bringen und den Fuld quer
zur Fahrtrichtung auf den Boden aufzusetzen.

Der Power-Slide ist sehr effektiv, jedoch fiir Alltagssituationen nicht zu empfehlen, da er schwer
zu erlernen ist und mehrere komplizierte Bewegungen gleichzeitig ausgefiihrt werden missen.
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Der Rasen-Stopp ist eigentlich keine Bremstechnik, bei Gefahr aber dennoch sehr effektiv.
Wenn der Weg plétzlich versperrt ist, kbnnen die Flucht und das Auslaufen auf einem
angrenzenden Rasenstlck den einzigen Ausweg bilden.

Richtig fallen

Wer fahren will, muss zunachst richtig fallen kénnen. Selbst eine gelibte Skaterin sollte Fall-
techniken beherrschen, mit denen sie sich bei einem Unfall nicht verletzt. Bei einem
unkontrollierten Sturz ist die Verletzungsgefahr besonders groR, denn reflexartige Sturz-
reaktionen sind beim Skaten eher gefahrlich.

Double-Kneeing

Die empfehlenswerte Allround-Technik ist das Double-Kneeing. Die Fufle stehen schulterbreit
und parallel nebeneinander. Die Knie werden stark gebeugt und gleichzeitig leicht gedffnet, da
dies die Huftbeugung unterstitzt. Der Oberkoérper bleibt senkrecht, und die Kippbewegung nach
vorne ist mdglichst zu vermeiden. Dazu wird in dem Moment, wenn die Knie den Boden
berihren, mit dem Oberkdrper auch der Kérperschwerpunkt stark nach hinten verlagert — man
setzt sich sozusagen auf seine Inlineskates. Der Schwung wird durch die Knieschoner
abgebremst, und die Skaterin rutscht auf beiden Knien und den FuRspitzen bis zum Stillstand.

Zur Sicherheit sollten die Hande in Brusthéhe mit leicht eingewinkelten Ellbogen gehalten
werden. Die Unterarme sind dabei am Koérper angelehnt und fast parallel zum Boden. Die
ungeschutzten Finger sind fur den Fall, dass die Hande doch auf dem Boden aufsetzen,
gestreckt.

Bank

Diese Falltechnik ist bis auf die letzte Phase des Fallens mit dem Double-Kneeing fast
identisch: Durch Beugen der Knie und des Hiuftgelenkes wird der Koérperschwerpunkt
abgesenkt. Die FiRRe stehen schulterbreit auseinander und parallel. Die Unterarme sind fast
parallel zum Boden ausgerichtet, und die Hande werden stark gespreizt vor der Brust geparkt.
Wenn die Knie den Boden beriihren, setzt man sich auf die Fersen.

Kippt nun der Oberkérper nach vorn, kommen zusatzlich zu den Knieschonern die
Handgelenkschoner zum Einsatz: Die Arme werden entgegen der Fallrichtung nach vorn
geschoben. Dies bewirkt eine Korperspannung, durch die man auf Knien und Handgelenk-
schonern rutscht. Wichtig ist auch hierbei, dass das Gesall moglichst nahe bei den Fersen ist.

Geféahrlich: Der Knie-Ellbogen-Handgelenk-Fall

Von dieser relativ weit verbreiteten Falltechnik ist eher abzuraten. Hierbei erfolgt zunéchst ein
kontrollierter Fall auf die Knie, dann mit vorwarts kippendem Oberkdrper auf die Ellbogen und
schlief3lich auf die Handgelenke.

Bei mittlerer bis hoher Geschwindigkeit besteht jedoch gerade bei Kindern die Gefahr, dass der
Kopf auf dem Boden aufschlagt. Viele Anfangerinnen fallen zudem gleichzeitig auf Knie und
Hande, was zu schweren Verletzungen der Handgelenke flihren kann. Bei hdheren
Geschwindigkeiten besteht dartber hinaus die Gefahr, schmerzhaft auf die Ellbogen zu stirzen.
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Zu Station 3.3 Ausfliige mit Fahrradern

Ubungen zur Uberprifung der Fahrfertigkeit
Der dargestellte Schulhofparcours beinhaltet folgende Anforderungen:

o Zielbremsen

e Langsames Fahren

e Ausweichen vor Hindernissen

e Spurgenaues Fahren mit Umschauen
e Fahren Uber Bodenunebenheiten

Ablauf
1. Beschleunigen entlang der Langsseite des Platzes und zlgiges Durchfahren der Kurve.
2. Zielbremsen, auf mehreren Spuren, die unterschiedlich prapariert sind.

3. Erneutes Beschleunigen entlang der Diagonalen mit Ubungen zum Ausweichen von
Hindernissen.

4. Uberfahren von Bodenunebenheiten.

5. Fahren in einer schmalen Gasse mit Umschau-Ubungen.

6. Slalomfahren.

7. Langsames Fahren durch eine Gasse von 50—100 cm Breite.

Die folgenden Beschreibungen verdeutlichen die Gestaltung verschiedener Abschnitte des
Parcours mit dazugehoérigen Ubungsteilen.

Abschnitt 1

Mehrere Halbrundstangen oder Kanthdlzer im Abstand von ca. zwei Metern sind zu Uberfahren.
Dabei muss das Vorderrad vor jedem Kantholz kurz angerissen werden. Es ist zweckmalig, die
Kanthoélzer zu stabilisieren, da sie sonst bei jeder Berlhrung verrutschen und immer wieder
zurechtgeruckt werden missen.

Abschnitt 2

Ein groReres Hindernis — etwa eine (umgedrehte) Turnbank, ein Balken oder ein Baumstamm —
zwingt zum Absteigen. Es wird zielgenaues Bremsen geubt, indem bei nicht zu schneller Fahrt
einmal nur die Vorderrad- bzw. die Hinterradbremse und dann beide Bremssysteme gleichzeitig
betatigt werden.

Abschnitt 3

Ein Spurbrett von ca. zwei Metern Lange und 20 Zentimetern Breite muss Uberfahren werden.
Beim Klassenausflug kann dies wichtig werden, wenn sich etwa ein schmaler Pfad oder eine
Verengung des Fahrweges auf der Ausflugsstrecke befindet.

Abschnitt 4

Eine in Langsrichtung verlaufende Kante, wie sie haufig am Anfang von Radwegen vorkommt,
ist zu Uberqueren. Sie wird in der Ubung durch eine etwa zwei Meter lange und vier Zentimeter
starke Bohle dargestellt. Um ein Abrutschen des Vorderrades an der schrag verlaufenden
Kante zu verhindern, ist das Vorderrad kurz anzureifen. Zudem wird durch ein energisches
Gegenlenken in Richtung der Kante der Anfahrwinkel vergréRert.
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Abschnitt 5

Durch zwei miteinander verbundene Bohlen wird eine in Fahrtrichtung liegende Schiene
simuliert. Der Abstand der beiden Bohlen sollte ca. funf Zentimenter, ihre Starke etwa vier
Zentimeter betragen. Die Auflenkanten sollten abgeschragt sein, damit die Schilerinnen sich
bei einem mdglichen Sturz nicht verletzen kénnen.

Ideal ist es, wenn in der Nahe der Schule ein (Rund-) Kurs gefunden werden kann, auf dem die
Klasse die Radtour sozusagen im kleinen MaRstab Uben kann. Eine solche Ubungsrunde
aulderhalb des Schulgelandes zu legen scheint aber nur in einem moglichst verkehrsfreien
Raum sinnvoll, wo Geschwindigkeiten von bis zu 15 km/h gefahren werden kénnen. Bei der
Radtour vergleichbaren Verhaltnissen waren so Ubungen zum angemessenen Fahren, Brem-
sen und Ausweichen unter anndhernd realen Bedingungen mdglich.

Denkbar ist es auch, die Ubungen auf einem Sportplatz (sofern es ein Hartplatz ist) oder dem
Ortlichen Platz fur das PKW-Sicherheitstraining vorzunehmen.

Alle Ubungen des Kurses sollten die Schiilerinnen zuerst einzeln, dann mit entsprechendem
Abstand zum nachfolgenden Rad und anschlielend im Gruppenverband fahren.

Beispiele fiir Regeln bei Gruppenfahrten
Allgemeines Zeichen fir Vorsicht

Bei einer Radtour kommt man immer wieder in Situationen, in denen man besonders aufpassen
oder langsamer fahren muss. Solche ,Achtung-Vorsicht-Aufgepasst!“-Situationen sollten von
den vorausfahrenden Personen durch ein Zeichen angezeigt werden. Ein weithin gut sichtbares
Signal ist zum Beispiel ein Winkzeichen mit erhobenem linken Arm.

Wie gestalten wir die Fahrordnung?

Zur Sicherung der Gruppe fahrt vorne und hinten jeweils eine erwachsene Person mit einer
Warnweste. Dies ist flir andere Verkehrsteilnehmerinnen ein Signal, das sie zu erhohter
Vorsicht mahnt.

Die Begleitperson am Ende der Gruppe verflugt Uber eine Trillerpfeife, mit der sie sich im Notfall
bei den vorderen Radlerinnen bemerkbar machen kann.

Die Erste in der Gruppe wird nicht Uberholt, und die Letzte in der Gruppe bleibt auch die Letzte
— hinter ihr fahrt niemand mehr.

Die Reihenfolge wird festgelegt: Die Schwacheren fahren vorne.

Alle fahren geradlinig hintereinander. Der Abstand untereinander wird unbedingt eingehalten,
um ein Auffahren bei plétzlichen Bremsvorgangen zu vermeiden. Die Straflenverkehrsordnung
(Paragraph 27) erlaubt geschlossenen Verbanden ab 16 Personen zudem, die Stralle paar-
weise zu befahren.

Wie Uberqueren wir in der Gruppe eine Kreuzung?

Beim Uberqueren einer Stralke oder einer Kreuzung muss die Klasse ihre Aufmerksamkeit auf
die vorausfahrenden Personen richten. Sie sehen, ob ein Uberqueren mdglich ist und fordern
die Gruppe mit erhobenem Arm und Winkbewegungen zum Fahren auf.

Natirlich missen die Schilerinnen dennoch auf den Verkehr achten. Bei geanderten

Verkehrssituationen geben Begleitpersonen oder Schilerinnen, denen das Amt vorher
Ubertragen wurde, Zeichen zum Weiterfahren oder Anhalten.
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Was tun bei einer stark befahrenen Stral3e oder Kreuzung?

Die Ersten der Gruppe geben in diesem Fall das Zeichen fir Abbremsen und Anhalten, indem
sie mit offener Hand nach schrag unten winken (,sachte, sachte“). Die Gruppenleiterin fordert
dann je nach Verkehrsaufkommen zum raschen Uberqueren der Strale auf, indem sie hierzu
mit energischer Armbewegung ermuntert (,kommt, kommt*).

Wie verhalt sich die Gruppe auf Feld- und Waldwegen?

Grundsatzlich gilt: Die Wege dirfen nicht verlassen werden, und querfeldein zu fahren ist
verboten. Die Fahrordnung wird aber gelockert, und sportliche Fahrerinnen kénnen bis zu
einem bestimmten Ziel (zum Beispiel dem Waldrand) ein Wettrennen fahren. Der vereinbarte
Punkt ist dann der Sammelplatz, an dem sie auf die anderen Schilerinnen warten mussen.

Was tun bei Unklarheiten?

Die Klasse sammelt sich abseits vom Verkehr (etwa am StralRenrand) um die verantwortliche
Lehrkraft. Bei freien Platzen, zum Beispiel auf dem Schulhof oder einem gréReren Waldplatz,
kann auch eine Info-Runde gebildet werden.

Was tun, wenn jemand, der hinten in der Gruppe fahrt, eine Pause braucht?

Es wird durch den Zuruf ,Anhalten von hinten nach vorne zum Halten aufgefordert. Dieser
Aufforderung ist in jedem Fall Folge zu leisten. Dabei muss die Fahrbahn auf dem kirzesten
Weg verlassen werden. Die Klasse sammelt sich an der nachstmdglichen Gelegenheit und
wartet. Eine Mitschilerin oder eine Begleitperson bleibt zur Hilfe zurtck (etwa bei einer
Reifenpanne).

Was tun bei Hindernissen auf der Fahrbahn?
Bei Hindernissen wird der nachfolgenden Fahrerin zunachst ein Warnzeichen zum Abbremsen

gegeben und sodann mit ausgestrecktem Zeigefinger auf das Hindernis gedeutet (,Achtung,
Achtung!®).

58



Schule is(s)t in Bewegung

Zu Station 3.4. Schulkiosk

Tipps fur ein optimales Angebot am Schulkiosk®

Fruhstick: Guter Start in den Tag

Schiilerinnen haben geringere Glykogen-, Nahrstoff- und Flussigkeitsspeicher als Erwachsene
und sind daher auf mehrere Mahlzeiten am Tag angewiesen, um leistungsfahig zu bleiben. Das
Frihstick, das von Schilerinnen und Erwachsenen haufig vernachlassigt wird, ist fir den
jungen Organismus besonders wichtig. Der Kérper hat Uber Nacht Energie und Nahrstoffe
verbraucht. Das bedeutet: Morgens ist der Akku leer und muss dringend aufgeladen werden.
Schilerinnen, die ausgewogen frihsticken, sind im Unterricht konzentrierter und lernen besser
als solche, die morgens nichts essen und trinken.

Zu einem optimalen Frihstick gehdren:

Milch und Milchprodukte, z. B. fettarme Milch, Joghurt, Quark

Getreideprodukte wie Brot und Musli

frisches Obst (Apfel, Birnen) oder Gemiiserohkost (Méhren, Gurkenscheiben, Paprika)
eine gute, entspannte Atmosphéare

und daran anschliefende Bewegung

Welche Mengen zum Frihstick?

Morgenmuffel ergénzen ein kleines Frihstuck zu Hause, z. B. ein Glas Milch, durch
eine reichhaltige Pausenmahlzeit.

Erstes und zweites Frihstlick liefern zusammen mehr als ein Drittel der taglichen
Energie und der lebensnotwendigen Nahrstoffe.

Aus diesem Grund sind pauschale Vorgaben der Lebensmittelmengen eines
Schulfrihsticks kaum zu benennen. Alle Mahlzeiten eines Tages sollten sich zu einer
optimalen Tageszufuhr erganzen.

Der Energiebedarf und damit die Menge der bendtigten Lebensmittel ist keine konstante Groke
— er kann je nach Grofle, Geschlecht und Bewegungsdrang stark schwanken.
Fir die Lebensmittelauswahl gibt es drei einfache Regeln:

reichlich: pflanzliche Lebensmittel und Getranke
maRig: tierische Lebensmittel
sparsam: fettreiche Lebensmittel und StlRwaren

8

Die folgenden Materialien wurden teilweise gekiirzt und sind dem aid-Ringordner ,Essen und Trinken in Schulen”

entnommen. Er kann unter www.aid.de bestellt werden.
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Altersgemale Verzehrsmengen in der optimierten Mischkost

Empfohlene Lebensmittel

Getranke ml/Tag 1000 1200/1300 1400/1500
Brot, Getreide g/Tag 250 250/300 280/350
(-flocken)

Kartoffeln oder | g/Tag 180 200/250 230/280
Nudeln, Reis

Gemise g/Tag 250 260/300 300/350
Obst g/Tag 250 260/300 300/350
Milch, Milchprodukte [ ml (g)/Tag 420 425/450 450/500
Fleisch, Wurst g/Tag 60 65/75 75/85

Eier St./Woche 2-3 2-3 2-3

Fisch g/Woche 180 200 200

Ol, Margarine, Butter |g/Tag 35 35/40 40/45

fette Snacks g/Tag max. 60 max. 60/75 max. 70/85
Siules g/Tag max. 15 max. 15/20 max. 15/20

Naturlich kann ein Schulkiosk nicht jederzeit eine perfekte Verpflegung garantieren. Dennoch
sollten alle Bemihungen dahin gehen, méglichst vollwertige Speisen und Getranke anzubieten.
Die Auswahl und die Zusammenstellung der Komponenten liegt bei den Schilerinnen.
Voraussetzung hierfur ist jedoch, dass diese sich ihrer eigenen Verantwortung bewusst sind
und Uber die Grundlagen einer vollwertigen Ernahrung informiert wurden.

Schdlerinnen sollten zum ersten und zweiten Friihstlick vor allem Brot, Getreide(flocken), Obst,
Gemiserohkost, Milch und Milchprodukte sowie Getranke zu sich nehmen.

Tipps fur ein optimales Angebot am Schulkiosk

Lebensmittelgruppe

enthaltene Nahrstoffe

Vorschlage fur
Schulkiosk

Brot, Getreideflocken,
Beilagen

Kohlenhydrate, Ballaststoffe,

Eiweil3, Vitamine, Mineralstoffe

Vollkornbrotchen,
Vollkornbrot, ungesiifite
Muslimischung mit
Getreideflocken, Sesam,
Leinsamen, gehackte
Nusse, Frischkornbrei

Gemluse, Salat

Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe, sekundare
Ballaststoffe

Rohkostsalate,
Gemlusestlicke oder -stifte
zum ,Dippen®,
Gemuisespielle oder Salat
zum Brot

Obst

Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe, sekundére
Pflanzenstoffe

frische Obstarten der
Saison, Friichtespielle,
Obstsalat

Milch, Joghurt, Kase

Kalzium, Eiweil}

Milch, Buttermilch,
Milchmixgetranke ohne
Zucker, Joghurt, Dickmilch,
Quarkspeisen, Brot mit
Kase

Fleisch, Fisch, Eier

Eiweil}, Fett, Mineralsstoffe,
Vitamine

Ei, magere Wurst oder
Fisch als Brotbelag mit
Salatkomponente

Fette, Ole

essenzielle Fettsauren,
fettlosliche Vitamine

Ol als Salatdressing, wenig
Butter als Brotaufstrich
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Empfehlenswerte Getranke fir den Schulkiosk sind:

e Mineralwasser

e Fruchtsaft, am besten als Schorle (ein Teil Saft auf zwei Teile Wasser)
e Frichte- und Krautertee

o eventuell Tee, Kaffee (nur fur altere Schilerinnen und Lehrkrafte)

Diese Getranke gehdren nicht in einen Schulkiosk:

o Nektar (25 bis 50 % Frucht, Wasser, hoher Zuckeranteil)

e Fruchtsaftgetrank (nur 6 bis 30 % Frucht, Wasser, hoher Zuckeranteil)

e Limonade (nur 3 bis 15 % Frucht, Wasser, Zuckeranteil ca. 13 Stiick Wirfelzucker pro
0,331)

e Colagetranke (Zuckeranteil wie Limonade plus Koffein)

o alkoholhaltige Getranke

o Tee, Kaffee fur jingere Schulerinnen

e Energy-Drinks (hoher Zuckeranteil, Koffein, Guarana)

o Light-Getranke (statt Zucker SufRstoffe)

Wenn lhre Schule bereits Uber einen Schulkiosk verfliigt, kénnen Sie anhand der Checkliste
Uberprifen, ob er mit seinem Angebot richtig liegt oder noch verbesserungsbedurftig ist.
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Arbeitsblatt fir Schulerinnen:
Checkliste fur das bestehende Angebot am Schulkiosk

— Seite 1 -
Mit der Checkliste konnt Ihr herausfinden, ob das Angebot an Eurem Schulkiosk gut ist oder

noch verbessert werden kann. Uberprift das Lebensmittelangebot, die Lieferung bzw. den
Einkauf, die Lagerung, die Zubereitung, die Ausgabe, das Personal und die Raumlichkeiten.

Lebensmittelangebot \
Es sind jederzeit Brot und Getreideprodukte und/oder Musli aus Vollkorn
erhaltlich.

Es sind immer fettarme Milch und verschiedene fettarme Milchprodukte
erhaltlich.

Brotchen, Baguette und Brote werden mit fettarmer Wurst oder Kase in
Kombination mit Salat und Gemuiserohkost angeboten.

Im Angebot finden sich Brdtchen, Baguette und Brote mit vegetarischem
Belag.

Zum Bestreichen der Brote und Brétchen wird nur wenig Butter oder
Margarine verwendet.

Es ist jederzeit frisches Obst der Saison und Gemiiserohkost erhaltlich.
Salate werden mit separat gereichtem Dressing aus Pflanzendl und
Essig/Zitrone und/oder Joghurtdressing aus fettarmem Joghurt
angeboten.

Frische Krauter kommen taglich zum Einsatz, z. B. fir Salate oder
belegte Brote.

Als Getranke werden Mineralwasser, Saftschorlen oder ungestiRte Tees
angeboten.

Vorlieben flir bestimmte Speisen/Snacks der Schilerinnen werden
berlcksichtigt.

Die Schilerinnen wirken aktiv bei der Planung des Angebotes mit.

Die Schilerinnen werden in die Umsetzung des Angebotes einbezogen.
Kritische Ruckmeldungen werden mit den Kioskbetreibern besprochen
und bei der Planung bericksichtigt.

Lieferung/Einkauf

Bei gelieferten oder eingekauften Lebensmitteln und Speisen werden
Menge und Qualitat, vorschriftsmafige Verpackung und
Mindesthaltbarkeitsdatum kontrolliert.

Bei gekuhlt gelieferten oder eingekauften Lebensmitteln wird die
Temperatur immer mit einem Thermometer kontrolliert (Einhaltung der
Kihlkette).
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Arbeitsblatt fir Schilerinnen

— Seite 2 —

Lagerung

Optimale Lagertemperaturen und —bedingungen fir die einzelnen Lebensmittelgruppen
sind gewahrleistet.

Der Vorrat wird regelmaflig auf eventuellen Schadlingsbefall und Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums kontrolliert.

Die bendétigten Lebensmittel werden nur kurz gelagert.

Zubereitung

Lebensmittel werden kurz und griindlich in stehendem oder unter flieRendem Wasser
gereinigt.

Lebensmittel werden unmittelbar vor dem Verzehr zubereitet.

Speisen werden sukzessiv in kleinen Mengeneinheiten zubereitet (Bedarf flir maximal
eine Stunde).

Die Hygieneanforderungen an die Lagerung, Behandlung und Zubereitung werden
eingehalten (s. Kapitel 4.3. aid-Ringordner ,Essen und Trinken in Schulen").

Speisenausgabe

Die Speisen werden appetitlich angerichtet und ggf. vor der Ausgabe mit Krautern
bestreut.

Die Speisen werden vor der Ausgabe abgedeckt und sachgerecht gekuhlt.

Personal

Die Betreiber des Kiosks sind gut informiert und Uber die Grundzige einer
ernahrungsphysiologisch ausgewogenen Erndhrung aufgeklart.

Die Betreiber gehen engagiert und versténdnisvoll mit den Schilerinnen um.

Die Betreiber nehmen regelmaliig an einer Hygieneschulung und einer Belehrung nach
dem Infektionsschutzgesetz teil.

Die Anforderungen der Lebensmittelhygiene-Verordnung an die Personalhygiene
werden eingehalten.

Raumlichkeiten

Wande, Decken, Arbeits- und Ausgabeflaichen sind leicht zu reinigen und zu
desinfizieren.

Die Anforderungen der Lebensmittel-Hygiene-Verordnung an die Kiichenausstattung
werden eingehalten.

Bei der Gestaltung und Ausstattung des Kiosks werden die Winsche der Schilerinnen
so weit wie moglich berlcksichtigt.

Es gibt Sitzgelegenheiten auch fur Gruppen.

Der Kiosk ist in einem ansprechenden, hellen und sauberen Raum.
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Informationen zu
Hygiene und
Lebensmittelliber-
wachung in den
jeweiligen
Bundeslandern
unter
www.lebensmittel.
org

Mitarbeit bei Verkauf, Essensausgabe und weiteren Aufgaben

Schulerinnen, die aktiv mitgestalten, lassen sich besser motivieren und identifizieren sich eher
mit dem Verpflegungsangebot als Schulerinnen, die nur konsumieren bzw. Anweisungen aus-
fihren. Und nebenbei lernen sie eine Menge Uber die Prinzipien einer vollwertigen Ernahrung
und die Vorgange in der Gemeinschaftsverpflegung.

Wenn Schiilerinnen mit Lebensmitteln und Speisen in Berlihrung kommen, missen sie vorher
Uber die Hygienevorschriften und Risiken, die mit der Herstellung und Ausgabe von Speisen
verbunden sein kdnnen, informiert sein.

Wichtig sind vor allem folgende Aspekte:
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Hande vor dem Umgang mit Lebensmitteln grindlich waschen

bei der Speisenzubereitung immer saubere Kleidung tragen (Schirze, Kittel)
saubere Putzlappen und Handtlcher verwenden

was auf den Boden fallt, in die Wasche (Handtlcher) oder in den Mull (Lebensmittel)
geben

niemals auf Lebensmittel husten oder niesen

nach dem Naseputzen und nach dem Toilettengang die Hande griindlich waschen
Wunden an den Handen ordentlich und wasserdicht versorgen, ggf. Handschuhe
tragen

Arbeitsplatz nach jedem abgeschlossenen Arbeitsgang reinigen

wenn sich eine Schilerin nicht wohl fiihlt (Ubelkeit, Durchfall, Erkaltung o.A.), darf sie
nicht bei der Speisenbereitung oder Essensausgabe mitwirken.
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Hintergrundinformation fir Lehrkrafte:
Interkulturelle Essgewohnheiten berlicksichtigen — Ethno-Food liegt voll im Trend!

Empirische Untersuchungen haben gezeigt, dass Zuwanderer auch nach langerer Anwesenheit
in Deutschland im Hinblick auf religiose Vorgaben an ihren heimischen Essgewohnheiten
festhalten. Eine Anpassung an deutsche Gewohnheiten ist offenbar abhangig vom Ausmaf der
Eingliederung und verlauft daher sehr unterschiedlich. Insgesamt ist die zweite und dritte
Generation von Migranten, zu denen auch die heutigen Schiilerinnen gehoéren, wesentlich
intensiver eingegliedert als ihre Eltern und GroReltern. Dies spiegelt sich auch in den Ess-
gewohnheiten wider. Ebenso wurden in den vergangenen Jahren deutsche Essgewohnheiten
durch die vielfaltigen Kulturen hier lebender Menschen nachhaltig beeinflusst. Das hat zu einer
Vielfalt im Speisenplan geflihrt, die besonders von jungen Menschen sehr gut aufgenommen
wird und auch erndhrungsphysiologisch zu begruf3en ist. Insofern hat es durchaus Vorteile, das
Angebot am Schulkiosk interkulturell auszurichten.

Ob und wie stark sich Essgewohnheiten auslandischer Schilerinnen auf die Akzeptanz der
Verpflegung auswirken, hangt vom Standort der Schule und der Zusammensetzung der
Schiilerschaft ab. Vor der Einflihrung eines entsprechenden Angebotes sollte dieses etwa
mittels einer Befragung geklart werden.

Informationsmaterial Schulkiosk

Folgende Materialien sind beim aid erschienen und kdnnen unter www.aid-medienshop bestellt
werden:

e Essen und Trinken in Schulen (2003)

e  Optimix — Empfehlungen fir die Erndhrung von Kindern und Jugendlichen (2007)

e 5 Sterne flrs Frihstlicken (2006)

e Essen und Trinken in Tageseinrichtungen fur Kinder (2006)

e 5am Tag — Gesund mit Obst und Gemiise (2006)

e Esspedition Schule (2005)

e Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der DGE (2005)

e Food News (2002)

e Rund um fit — mit Sport und Ernahrung (2002)

e Ernahrung und Sport — Projekt-Baustein (2000)

e Jugendwettbewerb Jugend snackt — mehr als eine Dokumentation (1998)

e Hygiene in der Kiiche, DVD (2005)

e Wichtige Bestimmungen des Lebensmittelrechts fiir Gastronomie und
Gemeinschaftsverpflegung (2006)

e Hygiene fir Profis (2005)

e Eat'n hills 2000 10 — vollwertig essen und trinken (CD-ROM, 2000)
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Detaillierte
Informationen zu
den Erndhrungs-
gewohnheiten
turkischer,
griechischer und
italienischer
Migranten in:

,Der Blrger im
Staat", 4/2002,
,Nahrungskultur —
Essen und Trinken
im Wandel“. Hrsg.:
Landeszentrale flr
politische Bildung
Baden-
Wirttemberg.

www.lpb.bwue.de
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Zu Station 3.5. Sport und Ernghrung’®

Hintergrundinformationen — Kopiervorlage fur Schulerinnen:
Die Erndhrungspyramide

Eine bewusste Ernahrung beim Sport beginnt mit der richtigen Lebensmittelauswahl. Die
Ernahrungspyramide bietet eine wichtige Hilfe bei der Gestaltung des Speiseplans.

Richtiges Kombinieren ist angesagt

Es gibt keine gesunden, ungesunden oder gar verbotenen Lebensmittel. Auf Menge, Auswabhl
und Kombination kommt es an. In punkto Kombination ist unser Kérper anspruchsvoll: Jeden
Tag verlangt er eine Vielzahl von verschiedenen Nahrstoffen in einer ganz bestimmten Menge
und in einem ganz bestimmten Verhaltnis. Allerdings liefert kein Lebensmittel alle lebens-
notwendigen Na&hrstoffe in der richtigen Menge. So kann einseitiges Essen auf Dauer zu
gesundheitlichen Problemen flhren, denn man nimmt von einigen Nahrstoffen zuviel auf,
wahrend andere fehlen. Man wird schlapp, mide und anfalliger fir Krankheiten. Daher ist
Abwechslung noétig: Was das eine Lebensmittel nicht bringt, schafft das andere. Eine
Ernahrung, die sich an diesen Grundsatzen orientiert, versorgt Sportlerinnen mit allen wichtigen
Nahrstoffen — auch bei intensivem Training.

Die Erndhrungspyramide zeigt's euch

Wer ausgewogen essen und trinken mdchte, muss nicht extra Nahrwerttabellen lesen oder
Kalorien zahlen. Beim Kombinieren der Lebensmittel hilft die Erndhrungspyramide. Sie teilt die
Lebensmittel in acht Gruppen ein:

e Getranke

o Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln
e Gemise

e Obst

e  Milch und Milchprodukte

o Fleisch, Fleischwaren, Fisch und Eier

e Speisefette und -6le

e SuRigkeiten und Knabbereien

Wer taglich aus allen Lebensmittelgruppen isst, ernahrt sich ausgewogen und vielseitig und
erhalt alle notwendigen Nahrstoffe. Orientiert euch an der Grée der Pyramidenfelder: Esst von
den Lebensmittelgruppen aus den grof3en Feldern reichlich und wahlt aus den kleinen Feldern
nur sparsam aus.

Power von Getreide und Kartoffeln

Getreideprodukte — also Brot, Backwaren, Getreideflocken, Nudeln und Reis — sowie Kartoffeln
sind die Basis einer vollwertigen Ernahrung. Sie liefern Starke als ideale Energiequelle, sind
reich an Vitaminen, Mineral-, Ballast- und sekundaren Pflanzenstoffen und enthalten dabei
kaum Fett. Esst taglich drei bis vier Scheiben Brot — davon mindestens zwei Scheiben Vollkorn-
brot — und ein bis zwei Brétchen oder eine Portion Getreideflocken. Aullerdem sollte es eine
Portion Reis, Nudeln oder Kartoffeln geben.

Fitness von Obst und Gemise
Mit funf Portionen Gemulse und Obst am Tag tut ihr das Beste fur eure Gesundheit, Leistungs-
fahigkeit und Schoénheit. Denn Obst und Gemuse sind kalorienarm und reich an Vitaminen,

°  Die nachfolgenden Inhalte sind gekiirzt und zum Teil modifiziert dem aid-Heft ,Rund um fit — mit Sport und

Erndhrung” und dem aid-Projektbaustein ,Sport und Erndhrung” entnommen.
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Mineral- und Ballaststoffen sowie an sekundaren Pflanzenstoffen, die im Kdrper viele Schutz-
wirkungen entfalten. Esst z. B. zum Frihstick einen Joghurt mit frischen Frichten, vormittags
eine Hand voll Radieschen oder einen Kohlrabi, mittags eine Portion Gemise, nachmittags
einen Apfel oder eine Handvoll Erdbeeren und abends einen bunten Salat.

Milch fur den Knochenaufbau

Taglich solltet ihr zwei bis drei Portionen fettarme Milch und Milchprodukte auf dem Programm
haben, z. B. ein Glas Milch, zwei Scheiben Kase und einen Joghurt oder eine Dickmilch. Milch
und Milchprodukte sind unsere besten Calciumlieferanten und damit sehr wichtig fir den
Knochenaufbau und schéne gesunde Zahne.

Fisch tut ,jod"

Fische liefern hochwertiges Eiweil, die fettldslichen Vitamine A und D sowie wertvolle Omega-
3-Fettsduren (besonders Makrelen, Thunfisch, Lachs), die das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken. Esst ein- bis zweimal pro Woche jodreichen Seefisch (z. B. Schellfisch,
Scholle, Seelachs). So kénnt ihr eure Jodversorgung verbessern.

Fleisch ja —wenig reicht aus

Fleisch und Wurst liefern viele wichtige Mineralstoffe wie Eisen, B-Vitamine und hochwertiges
Eiweil}, aber auch unerwiinschte Begleitstoffe wie Fett, Cholesterin und Purin. Zwei- bis dreimal
Fleisch oder Wurst pro Woche sind daher genug. Wahlt mdglichst magere Fleisch- und
Wourstsorten.

Eier — nur an Ostern Uppig

Eier enthalten hochwertiges Eiweild sowie viele Vitamine und Mineralstoffe. Aber sie bringen
auch reichlich Cholesterin und Fett mit. Mehr als zwei bis drei Eier pro Woche sollten es daher
nicht sein.

Fett — trefft die richtige Wahl

Fette und Ole liefern lebensnotwendige Fettsauren und die fettléslichen Vitamine A, D, E und K.
Aber zuviel Fett ist ungesund, fihrt zu Ubergewicht und férdert die Entwicklung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Wahlt daher das richtige Fett aus und geht sparsam damit um:
Verwendet fir Salate hochwertige Pflanzendéle (Raps-, Oliven- oder Sonnenblumendl). Streicht
Margarine oder Butter dinn aufs Brot. Bereitet eure Speisen fettarm zu, indem ihr z. B.
beschichtete Pfannen verwendet, Gemuse ohne Fett dinstet und Fleisch nicht paniert. Und
denkt daran: Fett versteckt sich oft in Lebensmitteln, in denen ihr es gar nicht vermutet: Kuchen,
Kekse, Fleischwurst, Leberwurst, Nusse, Chips, Schokolade und jede Menge mehr.

SifRes mit Genuss
Einmal am Tag koénnt ihr ohne schlechtes Gewissen etwas Siiles oder Knabbereien genielen.

Nicht vergessen: Trinken, Trinken, Trinken

Trinkt rund anderthalb bis zwei Liter Flissigkeit am Tag. Viel trinken ist wichtig fiir eure
Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Geeignete Durstloscher sind Mineral- und Trinkwasser,
ungesufite Krauter- oder Frichtetees, Fruchtsaftschorlen und Gemiseséfte. Kaffee, schwarzer
Tee oder alkoholische Getranke sind Genussmittel und zum Durstléschen ungeeignet.

Body & Fit

Rafft euch auf und tut etwas fir Fitness, Wohlbefinden und Figur. Gesundes Essen und
Bewegung gehen Hand in Hand. Sucht euch eine Sportart aus, die euch wirklich Spald macht —
ob Schwimmen, Inlineskaten oder Basketball. Und denkt daran, Sport in Gesellschaft macht
doppelt Spals. Motiviert eure Freunde, gemeinsam sportliche Aktivitaten zu starten.
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Hintergrundinformation fir Lehrerinnen:
Essen bei Bewegung und Sport

Energiebedarf: Wer sich bewegt bendétigt mehr Energie

Ob Basketball, Joggen, Schwimmen oder Inlineskaten: Wer Sport treibt, verbraucht mehr
Energie als Menschen, die ihren Tag Uberwiegend sitzend verbringen. Empfehlenswert ist es,
dieses Mehr an Kalorien durch eine kohlenhydrathaltige und ausgewogene Erndhrung zu sich
zu nehmen. Wer zu Schokolade greift, weil man ja trainiert hat, kann eine Uberraschung
erleben. Trotz Sport macht sich unter Umstdnden eine Gewichtszunahme bemerkbar.
Grundsatzlich gilt: Zu wenig Energie flhrt zur Gewichtsabnahme, zu viel Energie fihrt zu einer
Gewichtszunahme.

Energieverbrauch beim Sport

Sportart kcal-Verbrauch pro Kilogramm
Korpergewicht pro Stunde

Tanzen 3,0

Gymnastik 3,8

Skiabfahrt 6,2

Reiten, Trab 6,4

Tennis 6,6

Inline-Skaten 7,0

Fulball 7,8

Rad fahren, 20 km/h 8,0

Schwimmen 9,6

Squash 12,8

Joggen, 17 km/h 17,4

Energiegewinnung

Bei korperlicher Belastung werden Kohlenhydrate, Fett und Eiweil3 in unterschiedlichen Anteilen
zur Energiegewinnung herangezogen. Bei einer kurzzeitigen, intensiven Belastung gewinnt der
Korper die Energie fast ausschlieBlich aus Kohlenhydraten. Bei langer andauernder Belastung
werden vermehrt Fette verbrannt, nach etwa 90 Minuten werden vermehrt Eiwei3bausteine in
der Leber in Glukose umgewandelt. Reicht diese Neubildung der Glukose nicht aus, um den
Kohlenhydratbedarf der Muskeln zu decken, kommt es zur Unterzuckerung. Kohlenhydrat-
haltige Getranke oder eine Banane beugen dieser Unterzuckerung vor.

Je groRer die Belastungsintensitat, desto gréRer ist der Anteil der Kohlenhydrate an der
Energiegewinnung. Bei geringer Belastungsintensitat Uberwiegt die Fettverbrennung, und man
kann langere Zeit ohne Glukosezufuhr auskommen.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind die wichtigsten Energielieferanten und damit die idealen Fitmacher fir alle
Sportler. Glykogen ist die Speicherform der Kohlenhydrate. Da die Leistungsfahigkeit mit der
Grolke der Glykogenspeicher zusammenhangt, ist die ausreichende Zufuhr von Kohlenhydraten
Voraussetzung flr sportliche Aktivitdten. Nach ihrer Aufspaltung im Verdauungstrakt werden sie
in den Blutkreislauf aufgenommen und von dort zu den Zielorganen (Gehirn, Muskeln)
transportiert. Der Organismus hat eine Glykogen-Speicherkapazitat fir etwa 90 Minuten
intensive Tatigkeit. Sportler greifen am besten zu folgenden kohlenhydratreichen Lebensmitteln:
Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Gemise und Obst.

Eiweil

EiweilRe sind die Grundbausteine des menschlichen Kérpers. Sie bauen lebenswichtige Organe
und die Muskeln auf und formen Haare und Haut. Aufgrund ihrer Rolle als Strukturelement der
Muskeln wurde die tatsachlich bendtige Menge an Eiweil} besonders im Kraftsport lange Zeit
Uberschatzt. Sportlerinnen bendtigen kaum mehr Eiweil} als der ,Normal-Blrger, namlich etwa
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0,8 g Eiweil® pro kg Korpergewicht. Das wird mit einer in Deutschland durchschnittlichen
EiweiRaufnahme von 1,2 bis 1,5 g/kg Kdrpergewicht erreicht, sodass Eiweily eigentlich kein
Thema fur Freizeit-Sportlerinnen ist. Der gezielte Verzehr von besonders eiweil3reicher
Nahrung wie (z. B. Putenbrust oder Hihnereiklar) ist genauso wenig ratsam wie etwa die
Verwendung von EiweilRkonzentraten.

Grundsatzlich ist tierisches Eiweil hochwertiger als pflanzliches. Jedoch enthalt es meist auch
unerwinschte Begleitstoffe wie Cholesterin, Purin und Fett. Deshalb sollte auf Eiweillieferanten
zurlickgegriffen werden, die wenige dieser Substanzen enthalten. Gute tierische Eiweil3-
lieferanten sind Eier, Gefllgel, fettarmes Fleisch und Fisch, fettarme Milch und Milchprodukte.
Viel Eiweil} liefern auch pflanzliche Lebensmittel wie Hilsenfrichte, Getreide und Kartoffeln.
Durch den gemeinsamen Verzehr von tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln erreicht man
eine besonders hohe biologische Wertigkeit, da sich diese Nahrungsmittel in ihrer Amino-
sdurenzusammensetzung gunstig erganzen.

Fette

Fette sind das groRte Energiereservoir im menschlichen Korper. AuRerdem sind Fette
lebensnotwendig als Baustein von Zellen oder als Polster zum Schutz der inneren Organe. Sie
transportieren die fettléslichen Vitamine A, D, E, K und Betacarotin sowie die essenziellen
Fettsduren und sind Trager zahlreicher Geschmacksstoffe. Aber: Fette sind Energiebomben
und sollten nur sparsam aufgenommen werden. Statt der in Deutschland Ublichen 40 Prozent
sollten maximal 30 Prozent der Energiezufuhr aus Fett bestehen. Es ist vor allem fir
Sportlerinnen sinnvoll, den Fettanteil zugunsten der beiden anderen Hauptnahrstoffe (Kohlen-
hydrate, Eiweil3) zu reduzieren. Da proteinreiche Lebensmittel haufig auch viel Fett enthalten,
sollte vorwiegend auf fettarme Nahrungsmittel zuriickgegriffen werden. Besonders zu beachten
sind die versteckten Fette, die sich vor allem in Wurst, Kase und Schokolade befinden.

Vitamine und Mineralstoffe

Bei sportlichen Belastungen gehen dem Korper vermehrt wasserldsliche Vitamine und
Mineralstoffe Gber Schweil® und Urin verloren. Die Gefahr eines sportbedingten Vitamin- und
Mineralstoffmangels besteht darin, dass sich der Nahrstoffbedarf nicht tberproportional zum
Energiebedarf erhoht. Obwohl Sportlerinnen bei einigen Vitaminen einen erhdéhten Bedarf
aufweisen, lasst sich dieser Mehrbedarf in der Regel durch eine ausgewogene und gesunde
Ernahrung decken. Bislang konnte in keiner Studie ein leistungssteigernder Effekt einzelner
Vitamine nachgewiesen werden. Durch einen erhdhten Appetit werden bei einer ausgewogenen
Ernahrung die noétigen Nahrstoffe aufgenommen. Freizeitsportlerinnen brauchen also kaum
mehr Vitamine und Mineralstoffe als Nicht-Sportlerinnen. Allerdings macht sich ein Vitamin-
oder Mineralstoffmangel bei Sportlerinnen schneller bemerkbar: Die Wettkampf- und Leistungs-
fahigkeit nimmt ab, und die Fahigkeit zur Regeneration kann sich verschlechtern.

Vitamine werden eingeteilt in fett- und wasserlésliche Verbindungen.
Wasserl@sliche Vitamine:

Vitamin B1 (Thiamin)

Vitamin B1 hat wichtige Aufgaben im Kohlenhydratstoffwechsel. Ein Vitamin-B1-Mangel flhrt zu
einer verstarkten Milchsaurebildung, was zu einer verminderten Leistungsfahigkeit fuhrt.

Der Vitamin-B1-Bedarf steigt proportional zur Kohlenhydratzufuhr, das heif3t, er ist vor allem bei
Ausdauersportlerinnen erhéht.

Vollkorn-Getreideprodukte, Haferflocken, Naturreis, Milch und Kartoffeln sind besonders
Vitamin-B1-reiche Lebensmittel.

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Vitamin B6 ist im Eiweil3stoffwechsel wichtig, und der Bedarf steigt bei erhéhter Proteinzufuhr.
Im Kraftsport ist deshalb auf eine ausreichende Zufuhr zu achten. Besonders reich an Vitamin
B6 sind Bierhefe, Vollkorn-Getreideprodukte, Fleisch, Leber, Hilsenfriichte, Bananen, Milch
und Kartoffeln.
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,Die Referenzwerte
fur die Nahrstoff-
zufuhr®
Bestelladresse fur
Deutschland: DGE-
MedienService,
Bornheimer

Str. 33D,

53111 Bonn,
Telefon: 0228 / 909
26 26,

Telefax: 0228 / 909
26 10,

Preis 22,90 €
zuzuglich
Versandkosten

Vitamin C (Ascorbinsaure)

Vitamin C besitzt im menschlichen Organismus eine Vielzahl von Funktionen. Es ist an der
Wundheilung, der Narbenbildung sowie der Ausbildung von Knorpeln und Knochen beteiligt. Es
erhoht die Resistenz des menschlichen Korpers gegenuber Infektionskrankheiten und
verbessert die Eisenresorption.

Weiterhin ist Vitamin C in der Lage, freie Radikale zu ,neutralisieren®. Dabei handelt es sich um
Sauerstoffradikale, die eine zellschadigende Wirkung besitzen. Die antioxidative Wirkung der
Ascorbinsaure bewirkt eine geringere Anfalligkeit gegentber bestimmten Krankheiten wie Krebs
oder Arteriosklerose. Die Vitamine C, E und Betacarotin besitzen einen synergistischen Effekt,
das heildt, sie erganzen sich positiv in ihrer Wirkung.

Nach den Referenzwerten fiir die Nahrstoffzufuhr nach D-A-CH' sollte die tagliche Zufuhr 100
mg betragen. Sportlerinnen weisen einen leicht erhéhten Bedarf auf, da etwa 50 mg Vitamin C
pro Liter Schweild ausgeschieden werden. Vitamin C ist in allen Obst- und Gemusesorten
reichlich enthalten.

Fettlosliches Vitamin:

Vitamin E (Tocopherol)

Vitamin E ist ebenfalls ein wichtiger Radikalenfanger und schiitzt so mehrfach ungesattigte
Fettsduren vor der Oxidation. Auch im menschlichen Organismus ist es antioxidativ wirksam.
Tocopherol ist vorwiegend in pflanzlichen Olen enthalten.

Welche Mineralstoffe sind fur Sportlerinnen besonders wichtig?

Natrium

Das Alkalimetall ist an der Ubertragung elektrischer Ladungen beteiligt und dient der
Muskelreizbarkeit sowie der Muskelkontraktion. Natrium sorgt fir einen normalen osmotischen
Druck der Zellen, aktiviert mehrere Enzyme und ist entscheidend fir die Aufnahme von
Einfachzuckern und Aminosauren in den Blutkreislauf verantwortlich.

Als Kochsalz (Natriumchlorid) wird es hauptsachlich mit der Nahrung zugefiihrt. Sportlerinnen
scheiden pro Liter Schweifly etwa 1200 mg Natrium aus. Wird dieser Verlust nicht ausgeglichen,
kann es zu einer Abnahme des Blutvolumens, Muskelkrampfen, erhohtem Puls sowie zu
niedrigem Blutdruck kommen. Die Sportlerin sollte deshalb die von der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung (DGE) empfohlenen sechs Gramm Kochsalz plus der durch das Schwitzen
verlorenen Natriummenge zu sich nehmen. Eine weitere Erhéhung der Natriumchlorid-Zufuhr ist
nicht sinnvoll.

Kalium

Kalium ist ebenfalls fir die Aktivierung einiger Enzyme und den Transport elektrischer
Ladungen verantwortlich. Es ist fir die normale Muskelfunktion notwendig. Bei einem
Kaliummangel kommt es zu einem Natriumeinstrom in die Muskelzelle und dadurch zu einer
Austrocknung. Dies aufdert sich insbesondere in Muskelschwache bzw. Muskellahmung.
Weiterhin kann dies zu Herzrhythmusstérungen, Darmverschliissen und einer Alkalisierung des
Blutes fiihren. Da Kalium durch Schweil® ausgeschieden wird, sollte die Sportlerin auf eine
ausreichende Zufuhr achten. Kalium ist besonders in Gemuse und Obst — vor allem in Bananen
— enthalten.

' D-A-CH: Referenzwerte der DGE, OGE, SGE/SVE Die Deutsche Gesellschaft fiir Emahrung e.V. (DGE), die

Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE), die Schweizerische Gesellschaft fiir Ernéhrungsforschung
(SGE) sowie die Schweizerische Vereinigung fir Ernadhrung (SVE) haben sich zum erstenmal auf gemeinsame
Referenzwerte fir die N&hrstoffzufuhr geeinigt. Die Referenzwerte sind unverzichtbare Grundlage fur alle
Ernahrungsfachkréafte in Wissenschaft, Forschung, Erndhrungsberatung und Industrie. Im Folgenden werden die
Referenzwerte in Form von Ubersichtstabellen angegeben. Die Tabellen erheben keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit. Sie sollen und kénnen lediglich einen Uberblick {iber einzelne Nahrstoffempfehlungen geben. Die
entsprechenden umfangreichen Erlauterungen der Referenzwerte finden sich in der gedruckten Ausgabe.
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Calcium

Calcium dient im Wesentlichen dem Aufbau und Erhaltung der Knochensubstanz. 99 Prozent
des Calciums sind in der Knochenmatrix gespeichert. Weiterhin ist es an der Erregbarkeit von
Nerven und Muskeln sowie an der Blutgerinnung beteiligt.

Die Beteiligung an der Muskelkontraktion und der Aktivierung wichtiger Enzyme des
Kohlenhydratstoffwechsels machen diesen Mineralstoff zu einem wichtigen Bestandteil der
Sporterndhrung. Der Tagesbedarf von 1000 mg lasst sich am einfachsten durch den Verzehr
von Milch und Milchprodukten decken.

Magnesium

Magnesium ist direkt an der Energiebereitstellung beteiligt. Es aktiviert ferner etwa 300 Enzyme
und dient der Stabilisierung von biologischen Membranen. Ein Magnesiummangel fuhrt unter
anderem zu Muskelkrdmpfen, Erbrechen und Durchfall.

Der durch das Schwitzen auftretende Verlust muss durch die Aufnahme eines geeigneten
Sportgetrankes bzw. durch magnesiumreiche Lebensmittel (wie z. B. Vollkornbrot, Mineral-
wasser, Kartoffeln, Gemise und Fleisch) ausgeglichen werden.

Erndhrung fur Sportlerinnen bei Wettbewerben, wie z.B. einem SponsorenlaufDie
wichtigste Regel fir den Wettkampftag oder den Ausdauertag in der Schule lautet: Vor,
wahrend und nach dem Sport auf gentigend Kohlenhydrate und Wasser achten. Im Vorder-
grund stehen das richtige Timing von Essen und Trinken sowie die Vertraglichkeit von Speisen
und Getranken.

Vor dem Wettbewerb

Diese Zeitspanne umfasst — je nach Sportart — etwa die letzten drei bis sieben Tage vor dem
Wettbewerb. Entscheidend ist hier fir alle Sportarten die optimale Aufflllung der Glykogen-
reserven. Zum einen wird dadurch die Ausdauerleistung verbessert, zum anderen
beschleunigen gut gefiilite Glykogenspeicher die Energiefreisetzung, was vor allem bei Spiel-,
Kampf- und Schnellsportarten von Bedeutung ist.

Auch Kraftsportlerinnen profitieren von umfangreichen Glykogenreserven, da bei gleichem
Trainingszustand der Sportlerinnen die Glykogenspeicher Uber Sieg und Niederlage ent-
scheiden kénnen. Am Vorabend gibt es daher eine grof3e Portion Kohlenhydrate, ideal sind
starkehaltige, ballaststoffreiche Lebensmittel wie Vollkornspaghetti mit Tomatensof3e oder
Gemuserisotto.

Am Wettkampftag

Die letzte groRRere Mahlzeit sollte zwei bis drei Stunden vor der sportlichen Aktivitat liegen. Ein
voller Magen behindert die Zwerchfellatmung, fihrt zu einer verstarkten Ansammlung von Blut
im Verdauungstrakt und verhindert so die optimale Durchblutung der Muskeln. Empfohlen
werden Milchreis oder Cornflakes mit Milch.

Mit leerem Magen sollte nicht gestartet werden, da die mangelnde Aufnahme von
Kohlenhydraten zu einem Absinken des Blutzuckerspiegels flihrt, wodurch die Leistungs-
fahigkeit herabgesetzt wird. Ein normaler Blutzucker liegt zwischen 80 und 120 mg/dl. Friher
nahmen Sportlerinnen vor dem Wettkampf groRe Mengen Traubenzucker zu sich, um ihren
Blutzuckerspiegel zu erhéhen. Daraufhin werden jedoch grol’e Mengen des Bauchspeichel-
drisenhormons Insulin ausgeschittet, was dazu flhrt, dass der Blutzucker unter den
Normbereich absinkt. So erreicht man also genau das Gegenteil. Gunstiger ist es, eine halbe
Stunde vor Wettkampfbeginn die Kohlenhydrate in Form von Lebensmitteln zu sich zu nehmen,
die den Blutzuckerspiegel langsam, aber kontinuierlich erhéhen, z. B. eine Banane oder ein
Zwieback mit Konfitiire.
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Wahrend des Wettkampfes

Grundsatzlich gilt, dass man erndhrungsbedingte Fehler, die man in der Vorbereitung gemacht
hat, am Wettkampftag nicht kompensieren kann, das heilt, die Vorbereitung spielt die
entscheidende Rolle. Dies gilt vor allem fir Ausdauersportarten, da die Nahrungsaufnahme
wahrend des Wettkampfes nicht oder nur unter Zeitverlust moglich ist. Daher muss die
Sportlerin abwagen, ob die =zusatzliche Energieaufnahme den mdglichen Zeitverlust
ausgleichen kann.

Nach dem Wettkampf bzw. der Ausdauerbelastung

Fir die erste Mahlzeit nach dem Wettkampf gelten die gleichen Richtlinien wie flir Mahlzeiten
nach einer harten Trainingseinheit. Hier missen dem Kdérper die durch den Sport verbrauchten
Nahrstoffe zugeflihrt werden: Zuckerhaltige Getranke und kohlenhydratreiche Lebensmittel
helfen, die leeren Glykogenspeicher schnell wieder zu flllen.

Sportgetranke

Wer Sport treibt, kommt automatisch ins Schwitzen. Dies ist ein natirlicher Mechanismus zum
Schutz vor Uberhitzung. Durch die Verdunstung des Schweilfes wird der Kérper abgekinhlt.
Neben Wasser verliert der Sportler aber auch wichtige Mineralstoffe, die ebenfalls wahrend
bzw. nach der sportlichen Aktivitat ersetzt werden missen. Die Schweilverluste kdnnen je nach
Sportart zwei Liter pro Stunde betragen. Deshalb heilt es flir Sportlerinnen: ausreichend
trinken, um Flussigkeitsmangel vorzubeugen.

Besonders eignet sich eine Mischung aus Mineralwasser und Fruchtsaften (z. B. Apfelsaft-
schorle). Das Mineralwasser liefert hauptsachlich Natrium, Chlorid und Calcium, wahrend
Fruchtsafte sich durch einen hohen Anteil an Zucker — also schnell verwertbarer Energie —
auszeichnen. Leicht gezuckerte Frichte- oder Krautertees sowie natriumreiches, aber kohlen-
saurearmes Mineralwasser sind ebenfalls geeignet, um Flissigkeitsverluste beim Sport
auszugleichen. Bei purem Fruchtsaft ist der Zuckeranteil zu hoch, sodass das Getrank lang-
samer vom Korper aufgenommen wird.

Neben der Zusammensetzung besitzt eine normale Apfelsaftschorle weitere Vorteile: Sie ist
wesentlich kostengtinstiger als professionelle Sportgetrdnke und schneidet im Geschmacks-
vergleich haufig besser ab.

Flissigkeitsspeicher

Da ein Gramm Glykogen 2,7 Gramm Wasser bindet, kdnnen gut geflllte Glykogenspeicher
teilweise den Wasserverlust ausgleichen, da bei der Glykogenolyse (Umwandlung von
Glykogen in Glucose-6-Phosphat) dieses Wasser erneut zur Verfiigung steht. Fir Sportlerinnen
wird empfohlen, wahrend der korperlichen Betatigung alle 15 bis 20 Minuten 100 bis 200 ml
Flussigkeit zu sich zu nehmen, da ein Flissigkeitsdefizit die Leistungsfahigkeit stark einschrankt
sowie weitere Symptome hervorrufen kann. Die Temperatur des Getrankes sollte 25 °C nicht
unterschreiten, da sich sonst die Verweildauer im Magen verlangert.

SiuRe Durstmacher

Limonaden, Cola-Getranke oder Energy-Drinks sind aufgrund ihres sehr hohen Zuckergehaltes
keine geeigneten Durstldscher.
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Hintergrundinformation fir Lehrkrafte
Nahrungsergéanzungsmittel

Ergogene Substanzen

Ergogene Substanzen sind Nahrungsbestandteile bzw. Nahrungsmittel, die einen
leistungssteigernden Effekt besitzen sollen. Sie werden von Sportlerinnen eingesetzt, um Kraft-
und Ausdauerleistungen zu verbessern. Allerdings liegen fir die wenigsten Wirkstoffe
gesicherte wissenschaftliche Ergebnisse vor. Fir Freizeitsportlerinnen sind sie Uberflissiges
Beiwerk zu stolzen Preisen. Beispiele fiir ergogene Substanzen sind Aminosauren, Kreatin,
Carnitin, Taurin oder Lecithin.

»Leistungsforderer” Kreatin

Kreatin ist eine korpereigene Substanz und wird fast ausschliefllich in Leber, Niere und
Bauschspeicheldrise aus Aminosauren gebildet. Die Speicherung erfolgt zu etwa 95 Prozent in
der Muskulatur. Kreatin dient im Organismus zur schnellen Regeneration der ATP-Vorrate
(Adensosintriphosphat ist die Speicherform der Energie, die der Korper beim Abbau von
Nahrstoffen bildet).

Der Mensch bendtigt taglich ca. zwei Gramm Kreatin, wobei ein Gramm vom Koérper gebildet
und etwa ein Gramm mit der Nahrung zugefiihrt wird. Tierische Lebensmittel enthalten mehr
Kreatin als pflanzliche. Besonders reich sind Fisch und Fleisch. Aber auch die hier enthaltenen
Mengen besitzen keinen leistungssteigernden Effekt. Dieser wurde nur bei Dosierungen von 20
Gramm Kreatin Uber die ersten finf Tage erreicht. Der als ,Aufladen” bezeichneten Phase folgt
eine sogenannte Erhaltungsdosis von taglich zwei Gramm Kreatin.

Bei Sportarten, die durch kurze und/oder intervallartige Belastungsspitzen gekennzeichnet sind
und ausreichend groBe Ruhephasen zwischen den Belastungen aufweisen, wurde ein
leistungssteigernder Effekt beobachtet. Keinerlei Wirkung zeigte sich bei Ausdauersportarten,
da hier die Energiebereitstellung durch Zucker- und Fettverbrennung erfolgt. Die Einnahme von
Kreatin hat neben einem Kraft- und Muskelzuwachs eine Zunahme des Koérpergewichts zur
Folge, was durch erhéhte Wassereinlagerungen noch verstarkt wird. Obwohl kurzfristig keine
Nebenwirkungen unter Kreatin-Supplementierung beobachtet wurden, gibt es bislang keine
kontrollierten Langzeitstudien, die eine voéllige Unbedenklichkeit garantieren. Hobby-
Sportlerinnen ist von einer Kreatin-Einnahme dringend abzuraten.

, Fatburner® L-Carnitin

L-Carnitin ist kein lebensnotwendiger Nahrstoff, da er vom Kdrper aus Aminosauren aufgebaut
werden kann. Die Hauptfunktion des L-Carnitins besteht darin, langkettige Fettsduren dorthin zu
transportieren, wo sie ,verbrannt werden. Deshalb werben die entsprechenden Firmen damit,
dass L-Carnitin leistungssteigernd wirkt und die Fettverbrennung beschleunigt. Da L-Carnitin
bei dem Transport jedoch nicht verbraucht wird, sondern immer wieder verwendet werden kann,
besitzt die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln keinen zuséatzlichen Effekt. In keiner
seridsen Studie konnte bislang ein positiver Effekt von L-Carnitin bezlglich Ausdauerleistung
und Fettverbrennung nachgewiesen werden.

Energieriegel und Co. — entbehrlich!

Rund 200 Kalorien stecken in einem Energie-Riegel. Wer sich ein bis zweimal pro Woche flr 20
bis 30 Minuten zum Joggen aufmacht und mit der Ublichen Nahrung ausreichend Energie
aufnimmt, muss ggf. damit rechnen, dass die zusatzlichen Kalorien da landen, wo man sie
wegtrainieren mochte: Bauch, Po, Hifte.

Eine pauschale Bewertung von Energie- und Power-Riegeln ist nicht méglich. In den meisten
Riegeln ist allerdings zu viel Fett und/oder Eiwei® enthalten. Ein Qualitatskriterium fir
Energieriegel ist der Kohlenhydratanteil: Er sollte mindestens 50 Prozent betragen.

Anabolika — Finger weg!

Sie gehoren nicht zu den Nahrungserganzungsmitteln und dienen im Wesentlichen dem Aufbau
von Koérpersubstanz, wodurch ein Muskelzuwachs und eine Kraftsteigerung erreicht wird.
Allerdings besitzen Anabolika eine Reihe schwerwiegender Nebenwirkungen.
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Durch die Hemmung von zwei Hormonen der Hirnanhangsdriise kommt es zu einer Abnahme
der HodengrélRe und einer verminderten Spermienproduktion im Hoden. Bei Frauen fihrt die
Einnahme anaboler Steroide zu einer ,Vermannlichung“. Dies kann Haarausfall, Bartwuchs und
eine verstarkte Korperbehaarung auslésen. Manner entwickeln haufig weibliche Briste
(Gynakomastie), und bei Jugendlichen ist mit einer Unterbrechung des Wachstums zu rechnen.
Anabolika sind noch fiir weitere Nebenwirkungen verantwortlich:

e Leberschaden bis hin zum Leberkarzinom

e Blutdruckerhéhung

e Wassereinlagerungen (Odeme)

e Herzvergrofierung (Linksherzhypertrophie) bis zum Herzversagen

e Erhohung des ,schlechten® LDL-Cholesterins, Senkung des ,guten® HDL-Cholesterins

e Veranderungen bei der Blutgerinnung

e Prostatakrebs

e Hohes Suchtpotenzial

e Psychische Nebenwirkungen: Psychosen, Schizophrenie, Aggressivitat, Depressionen
USW.

Von einer medizinisch nicht kontrollierten Einnahme von Anabolika wird daher
ausdricklich gewarnt!!!

Empfehlungen fur Kraftsportlerinnen

Muskelmasse aus der Dose?

Um den Traumkdrper zu verwirklichen, setzen immer mehr Kraftsportlerinnen neben einem
intensiven Training auf Nahrungserganzungsmittel. Diese sollen den angeblich erhdhten Bedarf
der Athleten an verschiedenen Nahr- und Mineralstoffen optimal ausgleichen. Inhaltsstoffe
solcher Ergénzungspraparate sind neben Eiweil® und Keratin meist Vitamine und Mineralstoffe,
wie etwa Magnesium.

Wie viel Eiweil3 brauchen Kraftsportlerinnen?

Der wichtigste Nahrstoff flr Kraftsportlerinnen ist Eiweill. Es spielt beim Aufbau der Muskeln
eine zentrale Rolle. Eiweilkonzentrate sollen dazu beitragen, den bei Bodybuilderinnen
erhdhten Bedarf an Eiwei® zu decken. In mehreren Studien konnte jedoch nachgewiesen
werden, dass der zusatzliche Eiweillbedarf von Kraftsportlerinnen im Vergleich zu Nicht-
sportlerinnen mit 12 Prozent wesentlich niedriger liegt, als lange Zeit vermutet wurde. Daraus
errechnet sich fur trainierte Athletinnen eine taglich bendtigte Aufnahmemenge von etwa 1,2
Gramm Eiweil} pro Kilogramm Koérpergewicht. Untrainierten Personen, die mit dem Kraftsport
beginnen, wird in den ersten Trainingswochen eine Eiweizufuhr von 1,4 Gramm pro
Kilogramm Korpergewicht empfohlen. Diese Mengen lassen sich, anders als haufig behauptet,
problemlos Uber eine ausgewogene Mischkost aufnehmen. Die zusatzliche Einnahme von
Konzentraten fihrt in der Regel zu einem erheblichen EiweilRliberschuss. Der Koérper baut das
Uberschissige Eiweils zu Harnstoff ab. Deshalb scheiden Bodybuilderinnen durchschnittlich
doppelt so viel Harnstoff aus wie Nichtsportlerinnen. Da Kraftsportlerinnen jedoch nur etwa 25
Prozent mehr Urin ausscheiden, sind ihre Nieren einer wesentlich hoéheren Belastung
ausgesetzt. Athletinnen, die trotzdem nicht auf Eiweillkonzentrate verzichten méchten, sollten
taglich mindestens 2,5 Liter — plus Trainingsbedarf — trinken.

Risikofaktor Kreatin

Kreatin kann bei einer taglichen Aufnahmemenge von 20 bis 30 Gramm dazu beitragen, die
Ermidung wahrend des Krafttrainings hinauszuzdgern. Dadurch erhoht sich die Trainings-
leistung, und der Muskelaufbau beschleunigt sich. Dieser Effekt wurde in Studien jedoch nur bei
jeder zweiten Sportlerin beobachtet. Mit der Kreatinaufnahme sind aber auch Risiken
verbunden. So fiihrt die erhohte Aufnahme haufig zu Wassereinlagerungen in den
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Muskelzellen, die das Verletzungsrisiko deutlich ansteigen lassen. Zudem kénnen auch Muskel-
krampfe und Durchfall auftreten, und in wenigen Fallen wurde ein akutes Nierenversagen nach
l&ngerer Einnahme beobachtet.

Vitamin- und Mineralstoffpraparate

Vitamin- und Mineralstofferganzungen werden Kraftsportlerinnen haufig mit der Begriindung
empfohlen, dass lber den Schwei} groRe Mengen an Mikrondhrstoffen verloren gehen. Die
Verluste sind jedoch wesentlich geringer als allgemein angenommen. Wahrend einer
durchschnittlichen Trainingseinheit gibt eine Kraftsportlerin etwa 1,5 Liter Schweil} ab. Die dabei
ausgeschiedenen Mengen an Vitamin C, Magnesium oder Calcium kdnnen problemlos Uber
eine normale Mahlzeit wieder ausgeglichen werden. So liefert zum Beispiel allein der Verzehr
eines kleinen Apfels (10 mg Vitamin C) die vierfache Menge Vitamin C, die Uber 1,5 Liter
Schweil® abgegeben wird (2,5 mg). Grundsatzlich gilt also: Eine zusatzliche Aufnahme von
Nahrungserganzungen erhoht die Leistungsfahigkeit von Bodybuilderinnen nicht. Im Gegenteil:
Far Sportlerinnen, die ihren Kdrper nicht unnétig belasten wollen, ist eine abwechslungsreiche
Kost auf Basis der 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) vollkommen
ausreichend."’

1 Alexandra Schek: Top-Leistung im Sport durch bedtirfnisgerechte Ernahrung. Philippka 2002
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Arbeitsblatt:
Ernédhrungs- und Sport-Check-up

Mit diesem Check-up erfahrt ihr mehr Uber eure Erndhrung und eure Sportlichkeit.
Jeweils zwei Schilerinnen arbeiten zusammen.

Wie ernahrt sich deine Interviewpartnerin? Welchen Sport treibt sie? Fiihre eine Befragung mit
Hilfe des Leitfadens durch:

e Was hast du gestern gegessen und getrunken?

e Welchen Sport treibst du zusatzlich zum Sportunterricht?

e Wie viele Minuten sind das pro Woche?

o Welche zusatzlichen besonderen kérperlichen Anstrengungen hattest du diese Woche?
MalRstab: mehr als 30 Minuten Radfahren.

Notiere die Angaben in der Erndhrungspyramide und im Protokollbogen. Im Anschluss an dein
Interview tauscht ihr bitte die Rollen.

1. Erndhrungs-Check-up
Abbildung Ernahrungspyramide
Kreuze an, von welchen Lebensmittelgruppen deine Interviewpartnerin gestern gegessen hat.

Pro Portion gibt es ein Kreuz.

2. Sport-Check-up

Was Zeit in Minuten

3. Bewertung

Bewerte nun nach deiner Einschatzung die Erndhrung und das Mall an Sport deiner
Interviewpartnerin nach folgenden Kriterien:

e richtige Ernahrung jal nein Grund
e ausreichende Bewegung jal nein Grund
e ausreichende Kraftanstrengung ja/ nein Grund

Tauscht die Ergebnisse aus und diskutiert sie in der Gruppe.
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Arbeitsblatt:
Wie zufrieden bin ich mit meinem Kdrper?

Uberlege dir, wie zufrieden du mit deinem Kérper bist, in Bezug auf:

e Muskeln
e Ausdauer
e Kraft

e Allgemeine Leistungsfahigkeit

Schreibe Stichpunkte auf jeweils eine Karteikarte, z. B. unzufrieden mit Muskeln.
Diskutiert die Ergebnisse in Kleingruppen im Hinblick auf Ursachen und Folgen. Klebt die

Karten zu einem Ursachen-Folgen-Baum auf einer Tapete zusammen und stellt eure
Ergebnisse den anderen Gruppen vor.
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Arbeitsblatt:
Welcher Fitness-Typ bin ich?

Mit dem folgenden Test kannst du herausfinden, welche Sportarten zu dir passen wirden:

Kreuze zutreffende Aussagen an und notiere dir, wie oft Du A, B, C, D, E oder F angekreuzt
hast. Die Auflésung findest du auf der nachsten Seite.

Spiel- und wettkampforientierter Sport motiviert mich am meisten.
Besonders reizt mich beim Sport der Umgang mit der Natur.

Mein Terminplan Iasst es nicht zu, feste Zeiten fiir den Sport zu reservieren.
Ich mdchte meine Reaktionsfahigkeit verbessern.

Ich betreibe meinen Sport am liebsten in einer Gruppe mit Anleitung.

Sport soll Nervenkitzel und Abenteuer mit sich bringen.

Fur mich sollten Anspannung und Entspannung im Einklang sein.

Mich motiviert Musik beim Sport.

Ich méchte sportliche Aktivitaten auch allein durchfiihren kénnen.

Ich méchte mich im direkten Vergleich gegen andere durchsetzen.

Sobald ein Ball im Spiel ist, mchte ich loslegen.

Ich bewege mich gerne tanzerisch.

Mein Sportverstandnis pragen Korperkontrolle und Konzentration.

Ich treibe gerne zusammen mit einem Partner oder in der Gruppe Sport.
Ich méchte mich gerne drauf3en bewegen.

Ich méchte Sport bewusst erleben und dabei auch meinen Geist einsetzen.
Fir mich gehort fairer Korperkontakt beim Sport dazu.

Ich mdchte meinen Leistungsfortschritt kontinuierlich dokumentieren

und verbessern kdnnen.

e e e e e e e s A
MOUW> MTM>»O00OMMWMmMoO @ >

O
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Ubungsblatt

Testauswertung

A: Mannschaftssport

mittlerer Energieverbrauch

gutes Training der Koordination und somit geistiger Prozesse

fordert Teamgeist und soziale Kontakte (Beispiele: Badminton, Basketball, Fu3ball,
Tennis, Volleyball)

B: Erlebnis- und Natursport

relativ aufwendige Grundausstattung und viel Zeit erforderlich

relativ geringer Energieverbrauch

gutes Training der Koordination und somit geistiger Prozesse (Beispiele: Klettern,
Reiten, Skifahren, Tauchen, Windsurfen)

C: Ausdauersport

trainiert das Herz-Kreislauf-System

optimal zur Gesundheitsférderung

erleichtert das Erlernen neuer Sportarten

ideal als Trainingsgrundlage fiir alle anderen Sportarten

hoher Energieverbrauch

glinstig fiir Ubergewichtige (Beispiele: Fitness-Training, Inlineskaten, Rudern,
Schwimmen)

D: Kampfsport

hoher Energieverbrauch
gutes Training der Koordination und somit geistiger Prozesse
verbessert die Beweglichkeit (Beispiele: Ju Jutsu, Aikido, Boxen, Fechten, Thai Bo)

E: Musikorientierter Sport

gutes Training der Koordination und somit geistiger Prozesse
verbessert die Beweglichkeit (Beispiele: Aerobic, Eislaufen, Jazzdance, Step)

F: Meditativer Sport

gunstig fur Koordination und Beweglichkeit
niedriger Energieverbrauch
gut geeignet fiir Einsteiger (Beispiele: Yoga, Qigong, Tai-Chi)
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Zu Station 3.6. Rollstuhlparcours

Verwendetes Material

Rollstlihle, eine weiche Matte, finf harte Matten, zehn Torstangen fir Slalomkurs, funf Paar
Torstangen mit Querstangen fir Tordurchfahrt, ein Handball, zwei bis drei Pezziballe,
Kreppband, Fotokamera mit Prasentationswand, Videokamera und -abspielgerat.

Kooperationspartner

DRK flr Erste Hilfe

Sanitatshaus fur Rollstuhlbereitstellung und Reparatur
Behindertensportverein fir Rollstuhlbereitstellung
Krankenkassen flir Sponsoring

Rollstuhlhersteller fur Rollstuhlbereitstellung und Sponsoring
Eltern fur Hilfsaufgaben, Materialien etc.

Zeitleiste
Fur eine schuljahrbezogene Planung

1. Eine Vorstellung in der letzten Lehrerkonferenz am Ende eines Schuljahres (letztes Quartal
[ altes Schuljahr). Andenken eines Projektthemas / Bestimmung eines Gremiums zur
Vorbereitung / Sichtung. Aufnahme des Themas als Tagesordnungspunkt bei der nachsten
Schulkonferenz.

2. Ubper die Ferienzeit / Sommer werden Anregungen / Ideen von den Gremiumsmitgliedern
und evtl. weiteren Kollegen gesammelt.

3. Beginn: Neues Schuljahr: Erste Koordinierungsgesprache und Absprachen im
Plenumsgremium fiir eine erste Vorstellung bei der 1. Lehrerkonferenz im neuen Schuljahr /
Fachkonferenzen.

4. Lehrerkonferenz im 1. Quartal bestimmt einen Koordinator, der als ,Bindeglied“ zu
Schulleitung, Kollegen, Eltern und auf3erschulischen Partnern fungiert. Endgliltige
Festlegung des Projektthemas.

5. Aufgabenverteilung / Absprachen im Gremium / Arbeitstagungen / Schilerinnen-
Elternbeteiligungen.

6. Bekanntgabe des Projektvorhabens bei der 1. Schulkonferenz / Schiilerinnen-/
Elternvertreter, Verabschiedung / Genehmigung.

7. Vorstellung der Themen / Schwerpunkte durch die Gremiumsmitglieder auf der 2.
Lehrerkonferenz im 2. Quartal. Langere Aussprache / Diskussion. Evtl. Probleme /
Erganzungen besprechen. Weiteres Vorgehen zeitlich koordinieren.

8. Weitere Treffen / Koordinierungsgesprache im Gremium / Absprachen / Festlegungen /
Aufgaben (2. Quartal).

9. Differenzierte Gesprache mit der Schulleitung / Verwaltung und den Fachbereichen /
Schulerinnenbeteiligungen / Eltern.

10. Konkrete Darstellung / Berichterstattung durch das Gremium auf der 3. Lehrerkonferenz im
3. Quartal. Evtl. Erganzungen, weitere Anregungen.

11. Durchfiihrung des Projekts im 4. Quartal.

12. Reflexion / Nachbereitung / Evaluation auf der 4. Lehrerinnenkonferenz (4. Quartal).
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Zu Station 3.7. Dokumentationsgruppe

Presse- und Offentlichkeitsarbeit

Die ersten Adressaten der Pressemeldung sind die Lokalredaktionen der oOrtlichen Zeitungen.
Ein personlicher Kontakt zu den Redakteurinnen ist dabei sehr hilfreich.

Die Lokalredaktion sollte am besten acht bis zehn Tage vor der Aktion angerufen werden und
aullerdem eine schriftiche Einladung zum Besuch der Projektwoche wie auch der
Abschlussveranstaltung erhalten.

Neben Tageszeitungen kommen noch weitere Medien fiir die lokale Offentlichkeitsarbeit in
Betracht:

e Anzeigenblatter

e Stadt- und Stadtteil-Zeitungen

e Stadt-Magazine

e Vereinsnachrichten

e kirchliche Wochenblatter und Nachrichtenblatter der Gemeinden
e lokale Rundfunksender (siehe unten).

Leitsatze fir Pressearbeit

Wenn beim Schreiben bestimmte Leitsatze beachtet werden, vergréRert sich die Chance, dass
die Pressearbeit bei den Lokalredaktionen auch auf Interesse stoft.

1. Kurz fassen!

Man sollte sich auf das Wesentliche beschranken: Kein Bericht ist zu kurz, um verdffentlicht zu
werden, aber viele sind zu lang. Auch die Uberschrift sollte sehr kurz sein, die Unterzeile darf
ein bisschen langer ausfallen.

2. Das Wichtigste zuerst sagen!

In einem Zeitungsbericht steht das Wichtigste an erster Stelle. Die Leserin ist daran gewohnt.
Auf drei Fragen sollte eine Pressemitteilung im ersten Absatz Antwort geben:

Wer macht was bzw. um wen geht es?

Was ist passiert?

Wann ist es passiert?

Im Anschluss sollten weitere W-Fragen beantwortet werden: wo, wie, warum ...?

3. Gestaltung der Pressemitteilung

Generell wird der Text am PC erstellt. Dabei sollte rechts ein breiter Rand fiir Korrekturen
gelassen werden und die durchnummerierten Seiten stets auf weilem DIN A4-Papier
ausgedruckt werden. Die zustandige Redakteurin sollte namentlich angeschrieben werden, eine
Kopie des Briefes gehdrt in die eigenen Unterlagen.

Ein gutes Foto erhoht zudem die Wahrscheinlichkeit, dass der Beitrag auch gedruckt wird. Text
und Pressefoto sollten mdglichst auch bei der Aktion griffbereit sein, falls eine Pressevertreterin
vorbeischaut.

4. Lokalfunk und Lokalfernsehen

Fir die Kontaktaufnahme und -pflege mit den Redaktionen der Lokalfunker gelten die gleichen
Regeln wie fir Zeitungsredaktionen.
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Es gibt jedoch ein paar Besonderheiten: Der O-Ton — also die Einspielung von persdnlichen
Stellungnahmen Betroffener — ist fur die Rundfunk-Journalistinnen das Salz in der Suppe.
Insgesamt sind die Beitrage aber selten langer als zweieinhalb Minuten. Jedes Interview muss
daher von der Journalistin inhaltlich geklrzt werden, um so das Wichtigste in wenigen
einfachen Satzen zu vermitteln. Was letztlich jedoch gesendet wird, entscheidet allein die
Redaktion.

Mehr Zeit, die eigenen Veranstaltungen darzustellen, bietet der sogenannte Offene Kanal. Nach
den meisten Landesmediengesetzen sind die Lokalradios und -sender verpflichtet,
Blrgergruppen Sendezeit zur Verfiigung zu stellen und sie bei der Erstellung und Ausstrahlung
eigener Beitrage technisch und journalistisch zu betreuen.

Bei den Offentlich-rechtlichen Sendern gibt es ebenfalls sogenannte Mitmach-Programme.

Informationen Uber die Méglichkeiten und Bedingungen gibt es beim nachstgelegenen
Regionalstudio des wichtigsten Senders im Bundesland oder bei den Zentralstudios.
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