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	Gesundheitlicher Nutzen und Risiken des Sporttreibens

SK: Psychische, soziale und körperliche Auswirkungen gezielten Sporttreibens auf Wohlbefinden und Gesundheit
Anspannung- Entspannung

Salutogenese, - Modell
MK: sich selbstständig auf ihren Sport vorbereiten (Kleidung, Aufwärmen, Ernährung) und ihr Vorgehen dabei begründen
UK: die Bedeutung des Zusammenhangs von Ernährung und Sport bezogen auf Gesundheit und Wohlbefinden beurteilen

	Gesundheitlicher Nutzen und Risiken des Sporttreibens

SK:

gesundheitsfördernde und gesundheitsschädigende Faktoren bezogen auf die körperliche Leistungsfähigkeit erläutern (Alkohol, Nikotin, einseitige/falsche  Ernährung, zu wenig Schlaf, Stress, Bewegungsmangel...)

Risikofaktorenmodell „kritisch betrachten!“, vs. Salutogenese Risikofaktoren und Herz- Kreislaufkrankheiten, Ausdauertraining/ Bewegungsmangel und Gesundheit,,Kohärenzsinn 

UK:positive und negative Einflüsse von Sporttreiben im Hinblick auf gesundheitliche Auswirkungen, auch unter Berücksichtigung von geschlechterdifferenten Körperbildern beurteilen

	Dehnen/ Stretching/ Beweglichkeit  zur Verletzungsprophylaxe/ Schmerzprophylaxe
· Methoden zur Stressprävention kennenlernen und erproben (Yoga, autogenes Training, Anspannungs-Entspannungs-Methode n. Jacobsen, Tai chi usw.) EF
z.B. Auswirkungen eines aeroben Ausdauertrainings auf den Puls und das Wohlbefinden (Borg-Skala) EF
· BMI und Grundumsatz: Wie viele Kalorien braucht man zum leben? 
· Kalorienverbrauch und –aufnahme an praktischen Beispielen – ein Selbstversuch Q
Trainingsarten zur Verbesserung des Wohlbefindens: Herz-Kreislauftraining, Training zur Gewichtsreduktion und Training zur Verbesserung des Fettstoffwechsels (für Ausdauersportler) Q
Energiespeicher (ATP, PKr, Glucose, Glykogen, Fette, Eiweiße) und Energiestoffwechselvorgänge (Anaerob/ aereob) im Körper verstehen und gezielt trainieren Q-L.
Lernaufträge PP F (siehe auch weitere Bsp.)
Die allgemeinen konditionellen Voraussetzungen verbessern
􏰀  Überblick über die konditionellen Fähigkeiten besitzen und ihre Bedeutung für das  sportliche Handeln erkennen (EF-Q)
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www.sportunterricht.de dort: Leistungskurs Sport (Gesundheit)

http://www.uni-bielefeld.de/sport/events/pdf/Christian_Stallmann_-_Angebotstext_zur_Borg-Skala_ub.pdf (letzter Zugriff: 24.10.2013)


