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So arbeiten Sie mit der AbLERR:

Das Schiilerarbeitsbuch

92

Materialien

Videos
Diagramme
Bilder
Texte
Podcasts

BEWEGUNGSLEHRE: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND BIOMECHANIK

Losungsformen: L—XJ
fur die Bearbeitung
der Aufgaben

Mit digitalen Inhalten fir
den hybriden Unterricht

kompetenzorientierte
Aufgaben

SENSIBLE LERNPHASE ~ ALTERSBEDINGTE TRAINIERBARKEIT DER MOTORISCHEN FAHIGKEITEN 93

digitale Inhalte

Orientierungsfahigkeit

Differenzierungsfahigkeit |

Sensible Lernphase - altersbedingte

Trainierbarkeit der motorischen Fahigkeiten |
In bestimmten Lebensphasen/Lebensaltern kénnen bestimmte Fihigkeiten besonders
T N guterlernt werden. Diese Phasen werden sensible Lernphasen genannt. Wahrend sen-
ALETED sibler Lernphasen ist die Empfanglichkeit fiir neue Erfahrungen besonders hoch, was
koordinativen Fahigkeiten
(= MERKE S, 73) und die das Lernen erleichtert. Es ist zwar auch maglich, Fahigkeiten auBerhalb dieser Phasen
Analysatoren (~ MERKE 2zu erlernen und weiterzuentwickeln, aber das kann dann oft schwieriger sein.
5.85) konnen Ihnen helten,
T e s ST Laut Experten und Expertinnen ist die Kindheit ein besonders wichtiger Zeitraum, um
phase” besser/schneller koordinative Fahigkeiten zu erlernen oder zu verbessern. Diese Lebensphase wird auch
2u begreifen. Wiederholen als das ,,Goldene Lernalter” bezeichnet. Je mehr unterschiedliche Bewegungserfah-
?e daher bei Bedarf diese rungen in dieser Zeit gesammelt werden, desto sicherer sind Bewegungen im spateren
hemen Lot
M1 Trainierbarkeit verschi inativer und iti Fahit
e
ALTER
Kindheit | Jugendalter
—B

7 s o [ [e [ ] =]

Beschreiben Sie das Diagramm in M1.

p Diagramm
in M1
*  beschreiben
et

Erliutern Sie mithilfe von M1, in welchem Alter die koordinativen Fahigkeiten
und die konditionellen Fahigkeiten besonders geschult werden soliten. E#E

E‘ Lernphasen
erliutern
1

[ [
TRAINIER-
ko::::::;er Gleichgewichtsfahigkeit | | [ ] ! | | | |
HORSEEEY ¢ xionsahigkeit Ll T T T T 1
Rhythmisierungsfahigkeit [T bl T T 1T |
Ausdauer I P === ===
TRAINIER-  Kraft LT T L L i
BARKEIT
konditionell
:;hi';'l‘;"i;:' Schnelligkeit | [ ——— |
—

Beweglichkeit

NFOS

METHODEN

AbLE
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Goldenes Lernalter

@

E'.h METHODE

Feedback
geben

W [=1;

abiboxqr.de/vQqbi

ERE

abiboxqr.de/KZhCL

@

O340

. = INFO
!)lagramm ~Komm mit,
WL - lauf weg"
beschreiben E )

abiboxqr.de/EYoGh

[=] %y []
[=]

abiboxqr.de/UfqlLx

Das Schulerarbeitsbuch bietet Ihnen zusatzliche Inhalte wie Informationen,
Methoden, Lernhilfen und Weiteres digital aufbereitet in der AbiEm .
Scannen Sie hierfur den jeweiligen QR-Code oder nutzen Sie den Shortlink.
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Einstieg und Erarbeitung

praktische, bewegte Einstiege
in die Unterrichtsabschnitte

126 TRAININGSLEHRE

vielfaltige Losungsformen zur
Zusammenfassung und Sicherung
wichtiger Ergebnisse

WAS IST AUSDAUERTRAINING?

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 5

Was ist Ausdauertraining?

Bl PRAKTISCHER EINSTIEG Fithren Sie die folgenden Bewegungen aus.

4 Minuten bewegen: Laufen oder Seilspringen (Sie konnen auch
mischen: ca. 2 Minuten Laufen und ca. 2 Minuten Seilspringen)

o

Bid: pixabay  Keit

3 mal 5-8 Liegestitze 2 mal 40 Sekunden Wall sit

B PARTNERARBEIT Ordnen Sie die Bewegungen a—c aus Aufgabe 1 hinsichtlich
“ und “im Schema

auf . 127 zu.
Tauschen Sie sich zu méglichen Begriindungen aus

[l Beschreiben Sie mithilfe von M1 die verschiedenen Ausdauerformen im Schema
auf S. 127 stichpunktartig.

M1 Grundbegriffe der Ausdauer
[El#[E MATERIAL | VIDEO 235 min-853 min
[ Ausdauer - Grundbegriffe und Konzepte - ein Uberblick |

Mr V Englisch und Sport

Bearbeitung
kompetenzorientierter
Aufgaben

Formen von Ausdauer

Belastungsform Zuordnung der Bewegungen

©-0 aus Aufgabe 1:

« statisch (haltend)

Mischformen mit anderen
Fahigkeiten
* Kraftausdauer

+ Schnelligkeitsausdauer + dynamisch (bewegend)

Energiebereitstellung Sportartspezifik und beteiligte Muskulatur

« aerob « aligemeine Ausdauer (globale Ausdauer)
AUSDAUER
Fahigkeit, eine sportiiche Aktivitat
* anaerob iber lingere Zeit ohne Ermiidung

durchzufihren und der Ermiidung « spezielle Ausdauer (Iokale Ausdauer)
moglichst lange zu widerstehen.

Belastungsdauer Zuordnung der Bewegungen

©-0 aus Aufgabe 1

+ Schnelligkeitsausdauer
+ Kurzeitausdauer (KZA)
+ Mittelzeitausdauer (MZA):

+ Langzeitausdauer (LZA)

Erarbeitung mithilfe
kooperativer Arbeitsformen
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Das Schiilerarbeitsbuch

Anwendung und Vertiefung

Anwendungsaufgaben

- verbinden Theorie und Praxis

DIE DREI HAUPTMETHODEN DES UND DER TRAININGSLEHRE 135

Die drei Hauptmethoden des Ausdauertrainings
und der Trainingslehre

VON DER PRAXIS ZUR THEORIE
Bl PARTNERARBEIT i pezi
nahmen, die Sie zur Vorbereitung auf den Cooper-Test (- INFO Cooper-Test),
ergreifen wiirden.

= Tainingsprinzipien
19-122

+ Gehen Sie bei der Planung der Vorbereitungsmagnahmen davon aus,
dass Sie vier Monate Zeit fur die Vorbereitung auf den Test haben.

+ Nutzen Sie Ihre Vorerfahrungen im Bereich des Ausdavertrainings
und Ihr Wissen zu Trainingsprinzipien

INF

Cooper-Test

Beim Cooper-Test wird die allgemeine Ausdauer getestet. Es wird ein Lauf
durchgefihrt, der 12 Minuten davert. Danach wird die zuriickgelegte Distanz
ermittel. Mithilfe von Vergleichstabellen kann dann eine Aussage zur Ausdauer-
leistung getroffen werden.

Vorbereitungsmanahme Begriindung

VON DER PRAXIS ZUR THEORIE
Benennen Si Gindet mithilfe von M1 (- 5. 136), welcher Trainingsmethode
die folgenden Bewegungen entsprechen.

Gehen Sie wie folgt vor:

« Filhren Sie zunachst alle Bewegungen aus.

+ Lesen Sie M1

« Tragen Sie die Trainingsmethoden in die Tabelle ein und begranden Sie
Ihre Entscheidung kurz.

Bewegung  Belastungsumfang  Pausen zwischen den Intervallen ‘Trainingsmethode
Seilspringen 3 Intervalle mit 10 Sekunden Pause nach jedem
je 30 Spriingen der 3 Intervalle
Uiegestize 3 Intervalle mit jo vollstindige Erholung
510 Spriingen (ca. 90 Sekunden)
Lauten 15-20 Minuten keine

Sicherer Wissens- und Kompetenzaufbau

— Merke: Sicherung wichtiger Fachbegriffe
und Zusammenhange

{6 TRAININGSLEHRE

zur
bei sportlichem Training

. Ein
schreiten, im Korper bleiben
wirkungslos, 20 starke Reize konnen schadlich sein.

- Qualititsgesetz (Spezifitat der Anpassung): Der Korper passt sich spezifisch an
die Ar, Intensitat und Dauer des Trainingsreizes an. Die Art des Trainingsreizes
bestimmt die Qualitt der Anpassung

+ Gesetz der Anpassungsfestigkeit: Regelmatige und langfristige Belastungen
fihren zu stabil wahrend
gehende Effekte erziclen.

- Gesetz der Die
von individuellen Fakioren ab (z. . wie Aler, Geschlecht, kérperliche Vorausset
zungen, Trainingszustand)

+ Gesetz zum Verlauf der Les
nicht linear, sondern nimmt mit zunehmendem Trainingsniveau ab: Je trainierter
eine Person bereits ist, umso mehr Aufwand ist notwendig, um weitere Fortschritte.
2u erzilen.

+ Gesetz der Homaostase und der Superkompensation: Der Korper strebt nach

H

gewicht und der Kbrper reagiert it einer Uberanpassung (Superkompensation),
um zukiinftigen Belastungen besser gewachsen zu sein.

—————————— [

Gesetz der 6 und der

+ Anpassungen im Bereich des Energiestoffwechsels

+ Diet wenn

+ Ein never Reiz sollte am Gipfel der erhdhten Leistungsfahigkeit gesetzt werden.

« Am Gipfel der erhdhten Leistungsfahigkeit sind die Energiespeicher voller als
zuvor, d. h, der Sportler / die Sportlerin ist belastbarer als zuvor.

+ Das Gesetz gilt frr Ausdauertraining und Kraftiraining

+ Es gilt nicht fiir Koordinationstraining und Techniktraining,

Gestaltung der Pause

pow— wiisamer Sarch
e
swigens
v
3 U™ g | U U Y
et T
i | o (OO U U
3
P vz P v g
— g
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128 TRAININGSLEHRE

Vertiefung
- weiterfuhrende Aufgaben

- zum Stundenabschluss,
als Hausaufgaben und
fir schnelle Schuler/-innen

VERTIEFUNG

VON DER THEORIE ZUR PRAXIS

T Entwickeln \gen zum

+ Bilden Sie Gruppen mit vier bis finf Personen.

Wiihlen Sie eine der folgenden Optionen und entwickeln Sie in Ihrer Gruppe.
ine Bewegung, die alle genannten Ausdaueraspekte anspricht.

« Fihren Sie die Bewegung zunichst in Ihrer Gruppe aus.

+ Begriinden Sie, inwiefern die geforderten Ausdaueraspekte beriicksichtigt

Option 1

- Kkza Bewegung,
 lokale Ausdauer
+ anaerob
« spezifische Schnellig-
Keitsausdaver
« dynamische Bewegung
Begriindung:

Option 2

 MZA Bewegung,
« globale Ausdaver
« aerol
+ allgemeine Ausdauer
+ Kraftausdaver
+ dynamische Bewegung
Begrindung:

Prisentieren Sie Ihre entwickelte Bewegung und Ihre Begrindungen
ner anderen Grupp

Bezichen Sie in Ihre Prisentation die Bewegungsausfihrung durch die
Zuhérenden ein.

Lernhilfen und weitere
Hilfestellungen (Wortspeicher,
Teilvorgaben von Losungen)

EHRE E UND MOTORISCHES LERNEN

fen Zuordnungen.

M3 Theorie und Praxis der Funktionsphasen
nach Géhner

MATERIAL | VIDEO
Funktionsphasenmodell nach Gohner |
Sporttheorie Leistungskurs

I Ordnen Sie den folgenden Sitzen/Satateilen (1-16) um Bewegungsablaut
beim Weitsprung die Kategorien ,Aktion” oder ,Funktion” entsprechend
der Funktionsphasenanalyse nach Gahner zu.

Funktionale Belegung des Bewegungsablaufs
beim Weitsprung

S
i~
ol e wA Y5

« a ¢
- B ra- "l‘:’

Altion () oder

Der Anlauf [T 73 Funktion (7
1 Der Anlauf erfolgt aus einer Hoch-Startstellung, A —
2 ...um eine méglichst hohe (aber nicht zwingend die individuell hichste F
Anlaufgeschwindigkeit) zu erreichen und

3 ...um das prizise Treffen des Absprungbalkens sicherzustellen F
4 Der Anlauf umfasst etwa 16-24 Schritte mit kontinuierlicher Temposteigerung, wobei A

die optimale Geschwindigkeit drei Schritte vor dem Absprung erreicht werden soll,
5 ...umdie drei mit der optimalen fihren zu kénnen
6 Die letzten drei Schritte vor dem Absprung sind als Absprungschritte 2u gestalten

(kurz - lang - kurz),

23.10.25

13:40



BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 7

Prifungsvorbereitung

Aufgabenpool zum Wiederholen und Uben
- selbststandig oder als Teil des Unterrichts
- in Einzelarbeit oder in Gruppen

EHRE E UND MOTORISCHES LERNEN

METHODISCHE - GESTALTUNG VON LEHR- UND LERNWEGEN

43

Methodische Ubungsreihen entwickeln

GRUPPENARBE TNERARBEIT Entwickeln und prasentieren Sie
eine methodische Obungsreine.
Bericksichtigen Sie den metho-
« Teilen Sie den Kurs zunichst in zwei groBe Gruppen au: dischen Dreischiit (~ 5. 41).
RUPPE Handstand abrollen

RUPPE Radschlag (Handstitziiberschiag seitwarts)

+ Bilden Sie innerhalb dieser Gruppen ZWEIERTEAMS und entwickeln @
Sie mithilfe van M1 bzw. M2 eine methodische Ubungsreihe zu der /
Bewegung Ihrer Gruppe.

« Prsentieren Sie Ihre Ergebnisse einem anderen " Feacack

das sich mit der anderen Bewegung beschaftigt hat

+ Optional: Jedes Paar fihrt die methodische Ubungsreihe des o denda
anderen Paars aus und gibt abschlieBend ein konstruktives Feedback.

M1 Handstand abrollen

”

=
rd
—— -

r

Methodische Ubungsreihe ,Handstand abrollen”

Methoden

- kooperative Arbeitsformen
- Methoden zur Strukturierung des eigenen Lernprozesses

194

ANHANG

M2 Radschlag (Handstiitziiberschlag seitwarts)

.
———

>

Methodische Ubungsreihe ,Radschlag (Handstitziberschlag seitwarts)”

Nutzen Sie die Websites in M3, um weitere methodische Obungsreihen fir
Handstand und Radschlag, aber auch fir weitere Bewegungen zu entdecken.

M3 Linktipps: methodische Ubungsreihen entdecken

E#E WATERAL wessiTe [EkgE ATERAL weesiTe
=5 methodische Ubungsreihen | ‘ HANDSTAND LERNEN |
www.bewegungskompetenzen at Methodische Ubungsreine | Sportiexicon

=], Fre—— [=]; pre——

E#E AL wessiTe
3 RAD | Methodische Obungsreihe |
Sportlexicon

= e—

METHODEN

195

METHODE

Gruppenpuzzle (Jigsaw-Methode)

Phase 1 Phase 2 Phase 3

i Erarbei-
tung komplexer Themen. Dazu werden drei Phasen durchlaufen:

Phase 1: Arbeiten in
+ Zunichst bilden die Personen sogenannte Stammgruppen.
+ Jede b . 2.B. einen be Kt

2ubearbeiten, und
selbststandig.

Phase 2: gemeinsame Arbeit in Expertengruppen

+ Nach Bearbeitung des Arbeitsauftrags treffen sich die Personen, die densel-
Dort tauschen
sie ihre Ergebnisse aus und erganzen oder korrigieren diese, um ein mog-
lichst umfassendes Verstandnis zu erlangen.

Phase Arbeit in vermitteln
+ Nach der Arbeit in den Expertentreffen kehren die Personen in ire ur-
springlichen . Dort stellen sie sich
erarbeiteten Inhalte vor. Gemeinsam verknipfen sie die gesammelten In-
formationen zu einer abschlieBenden Prasentation oder einem anderen
Produk, das die Gesamisicht auf das Thema abbildet.

Knew-New-Methode

Die Knew-Knew-Methode dient dazu, vorhandenes Wissen in Bezug auf den aktuellen
Inhalt zu aktivieren (Knew) und gleichzeitiq zu reflektieren, welches neue Wissen
erworben wurde (New).

Im Verlauf des L il Thema
in die beiden Kategorien eingeordnet werden. Zudem werden im Lernprozess Fragen
und Anmerkungen formuliert und dann ggf. gekart.

Fiir den Arbeitsprozess bietet sich eine tabellarische Form an,

Thema

Fragen

(wusste ich bereits) (neue Informationen)

Wahrend des Lernprozesses Im Lernprozess neu gewon Fragen oder Anmerkus
werden neue Informationen mit nene Informationen werden in | werden hier notiert.
dem vorhandenen Vorwissen ver- | dieser Spalte eingetragen,
glichen. Bereits bekannte Inhalte

werden in dieser Spalte erfasst.

Think-Pair-Share
(D-A-B: Denken-Austauschen-Besprechen)

Diese kooperative Lernmethode besteht aus drei Phasen:

1. Think: Jede Person bearbeitet eine Aufgabe
selbststandio.

+ In dieser Phase setzt sich jede Person eigen-
standig mit der gestellten Aufgabe auseinan
der. Die Aufgaben konnen beispielsweise da-
rin bestehen, eine Rechenaufgabe 2u lasen,
einen Text zu lesen und zu verstehen, ein
Bild zu beschreiben oder Notizen anzuferti:
gen

+ Das Ziel dieser Phase ist es, dass jede Per-
son am Ende in der Lage st, ihre Ergebnisse
einer anderen Person vorzustellen

2. Pair: Zwei Personen tauschen ihre Ergebnisse.
aus und besprechen sie.
+ In dieser Phase arbeiten zwei Personen zusammen. Sie stellen sich gegenseitig
ihre Gedanken vor, reflektieren Gemeinsamkeiten und Unterschiede.
3. Share: Die erarbeiteten Ergebnisse werden im Plenum vorgestellt
« Die Kurs vor. Vortrag,
« Ziel ist es, verschiedene Denkansatze zusammenzufiihren und die Ergebnisse
gegebenenfalls zu erganzen oder zu korrigieren,

K-W-L-Methode

Die K-W-L-Methode hilft z. B. bei der Bearbeitung eines Textes dabei, vorhandenes
Wissen vor dem Lesen zu aktivieren, den Text gezielt zu erfassen und das eigene Ver-
standnis zu reflektieren. Die Methode kann sowoh in Einzelarbeit als auch in Partner-
arbeit angewendet werden. Die Methode basiert auf drei wesentlichen Denkschritten:

Methodische Dbungsreihen

Want 10 know Learned
Das machte ich noch dber Diese neuen Erkenntnisse
das Thema erfahren, habe ich gewannen.

Know
Vorwissen zum Thema

1. Vor dem Lesen/vor der 2. Wahrend des Lesens/wihrend | 3. Nach dem Lesen/nach der

Einneit:

des vorhandenen Wissens zum

Them Stellen Sie die Frage, was Sie.

Uberprifen Sie, welche neuen
Informationen/Erkenntaisse

Uberlegen Sie sich, was Sie bereits | Formulieren Sie diese Punkie Sie gewonnen haben, und tragen
iber das Thema wissen. Ein kurzes | als Fragen und notieren Sie sie Sie diese Erkenntnisse in diese
Brainstorming hilf,ihre Gedanken | i dieser Spale. Spalte ein.

2u ordnen. Tragen Sie diese Punkte
in diese Spalte ein

%
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Aspekte von Sport: |
Funktionen und Dysfunktionen,

Professionalisierung und
Kommerzialisierung
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2 FUNKTIONEN, DYSFUNKTIONEN, PROFESSIONALISIERUNG, KOMMERZIALISIERUNG

Was ist Sport?

w = >C

6 = % 8 O E Forderung

O SO © O regelmafig

c o Q_ O @ schneller auspowern
G SO T ¥ Sozial Starkung

|— EnergleSpor‘thalrness
genieBenHobbyS OrtGefuhI

Konkurrenz stark &

TeamarbeitGeistRespekt 2
gesunder lernenKérper 5§ 2
Freundschaftensy* % &
ZusammenarbeitZ é’ =

PARTNERARBEIT Notieren Sie lhre Assoziationen mit dem Begriff Sport
und tauschen Sie sich mit einer Person lhrer Wahl aus.
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WAS IST SPORT? 3

Bl 2] Formulieren Sie mithilfe Ihrer Assoziationen eine Definition des

Begriffs ,Sport”. E
+ Tragen Sie lhre Definition in das linke Feld des folgenden = METHODE
Venn-Diagramms ein. Venn-
Diagramme

* Lesen Sie lhre Definition mindestens einer Person aus dem Kurs vor.
abiboxqr.de/wocbhR

@ Vergleichen Sie Ihre Definition mit der Definition des Sportsoziologen
Klaus Heinemann.

Tragen Sie die Gemeinsamkeiten und ggf. die Unterschiede in das
Venn-Diagramm ein.

PLENUM Prisentieren Sie lhre Ergebnisse.

Venn-Diagramm: Definitionen von Sport

Meine Definition von Sport:

Gemeinsamkeiten:

Definition des Sportsoziologen
Klaus Heinemann:

.Sport ist korperliche Bewegung,
Sport unterliegt dem Leistungs-
prinzip, Sport ist durch soziale
Normen geregelt, Sport ist
unproduktiv.”

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 3 23.10.25 13:40



4 FUNKTIONEN, DYSFUNKTIONEN, PROFESSIONALISIERUNG, KOMMERZIALISIERUNG

METHODE
Knew-New-Methode Fassen Sie den Text in M1 nach der Knew-New-Methode zusammen.

— Anhang, S. 154

Was ist eigentlich Sport?

KNEW NEW Fragen/Erwahnenswertes
(wusste ich bereits) (neue Informationen)

] HAUSAUFGABE Fiihren Sie ein kurzes Interview zum Thema ,Was ist Sport?”.

* Interviewen Sie eine oder mehrere Personen aus lhrem Freundeskreis,
Sportverein, lhrer Schule oder auch anderen Personen und prasentieren Sie
die Ergebnisse im Unterricht.

» Nutzen Sie die folgenden drei Fragen zur Orientierung:

- Wie wurden Sie Sport definieren?
- Welche Aktivitaten zahlen Ihrer Meinung nach zum Sport — und warum?
- Wo ziehen Sie die Grenze zwischen Sport und Freizeitbeschaftigung?

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 4 23.10.25 13:40



WAS IST SPORT?
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Was ist eigentlich Sport?

Der Begriff Sport scheint auf den ersten Blick klar: Viele Menschen denken
an FuRball, Basketball, American Football oder vielleicht an ein Fitness-
studio, je nach kulturellem Raum. Bei genauerem Hinsehen wird aber
deutlich, dass Sport sich nicht so einfach definieren lasst. Sport ist ein
vielschichtiges Phanomen, das sowohl korperliche Bewegung als auch
kulturelle, soziale und philosophische Aspekte umfasst.

Tatsachlich existiert keine einheitlich anerkannte Definition von Sport.
Stattdessen gibt es verschiedene Versuche, dem Begriff naherzukommen,
abhangig davon, ob er aus historischer, soziologischer oder sportwissen-
schaftlicher Perspektive betrachtet wird.

Die Wurzeln des Wortes ,,Sport” liegen im Englischen. Es entwickelte
sich aus dem Begriff , disport”, was so viel wie ,sich vergniigen” oder
»sich zerstreuen” bedeutet. Der Ursprung verweist also auf eine spiele-
rische, unterhaltende Komponente. Erst spater wurde , Sport” enger mit
korperlicher Betatigung in Verbindung gebracht.

Die unterschiedlichen Sichtweisen und Definitionen des Sports haben
einige gemeinsame Merkmale:

 Sport ist meist durch korperliche Bewegung gekennzeichnet.

» Sport ist oft leistungsorientiert.

» Sport ist zweckfrei und unproduktiv. Das bedeutet, dass eine sport-
liche Bewegung um ihrer selbst willen geschieht, also auf ein Tun
verweist, das nicht instrumentell ausgerichtet ist. Es geht nicht um ein
Ziel auBerhalb der Aktivitat (z. B. zum Supermarkt rennen, um Brot zu
kaufen), sondern um die Aktivitat an sich als Selbstzweck.

» Sportist oft regelgebunden. Er enthalt manchmal Wettkampf-Elemente.
» Sport kann sowohl individuell als auch in Gruppen betrieben werden.
» Fairness spielt oft eine zentrale Rolle.

Diese Merkmale treffen nicht auf jede sportliche Aktivitat im gleichen
MaRe zu. Sind Schach oder E-Sports Sport? Die Diskussion darlber zeigt:

Sportist ein dynamischer, wandelbarer Begriff, der sich standig weiterent-
wickelt und von Gesellschaft, Zeitgeist und Technologie beeinflusst wird.

23.10.25 13:40
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] THINK-PAIR-SHARE Sport oder Bewegung?

THINK Ordnen Sie fiir die Bewegungen im M2 jeweils begriindet zu, ob es sich
um Sport (sportliche Bewegung) oder Bewegung (Alltagsbewegung) handelt.

Nutzen Sie Ihr Wissen zu Definitionen/Charakteristika von Sport.

PAIR Tauschen Sie sich hinsichtlich Ihrer Zuordnungen und Begriindungen
mit einem Partner/einer Partnerin aus.

Lassen Sie sich die Lésung SHARE Besprechen Sie lhre Ergebnisse im Plenum.

in lhrer digitalen AbiEm" von Uberpriifen Sie Ihre Ergebnisse mithilfe der Musterlésung in Ihrer digitalen
Ihrer Lehrkraft freischalten. AbLEEd" und und erginzen/korrigieren Sie sie bei Bedarf.

M2 Sport oder kein Sport? Das ist hier die Frage!

Bild: pixabay / Simedblack

Bild: mauritius images / Karo
Bild: pixabay / congerdesign

Bild: mauritius images / Johnér

Bild: Wikimedia Commons / Darren Wilkinson / CC BY-SA 2.0

Bild: pixabay / Surprising_Media

Entspannt joggen Krafttraining Sprinten im Wettkampf
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Bild

Zuordnung

Begriindung
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WAS IST SPORT?

7

23.10.25 13:40



8 FUNKTIONEN, DYSFUNKTIONEN, PROFESSIONALISIERUNG, KOMMERZIALISIERUNG

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 8

Was ist Sport?

Aspekte von Sport

* Sozialer Aspekt
- Sport fordert Teamarbeit und Zusammenarbeit.
- Er hilft beim Aufbau von Freundschaften und bei sozialer Integration.
- Fairness, Respekt und Gemeinschaftsgefuhl werden gestarkt.
» Gesundheit: Sport ist gesund fur den Korper und auch fir die Psyche
« Wettbewerb: Haufig geht es darum, wer schneller, starker oder besser ist.

« Regeln: Im Sport lernt man Regeln kennen und entwickelt ein Gefihl fur
Fairness.

Definition von Sport

* Sport ist ein komplexes Phanomen, das korperliche, kulturelle, soziale und
philosophische Aspekte vereint.

» Es gibt keine einheitliche Definition. Die Perspektive variiert je nach Fach-
richtung.

« Der Begriff stammt vom englischen , disport”. Urspriinglich bedeutete das
»Sich vergniigen”, was die spielerische Herkunft des Sports betont.

 Die unterschiedlichen Definitionen von Sport haben diese Charakteristika
gemeinsam:
- korperliche Aktivitat
- zweckfrei/unproduktiv
- Regelgebundenheit
- Wettkampfelemente/Leistungsprinzip
- Individuelle Aktivitat oder Gruppenaktivitat
- Fairness

» Diese Merkmale gelten nicht fur alle Sportarten gleichermal3en (z. B. Schach,
E-Sport), was zeigt, dass Sport ein dynamischer und wandelbarer Begriff ist.

* Definition nach Heinemann: kérperliche Bewegung, Leistungsprinzip, durch
soziale Normen geregelt, und unproduktiv bzw. zweckfrei

Abgrenzung von Sport und Bewegung:

+ Bewegungen (Alltagsbewegung) sind, im Gegensatz zu sportlichen Bewe-
gungen, zweckgebunden und produktiv, dienen einem praktischen Ziel, kein
Leistungsprinzip, keine festen Regeln.

23.10.25 13:40
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Gesellschaftliche Funktionen und Werte
des Sports

Bild: pixabay / Wikimedialmages
Bild: mauritius images / Westendé1 / hsimages

NEN’S SHOT PUT

[

TAJENSKI TONRSZ
PoL

SILVER

STORL DAVID

6ER

HOFFR REESE
usa

Bild: Wikimedia Commons /

David Jones/ C
Bild: pixabay / Oliver_GR

Bild:mauritius images /
Westend61 / zerocreatives
Bild: pixabay / Grey85

El PARTNERARBEIT Nennen Sie Motive, die Sie dazu bewegen, sportlich aktiv zu sein.

Meine personlichen Griinde fur sportliche Betatigung:

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 9 23.10.25 13:41
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E PARTNERARBEIT Diskutieren Sie, welche gesellschaftlichen Funktionen
von Sport in den folgenden Beispielen thematisiert werden.

Tragen Sie im Anschluss an die Diskussion die Funktionen in die

entsprechenden Felder ein.

Gesellschaftliche Funktionen des Sports

Gesellschaftliche

Funktion

Beispiele

Sportarten wie Eiskunstlauf, Ballett oder Turnen
faszinieren durch flieBende, prazise und oft
kiinstlerische Bewegungsablaufe.

Durch regelmaRiges Training entwickeln viele
Menschen einen athletischen Korperbau, der
oft als ansprechend empfunden wird.

Instrumentalisierung der Olympischen Sommerspiele
in Berlin im Jahr 1936:

Das nationalsozialistische Regime instrumentalisiert
die Olympischen Spiele in Berlin fur seine Propaganda,

um ein positives Bild nach auBen zu vermitteln und
seine wahren Absichten vor der internationalen
Offentlichkeit zu verschleiern.

Aus Protest gegen die antisemitischen ,,Nirnberger
Gesetze"” aus dem Jahr 1935 boykottieren jidische
Sportlerinnen und Sportler wie Judith Deutsch die
Teilnahme an den Spielen.

Sponsoring, Werbung und der Handel mit Medien-
rechten sind in den letzten Jahren zu bedeutenden
Einnahmequellen im Profisport sowie im Breiten-
und Leistungssport geworden.

RegelmafRige Bewegung hilft, den Blutzuckerspiegel zu
senken und schutzt vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Sport hilft beim Stressabbau, steigert das Wohlbefin-
den und verbessert die mentale Leistungsfahigkeit.

In Sportvereinen treffen Menschen mit unterschied-
lichen Hintergriinden aufeinander und bauen leicht
Kontakte auf.

Sport vermittelt wichtige Werte wie Toleranz, Ruck-
sichtnahme und respektvollen Umgang mit anderen
(z. B. in multikulturellen Teams).

Besonders im Jugendalter kann Sport helfen, ein Ge-
fuhl fur die eigene Rolle zu entwickeln und Fahigkeiten
und Interessen zu erkennen und weiterzuentwickeln.

Uber die Zugehérigkeit zu einem Team oder Verein
kann ein positives Selbstbild entstehen und die
Identitat gestarkt werden.

23.10.25
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M1 St. Pauli gegen Homophobie und Sexismus

st-pauli-unterstutzt-die-pride-week (21.10.2025).

Bild: https://www.fcstpauli.com/news/der-fc-

Ordnen Sie das Bild in M1 einer oder mehrerer gesellschaftlichen Funktionen
des Sports zu und begriinden Sie lhre Zuordnung.

E] Nennen und erliutern Sie die Funktionen und Werte des Sports,
die in M2 (- S. 12) deutlich werden.

Gehen Sie sowohl auf die Plakate als auch auf das Zitat in M2 ein.
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LINKTIPP

Auf der folgenden Website
finden Sie alle Motive zur
Kampagne ,,Sport mit
Haltung” zum Download
sowie weitere Informationen
zur Kampagne.

[m] [l
|

=],

abiboxqgr.de/ySsVW

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 12

MERKE

M2 Die Kampagne ,,Sport mit Haltung” des DOSB

.Der DOSB steht mit Sportdeutschland fur Werte wie Respekt, Fairness, Vielfalt
und Integritat. Gemeinsam fordern wir Menschenrechte, Demokratie,
sicheren Sport und faire Wettbewerbe — auf und neben dem Spielfeld”.

Aus: https://www.dosb.de/themen/werte-des-sports (19.09.2025).

Der DOSB (Deutscher Olympischer Sportbund e.V.) hat im Rahmen seiner Kam-
pagne ,Sport mit Haltung”, die zur Demokratiestarkung im Sport und durch den
Sport beitragen soll, eine Vielzahl von Plakaten veroffentlicht, zum Beispiel diese:

T ——

1
e [t =

=7 MENSCH

HOR AUF DEINEN SPORT. - HOR AUF DEINEN SPORT.

Setz dich mit uns fiir demokratische Werte ein. Setz dich mit uns fiir demokratische Werte ein.

Bilder: © DOSB /2025

Gesellschaftliche Funktionen von Sport

Sport erfullt verschiedene wichtige Funktionen im Leben der Menschen: Sport
fordert die Gesundheit und tragt zur korperlichen Fitness bei. Zudem hat Sport
aber auch sehr wichtige gesellschaftliche Funktionen: Sport schafft Gemeinschaft,
vermittelt eine Vielzahl von Werten und dient dem Abbau von Stress sowie der
personlichen Entfaltung.

23.10.25 13:41
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Dysfunktionen des Sports

Eine Dysfunktion, auch Dysfunktionalitat, ist, ganz allgemein, eine Funktions-
storung oder Fehlfunktion. Das Wort wird in verschiedenen Zusammenhangen
gebraucht, beispielsweise in der Medizin, wo es z. B. eine Organstorung be-
zeichnet, aber auch in der der Soziologie oder Philosophie.

Sport kann neben den Funktionen, die Sie im vorherigen Unterrichtsabschnitt
erarbeitet haben, auch Dysfunktionen mit sich bringen. Ausgehend von den
Funktionen des Sportes werden Sie sich in diesem Unterrichtsabschnitt mit den
Dysfunktionen von Sport beschaftigen.

n GRUPPENPUZZLE Leiten Sie aus den Ihnen bekannten Funktionen und METHODE Gruppenpuzzle
Werten des Sports mogliche Dysfunktionen von Sport ab. - Anhang, S.154

Im Folgenden werden Sie mithilfe der Aufgabenteile a—d

» zunachst Ihr Wissen uber die Funktionen und Werte des Sports vertiefen,
indem Sie die Internetseite des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB)
erkunden

» und dann ableiten, was passiert, wenn diese Werte nicht gelebt werden,
also welche Dysfunktionen der Sport mit sich bringen kann.

E Bilden Sie STAMMGRUPPEN, bestehend aus fiinf Personen,
und verteilen Sie die EXPERTENTHEMEN 1-5.
EXPERTENTHEMA 1 Sport und Demokratie (= S. 16)
EXPERTENTHEMA 2 Sport und Menschenrechte (= S. 17)
EXPERTENTHEMA 3 Safe Sport — Schutz vor Gewalt (= S. 18)
EXPERTENTHEMA 4 Anti-Wettbewerbsmanipulation (= S.19)
EXPERTENTHEMA 5 Anti-Doping (= S. 20)

|b| EINZELARBEIT Bearbeiten Sie lhr EXPERTENTHEMA mithilfe
der Materialien und Aufgaben auf den angegebenen Seiten.

Treffen Sie sich in EXPERTENGRUPPEN zu lhrem Thema und
vergleichen Sie lhre Ergebnisse.

|d| Treffen Sie sich in lhren STAMMGRUPPEN und tauschen Sie
Ihre Ergebnisse durch Vortrage aus.

» Fillen Sie wahrend der Vortrage das Schema auf S. 14/15.

» Finden Sie jeweils mindestens ein Beispiel.

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 13 23.10.25 13:41
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Dysfunktionen von Sport

Gewalt, Missbrauch, Ausbeutung

Beschreibung:
5
3
w
%]
x5
o
~Wwun
o X
e
M
2%
o
Beispiel: E‘%
T >
@3
Kommerzialisierung des Sports
Beschreibung:
g
&
|
s
x
0)
<
s
8
ispi g
Beispiel: =
=
@
Gesundheitsgefahrdung
Beschreibung:
x
K
o
3
c
©
Q.
AN
8
2
Beispiel: >
3
@
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Diskriminierung / Rassismus

Beschreibung:

Beispiel:

Bild: iStock Photo / Claudia Ayuso Ramirez

Beschreibung:

Beispiel:

Bild: pixabay / Myriams-Fotos

Sportwetten/Spielmanipulation

Beschreibung:

Beispiel:

Bild: pixabay / leo2014
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Uberpriifen Sie Ihre Ergebnisse

mithilfe der Musterlosung in
Ihrer digitalen AbLEST' .

Lassen Sie sich die Losung in
Ihrer digitalen AbLE von
lhrer Lehrkraft freischalten.

Bei Interesse: Nehmen Sie
sich ruhig etwas mehr Zeit
und klicken Sie sich durch
verschiedene Bereiche der
Internetseite. Es lohnt sich,
auch Uber den Tellerrand der
Aufgabe hinauszuschauen.
Vielleicht entdecken Sie ein
Thema, das Sie begeistert,
oder das Sie flr ein Referat,
ein Projekt oder Ihre beruf-
liche Zukunft interessant
finden.

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 16

EXPERTENTHEMA 1

Sport und Demokratie

Besuchen Sie die Website des DOSB (M1)
und setzen Sie sich 20-30 Minuten mit den
Informationen auf der Webseite auseinander
und bearbeiten Sie die Aufgaben 2-5.

Die Losungen zu den Aufgaben 2-5 bilden die
Grundlage fur Ihren Expertenvortrag in den
Stammgruppen.

Gerne dirfen Sie die Arbeitsauftrage um weitere
fur Sie interessante Aspekte erganzen.

Folgen Sie auch gerne den weiterfiihrenden
Links auf der Website.

Tipp: Verschaffen Sie sich zunachst einen
Uberblick Uber die Arbeitsauftrage, damit Sie
beim Lesen gezielt auf die relevanten Inhalte
achten konnen.

HOR AUF DEINEN SPORT.

Setz dich mit uns fiir demokratische Werte ein

M1 Der DOSB zu Sport und Demokratie

E E MATERIAL | WEBSITE

Sport und Demokratie | www.dosb.de

abiboxqr.de/DXuNo

Nennen Sie drei zentrale Werte, fiir die der DOSB und die Deutsche Sportjugend
konkret einstehen.

Erklaren Sie, auf welche Weise Sportvereine laut des Textes als
Orte der Begegnung und Demokratiebildung” fungieren.

Stellen Sie die Kampagne ,,Hor auf deinen Sport” vor.

« Stellen Sie die verschiedenen Werbeplakate der Kampagne vor. Gehen Sie dabei
auf die verwendeten Mittel zur Inhaltsvermittlung ein (z. B. die Bildsprache
mit Sportgeraten oder die vermittelten Botschaften, die Ihrer Meinung nach
besonders geeignet sind, um demokratische Werte zu vermitteln).

« Verdeutlichen Sie auRerdem, an welchen Stellen lhrer Ansicht nach Schwachen
der Plakate deutlich werden.

Nennen und erklaren Sie, basierend auf lhrem Wissen liber Sport und Demokratie,
mogliche Dysfunktionen des Sports in diesem Kontext.

Bilder: © DOSB /2025
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EXPERTENTHEMA 2

Sport und Menschenrechte

Besuchen Sie die Website des DOSB (M2)
und setzen Sie sich 20-30 Minuten mit den

Informationen auf der Webseite auseinander S»MENSCHEN:-

Uberpriifen Sie Ihre Ergebnisse
mithilfe der Musterlosung in
lhrer digitalen Abie .

Lassen Sie sich die Losung in
lhrer digitalen Abf«EEf von
lhrer Lehrkraft freischalten.

und bearbeiten Sie die Aufgaben 2-4.

Die Losungen zu den Aufgaben 2—-4 bilden
die Grundlage fur lhren Expertenvortrag in
den Stammgruppen.

Gerne durfen Sie die Arbeitsauftrage um
weitere fur Sie interessante Aspekte erganzen.

Folgen Sie auch gerne den weiterflihrenden HOR AUF DEINEN SPORT.
. . Setz dich mit uns fiir demokratische Werte ein.
Links auf der Website.

Bilder: © DOSB /2025

Tipp: Verschaffen Sie sich zunachst einen
Uberblick Gber die Arbeitsauftrage, damit
Sie beim Lesen gezielt auf die relevanten
Inhalte achten konnen.

Bei Interesse: Nehmen Sie
ich ruhig et hr Zeit
M2 Der DOSB zu Sport und Menschenrechten sieh ruhig etwas menr 2€t
und klicken Sie sich durch
verschiedene Bereiche der
Internetseite. Es lohnt sich,

E E MATERIAL | WEBSITE auch Uber den Tellerrand der
Aufgabe hinauszuschauen.
Sport und Menschenrechte | www.dosb.de Vielleicht entdecken Sie ein
_- Thema, das Sie begeistert,
E = abiboxqgr.de/DJcxl oder das Sie flr ein Referat,

ein Projekt oder Ihre beruf-
liche Zukunft interessant
finden.

] stellen Sie den “Runden Tisch Sport und Menschenrechte” vor.
* Wann wurde er initiiert und wie oft findet er statt?
» Welche Ziele/welchen Zweck verfolgt dieser Dialogprozess?

« Welche Themen wurden zuletzt diskutiert?

E] Vergleichen Sie die DOSB-Aktivititen im Bereich Sport und Menschenrechte
(z. B. Policy, Runder Tisch) mit einem oder mehreren internationalen Beispielen
(z. B. Centre for Sport and Human Rights).

* Nennen Sie Best-Practice-Ansatze, die weltweit existieren und uberlegen Sie,
inwiefern diese in Deutschland adaptiert werden konnten.

 Erklaren Sie den Begriff ,Sportswashing” und berichten Sie, ob Risiken wie
.Sportswashing” bei internationalen GroRevents stattfinden.

Nennen und erklaren Sie, basierend auf lhrem Wissen iiber Sport und
Menschenrechte, mogliche Dysfunktionen des Sports in diesem Kontext.

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 17 23.10.25 13:41
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Uberpriifen Sie Ihre Ergebnisse
mithilfe der Musterlosung in
Ihrer digitalen ALLERE .

Lassen Sie sich die Losung in
lhrer digitalenAbi,Em+ von
lhrer Lehrkraft freischalten.

Bei Interesse: Nehmen Sie
sich ruhig etwas mehr Zeit
und klicken Sie sich durch
verschiedene Bereiche der
Internetseite. Es lohnt sich,
auch Uber den Tellerrand der
Aufgabe hinauszuschauen.
Vielleicht entdecken Sie ein
Thema, das Sie begeistert,
oder das Sie fur ein Referat,
ein Projekt oder lhre beruf-
liche Zukunft interessant
finden.

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 18

EXPERTENTHEMA 3

Safe Sport — Schutz vor Gewalt

Besuchen Sie die Website des DOSB (M3)
und setzen Sie sich 20—-30 Minuten mit den
Informationen auf der Webseite auseinander
und bearbeiten Sie die Aufgaben 2-5.

» Die Losungen zu den Aufgaben 2-5 bilden
die Grundlage fur Ihren Expertenvortrag
in den Stammgruppen.

» Gerne durfen Sie die Arbeitsauftrage um weitere
fur Sie interessante Aspekte erganzen.

» Folgen Sie auch gerne den weiterfiihrenden
Links auf der Website.

« Tipp: Verschaffen Sie sich zunichst einen Uber-
blick Gber die Arbeitsauftrage, damit Sie beim
Lesen gezielt auf die relevanten Inhalte achten kdnnen.

M3 Der DOSB zu Safe Sport — Schutz vor Gewalt

Triggerwarnung - sensible Inhalte:

HOR AUF.DEINEN'SPORT.

Setz dich mit unsifir demokFatische Wefte eif;

Bilder: © DOSB /2025

Die Videos auf der Webseite behandeln Themen wie psychische, physische und
sexualisierte Gewalt, da diese eng mit dem Thema ,Safe Sport” verkniipft sind. Bitte
beachten Sie, dass die Inhalte emotional belastend sein konnen. Achten Sie auf sich
selbst und entscheiden Sie bewusst, ob Sie die Videos ansehen mochten oder ob
diese moglicherweise belastend fur Sie sein konnten. Sie haben auch die Maglich-
keit, die Videos gemeinsam mit einer Vertrauensperson anzuschauen.

Sie konnen sich jederzeitan die Lehrkraft, eine andere Vertrauensperson, Schulsozial-
arbeiter/-in oder eine Beratungsstelle wenden, wenn Sie Unterstutzung brauchen.

E E MATERIAL | WEBSITE

Schulungsvideos zum Schutz vor Gewalt | www.dosb.de

E' abiboxqr.de/iwQey

Definieren Sie den Begriff ,,Safe Sport” und nennen Sie mindestens drei
konkrete Beispiele fiir Formen interpersonaler Gewalt, die durch den
Safe-Sport-Code abgedeckt werden.

Nennen Sie die Hauptbestandteile des Safe-Sport-Codes und beschreiben
Sie, wie dieser Vereine und Verbande unterstiitzt, damit Gewaltausiibung
verhindert oder sanktioniert werden kann.

Erstellen Sie stichpunktartig ein kurzes Konzept zur Einfithrung des
Safe-Sport-Codes in einem fiktiven Sportverein.

Stellen Sie sich daflr vor, Sie sind Mitglied in einem fiktiven Sportverein.
Beziehen Sie die folgenden Punkte mit ein:

* Integration in Satzung oder Vertrage

« Benennung von Ansprechpersonen

» Sanktionen bei VerstoBen (z. B. Verwarnung, Lizenzentzug, internes

Verfahren vs. Einbindung externer Stellen)

Nennen und erkliren Sie, basierend auf Ihrem Wissen liber das Thema
.Safe Sport”, mogliche Dysfunktionen des Sports in diesem Kontext.

23.10.25 13:41
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EXPERTENTHEMA 4

Anti-Wettbewerbsmanipulation

E} Besuchen Sie die Website des DOSB (M4) und setzen Sie sich 20-30 Minuten
mit den Informationen auf der Webseite auseinander und bearbeiten Sie die
Aufgaben 2-7.

» Die Losungen zu den Aufgaben 2-7
bilden die Grundlage fur lhren
Expertenvortrag in den Stamm-

gruppen.
» Gerne durfen Sie die Arbeitsauftrage

um weitere flir Sie interessante
Aspekte erganzen.

Folgen Sie auch gerne den weiter-
fuhrenden Links auf der Website.

Fotografiche.eu / imageBROKER

Bild: mauritius images /

Tipp: Verschaffen Sie sich zunichst einen Uberblick iiber die Arbeitsauftrige,
damit Sie beim Lesen gezielt auf die relevanteninhalte achten konnen.

M4 Der DOSB zu Anti-Wettbewerbsmanipulation

E 'E MATERIAL | WEBSITE

Anti-Wettbewerbsmanipulation | www.dosb.de

E abiboxqr.de/sjBWU

E Erklaren Sie die beiden Hauptformen der Wettbewerbsmanipulation
(sportbezogen und wettbezogen) anhand konkreter Beispiele.

B Beschreiben Sie die Rolle, die Sportler/-innen, Trainer/-innen und
Schiedsrichter/-innen bei der wettbezogenen Manipulation spielen.

1 Recherchieren und erlautern Sie die Paragrafen §265c und §265d des
Strafgesetzbuchs (StGB) im Zusammenhang mit Wettbewerbsmanipulation.

B Erklaren Sie, warum diese Regelungen notwendig wurden und welche
Liicken im Sportrecht sie schlieBen.

I3 Nennen und beurteilen Sie MaBnahmen des DOSB zur Privention von
Wettbewerbsmanipulation.

« Welche MaBnahmen halten Sie flir besonders wirksam?

» Wo sehen Sie noch Verbesserungsbedarf?

Nennen und erklaren Sie, basierend auf Ihrem Wissen {liber Anti-Wettbewerbs-
manipulation, mogliche Dysfunktionen des Sports in diesem Kontext.

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 19

Uberpriifen Sie Ihre Ergebnisse
mithilfe der Musterlosung in
Ihrer digitalen ALLERE .

Lassen Sie sich die Losung in
lhrer digitalenAbi,Em+ von
Ihrer Lehrkraft freischalten.

Bei Interesse: Nehmen

Sie sich ruhig etwas

mehr Zeit und klicken

Sie sich durch verschiedene
Bereiche der Internetseite.
Es lohnt sich, auch Gber
den Tellerrand der Aufgabe
hinauszuschauen. Vielleicht
entdecken Sie ein Thema,
das Sie begeistert, oder

das Sie fur ein Referat, ein
Projekt oder Ihre berufliche
Zukunft interessant finden.
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Uberpriifen Sie lhre Ergebnisse
mithilfe der Musterlosung in

Ihrer digitalen AbLERET .

Lassen Sie sich die Losung in
Ihrer digitalen AbLE von

Ihrer Lehrkraft freischalten.

Bei Interesse: Nehmen
Sie sich ruhig etwas
mehr Zeit und klicken

Sie sich durch verschiedene

Bereiche der Internetseite.
Es lohnt sich, auch tber

den Tellerrand der Aufgabe
hinauszuschauen. Vielleicht

entdecken Sie ein Thema,
das Sie begeistert, oder
das Sie fur ein Referat, ein

Projekt oder lhre berufliche

Zukunft interessant finden.
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EXPERTENTHEMA 5
Anti-Doping
Besuchen Sie die Website des DOSB (M5) und setzen Sie sich 20-30 Minuten

mit den Informationen auf der Webseite auseinander und bearbeiten Sie die
Aufgaben 2-4.

Die Losungen zu den Aufgaben 2-4

bilden die Grundlage fiir lhren Anti-Doping-Kontrolle i
Expertenvortrag in den Stamm- Controle Antidopage
gruppen. 5 =] 2
» Gerne durfen Sie die Arbeitsauftrage . g
um weitere fur Sie interessante p
Aspekte erganzen. abodopnuy ajo13u0) £
9 - = E
« Folgen Sie auch gerne den weiter- 11013u0)) swu nuy !i
fiihrenden Links auf der Website. O — a

Tipp: Verschaffen Sie sich zunichst einen Uberblick iiber die Arbeitsauftrige,
damit Sie beim Lesen gezielt auf die relevanteninhalte achten kénnen.

M5 Der DOSB zu Anti-Doping

E .E MATERIAL | WEBSITE
I Anti-Doping | www.dosb.de

E abiboxqr.de/FwQLy

Nennen Sie die wichtigsten Akteure und Instrumente im Anti-Doping-System
Deutschlands.

Beschreiben Sie die Position, die der DOSB mit dem Anti-Doping System
einnimmt, im Hinblick auf Fairplay, Gesundheitsschutz der Sportler/-innen
und die gesellschaftliche Vorbildrolle.

Nennen und erklaren Sie, basierend auf lhrem Wissen tiber Anti-Doping,
mogliche Dysfunktionen des Sports in diesem Kontext.

Henryart/CC BY-SA 3.0
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Dysfunktionen des Sports

Vervollstandigen Sie den Liickentext.

Zusammenfassung: Dysfunktionen des Sports

Sport gilt als Symbol fur , Gleichberechtigung und internationale Verstandigung.

Doch hinter dieser idealisierten Vorstellung verbergen sich zahlreiche

’

die ethische, soziale und gesundheitliche Probleme aufwerfen.

des Sports

Die zunehmende hat dazu geflihrt, dass GroRveranstaltungen

wie Weltmeisterschaften nicht mehr nur dem sportlichen Wettstreit dienen, sondern der

und medialen Inszenierung. Der Mensch und seine Entwicklung

treten dabei oft in den Hintergrund.

Leistungsdruck und Substanzmissbrauch

Mit dem steigenden wirtschaftlichen Druck nimmt auch der zu. Viele

Sportler/-innen —auch im Nachwuchsbereich — greifen zu , Schmerzmitteln oder

anderen Substanzen, oft bedingt durch finanzielle Notlagen und hohe Erwartungen von auen.

Missbrauch und Kinderarbeit im Sport
In einigen Sportstrukturen herrschen problematische Zustande. Kinder und Jugendliche werden
korperlich und psychisch tberfordert, ihre Schulbildung wird vernachlassigt — ein klarer Verstof

gegen die . Auch und emotionale

Gewalt durch Trainer/-innen sind dokumentierte Probleme.

Soziale Dysfunktionen
Diskriminierung und sind im Sport weiterhin prasent. Frauen, queere Personen

und Minderheiten kampfen gegen und Ausgrenzung, was den Werten

des Sports wie Gleichheit und Respekt widerspricht.

Wettbetrug und gesundheitliche Folgen

Illegale Wetten und bedrohen die Integritat sportlicher Wettbewerbe.
Gleichzeitig fiihrt Ubertraining zu kérperlichen Schiaden, wiahrend psychische Erkrankungen wie

unter Sportlern und Sportlerinnen zunehmen.

Erstellen Sie eine Mindmap zu den Dysfunktionen des Sports.

Bearbeiten Sie die folgenden digitalen Aufgaben.

EkgE oo
o

Funktionen und Dysfunktionen von Sport

abiboxqr.de/pxgQi
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Professionalisierung des Sports

n Lesen Sie die INFO zur Professionalisierung des Sports und
erganzen Sie die Vor- und Nachteile.

INFO

Professionalisierung des Sports

Definition
 Professionalisierung beschreibt den Wandel von freiwilligen oder freizeitlichen Aktivitaten
hin zu Berufen mit Fachwissen, klaren Strukturen und spezialisierten Organisationen.

» Professionalisierung ist sichtbar zum Beispiel in Politik, Wissenschaft, Wirtschaft und
besonders im Sport.

Historie

Bereits im antiken Griechenland existierten Profisportler, die ihren Lebensunterhalt

durch Wettkampfe bestritten.

 Mit der Industrialisierung entstand moderner Sport in England, einschlieBlich
professioneller Strukturen. Gleichzeitig entwickelten Aristokraten das Amateur-ldeal
als soziale Abgrenzung, eine versteckte Ausgrenzung arbeitender Klassen.

 Lange hielt das I0C-Amateurdogma, bis es in den 1970er-Jahren endgliltig
aufgegeben wurde. Damit wurde der Profi-Status offiziell anerkannt, obwohl er
de facto langst etabliert war.

Beispiel FuBball
+ Vereine bilden die organisatorische Basis (zum Teil etabliert seit tiber 100 Jahre).
« Verbande (z. B. DFB, FIFA) strukturieren Regeln, Wettkdimpfe und Interessenver-
tretung.
 Professionalisierung zeigt sich durch:
- Vollprofispieler/-innen
- Professionelles Trainer-, Medizin- und Managementpersonal
- Umwandlung vieler Vereine in kommerzielle FuBballunternehmen

» Ergebnis: FuBball ist zu einem globalen Milliardengeschaft geworden.

FrauenfuBball als Beispiel moderner Professionalisierung

Das Interesse vieler der Fans des FrauenfuBBballs wurde erst durch den FrauenfuBball

geweckt. Vorher hatten sie kein Interesse am FuRBball.

 FrauenfuBball gilt als authentisch, fair, familienfreundlich: Eigenschaften, die ihn
besonders attraktiv fir Sponsoren machen.

» Rekorde bei Einschaltquoten, Stadionbesuchen und Sponsoring:

- Finale der UEFA Women's EURO 2022: etwa 18 Millionen Zuschauer/-innen allein
in Deutschland.

- Frauen-EM 2025 in der Schweiz: viele Ticketverkaufe und mediales Interesse.

- Frauen-Bundesliga: Deutliches Wachstum der Zuschauerzahlen (z. B. um 277 %
in der Saison 2022/23 gegenuber der Saison 2021/22.

 Sponsoren profitieren durch Erreichen neuer Zielgruppen, glaubwiirdiges
Storytelling und Positionierung mit gesellschaftlicher Haltung

 FrauenfuBball ist das wachstumsstarkste Feld im globalen Sportsponsoring.
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Bedeutung der Professionalisierung fiir Sportler/-innen

 Trainingsbedingungen: vollstandige Konzentration und Fokussierung auf den
Sport, professionelle Trainings- und Betreuungsteams, bessere Ausristung

« Strukturen und Perspektiven: Mit klaren Karrierewegen, Sponsorenvertragen
und starkerer medialer Prasenz andert sich der Berufsstatus erheblich.

+ Gleichberechtigung im Frauenfuball wird sichtbar, ist aber noch keineswegs

vollstandig erreicht, z. B. bei den Gehaltern und Pramien (Equal Pay) oder der
infrastrukturellen Ausstattung.

professionelles Niveau (Qualitat, Professionalisierung/Kommerzialisierung
Stadionerlebnis) kann Authentizitat schmalern

mehr finanzielle Mittel Leistungsdruck
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VERTIEFUNG

Droht Deutschlands Spitzensport der Abstieg ins MittelmaR?

METHODE © E Stellen Sie die Inhalte des Videos in M1 mithilfe der Knew-New Methode dar.

Knew-New-Methode Notieren Sie fiir jede Kategorie hochstens drei Stichpunkte.
— Anhang, S. 154

MATERIAL | VIDEO

The Future of German Elite Sport in
2040 [GERIl WHU - Otto Beisheim
School of Management

abiboxqr.de/tVTizZ

Die Zukunft des Spitzensports in Deutschland

KNEW NEW Fragen/Erwdhnenswertes
(wusste ich bereits) (neue Informationen)

@ PLENUM Tauschen Sie sich tiber lhre Ergebnisse aus.

Klaren/diskutieren Sie offene Fragen und sprechen Sie
fir Sie besonders Erwahnenswertes an.
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Kommerzialisierung des Sports ..
Of-400
" METHODE

PARTNERARBEIT Fassen Sie zentrale Begriffe und/oder Symbole, die i LRl
Ihnen spontan zum Thema ,,Kommerzialisierung des Sports” einfallen, "=
in einer Sketchnote zusammen.

abiboxqr.de/wesSO

E] PLENUM Stellen Sie Ihre Sketchnote vor.
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Inszenierung der Olympischen Spiele im Jahr 2024 Paris

E] schitzen Sie mithilfe des Videos in M1 die Kosten der Eroffnungsfeier
der Olympischen Spiele in Paris im Jahr 2024 und kommentieren Sie
die Inszenierung im Hinblick auf die Kommerzialisierung der Spiele.

M1 Eroffnungsfeier der Olympischen Spiele in Paris (2024)

E MATERIAL | VIDEO

Paris 2024 Full Opening Ceremony | Olympics

abiboxqr.de/hIVWf

Das Video zeigt die gesamte vierstundige Eroffnungsfeier.
Fir die Aufgabe relevante Ausschnitte sind die z. B. die Folgenden:

12:00-14:00 2:48:00-2:49:00
21:45-23:00 3:04:00-3:06:00
38:00-41:00 3:34:00-3:35:00
1:27:00-1:28:00 3:53:00-4:00:00

2:36:00-2:37:00

M2 Aussagen zur Abstimmung:
Konsum, Mediennutzung und Kommerz im Sport

Frage 1: Ich folge bekannten Sportler/-innen und in den sozialen Medien.

Frage 2: Ich gebe Geld fiir den Besuch von Sportveranstaltungen aus, zum
Beispiel durch den Kauf von Eintrittskarten.

Frage 3: Ich erwerbe Fanartikel, auch wenn ich diese als teuer empfinde.

Frage 4: Ich oder Personen aus meinem Umfeld haben ein Abonnement fur
Sport-Streaming-Dienste.

Frage 5: Ich schaue Ubertragungen von Sportveranstaltungen, zum Beispiel
im Fernsehen oder online.

Frage 6: In den Sportsektor flieBen sehr groRe Geldsummen.

Frage 7: Manche Sportlerinnen und Sportler erhalten ein UbermaRig hohes
Einkommen.
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PLENUM Stimmen Sie im Plenum iiber die Aussagen in M2 (-S. 26) ab
und werten Sie die Ergebnisse in Bezug auf die wirtschaftliche
Bedeutung des Sports aus.

Bl Nennen und erlautern Sie anhand des Texts in M3 (~S. 28/29) die
Vor- und Nachteile der Kommerzialisierung des Sports.

Notieren Sie beim Lesen relevante Informationen am Rand des Textes,
die Ihnen bei der Erstellung eines zusammenhangenden Textes helfen.
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M3 Kommerzialisierung des Sports
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Das Beziehungsgeflecht von Medien, Werbung und Sport

Die Kommerzialisierung des Sports ist eng mit dem Interesse der Medien am
Sport verbunden. Denn erst durch die wachsende offentliche Aufmerksam-
keit wurde der Sport fur kommerzielle Interessen attraktiv. Damit boten sich
Sportprogramme wiederum als eine geeignete Plattform fur die Platzierung
von Werbung an. Die Entwicklung zahlreicher Sportarten zu Massenphano-
menen fuhrte auBerdem zu einer Professionalisierung des Sports (bezahlte
Sport-Profis), die sich ebenfalls auf die Kommerzialisierung auswirkte. Daraus
ergibt sich ein Beziehungsgeflecht von Medien, Werbung und Sport.

Folgen der Kommerzialisierung

Kommerzialisierung meint, dass sportliche Wettkampfe einerseits fir sport-
fremde Zwecke (Werbung, Sponsoring, Merchandising) vermarktet werden,
z. B. im Fernsehen, und dass andererseits sportfremde Investoren erst die Be-
dingungen fir die sportlichen Leistungen schaffen. So haben z. B. die Sport-
rechte-Agenturen durch den internationalen Verkauf der FuBball-Fernseh-
rechte eine Veranstaltung wie die Champions League erst moglich gemacht.
Zudem bieten die verschiedenen Werbeformen der Industrie die Gelegenheit,
ihr Image mit Sport aufzupolieren. In diesem Geschaft spielen Sportartikel-
hersteller eine wesentliche Rolle. Sie nutzen Verbande, Vereine und einzelne
Sportler als Werbetrager, risten diese mit Sport- und Wettkampfkleidung aus
und binden sie mit Exklusivvertragen an sich.

Sportler als Werbetrager

Einer der ersten berihmten Werbetrager fur einen Sportartikelhersteller war
Sepp Herberger, der Bundestrainer der deutschen FuBball-Weltmeistermann-
schaft von 1954, der sich gern in seinem Adidas-Trainingsanzug und seinen
Adidas-Sportschuhen abbilden lieR. Die kommerzielle Liaison zwischen dem
Deutschen FuBball-Bund (DFB) und Adidas halt bis heute an. Der bis 2022
verlangerte Ausrustervertrag beschert dem DFB ab 2018 Geld- und Sachleis-
tungen von uber 50 Mio. Euro pro Jahr. Da konnte selbst ein Uppiges Angebot
der Konkurrenzfirma Nike nichts ausrichten. [...]

Frithe kommerzielle Sportereignisse

Bereits 1903 wurde ein groRes kommerzielles Sportereignis durchgefuhrt.
Damals richtete die franzésische Sportzeitung "L'Equipe" erstmals das bedeu-
tendste Radrennen der Welt aus, die Tour de France. An diesem Beispiel zeigt
sich, dass sich die Kommerzialisierung zunachst in Profisportarten wie dem
Radsport und dem Boxen durchsetzte. Der Amateursport blieb anfangs davon
unberuhrt.

Die Olympischen Spiele wurden zunachst nicht von der Wirtschaft, sondern
von der Politik vereinnahmt, wie es im Jahr 1936 bei den Spielen in Berlin
eindrucksvoll zu beobachten war. Fur die Kommerzialisierung der Olympiade
gelten die Spiele 1984 in Los Angeles als Wegbereiter. In den USA war die
Professionalisierung des Sports damals bereits weit fortgeschritten. Fur die
Veranstalter lag daher auch eine kommerzielle Vermarktung der Olympischen
Spiele nahe. Die DDR offnete sich ebenfalls der kommerziellen Vermarktung,
auch wenn sie diese im Westen jahrelang heftig kritisiert hatte, und ermog-
lichte Sportlern wie z. B. der Eiskunstlauferin Katharina Witt die Teilnahme an
Profi-Veranstaltungen.
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Der "Sport-Medien-Komplex"

Die Kommerzialisierung des Sports wird vor allem durch den sogenannten
‘Sport-Medien-Komplex', die zunehmend enger werdende Verflechtung von
Medien, Sportverbanden und Werbung, befordert. Denn zahlreiche Sportarten
sind auf nationaler und internationaler Ebene nur Gberlebensfahig, wenn sie
finanzielle Zuwendungen aus dem Medienbereich bekommen konnen. [...]
Durch die sportlichen Veranstaltungen selbst werden aber nur relativ wenige
Zuschauer direkt erreicht. Sehr viel mehr Zuschauer sitzen vor dem Fernseher
oder lesen darlber in der Zeitung, so dass das Medienpublikum interessanter
fur die Werbetrager ist als die realen Wettkampf-Zuschauer.

Die Professionalisierung und Kommerzialisierung des Sports mit allen Fol-
gen wie explodierenden Spielergehaltern und Preisgeldern, steigenden Kosten
fur Lizenzrechte, Doping, zunehmender Inszenierung usw. hat fast alle Sport-
arten erfasst — manche mehr, andere weniger — und hat auBerdem zur Ent-
wicklung neuer Sportarten, die mit dem Begriff 'Trendsportarten' bezeichnet
werden, gefuhrt. [...]

Beispiel FuBball

Am Beispiel des FulRballs lasst sich auch zeigen, wie stark die Preise fir dieses
begehrte Programmgut angestiegen sind, seit neben den offentlich-rechtli-
chen auch private Sender um die Ubertragungsrechte buhlen. [...]

Kommerzialisierung und Stilisierung des Sports

Die Kommerzialisierung des Sports hat dazu gefuihrt, dass Sportereignisse als
fernsehtaugliche Events inszeniert werden. Die Eroffnungsfeiern von Olympi-
schen Spielen folgen inzwischen einer regelrechten Hollywood-Dramaturgie.
Die sportlichen Aspekte spielen zwar nach wie vor eine Rolle, doch die Show-
elemente, wie z. B. der Einmarsch der Nationen, das Entzinden der olympischen
Flamme, Ballettauftritte etc. nehmen neben den Kommentierungen, Interviews
und eingestreuten kurzen Sportberichten eine immer groBere Rolle ein.

Einen Hohepunkt bildeten die Eroffnungsfeierlichkeiten der Olympischen
Spiele in Peking mit ihren Uberdimensionalen Lichterspielen und Massen-
choreographien. FuBball-Landerspiele werden durch Vorberichte, Nachbe-
richte, Interviews und Kommentierungen von Moderatoren und Experten im
Studio kunstlich in die Lange gezogen und zu einem Fernsehereignis gemacht.
Einige Sportarten wie Tischtennis und Volleyball haben sogar ihre Regeln ge-
andert, um den Sport fur das Fernsehen — und damit auch fur Sponsoren -
attraktiver zu machen. [...]

Skandale im Sport

Sportubertragungen sind aber nicht nur erfolgs-, sondern auch skandalabhan-
gig. Kommt es in den Sportarten zu UnregelmaRigkeiten, wirkt sich das auf
die Berichterstattung und den Zuspruch der Zuschauer aus. [...]

Der Korruptionsskandal in der FIFA, der 2015 zum Rucktritt von FIFA-Pra-
sident Sepp Blatter fihrte, und die Enthullungen durch die Online-Plattform
Football Leaks (seit 2015) beschadigten weiterhin das Ansehen des Profi-FuR3-
balls. Die Popularitat der Sportart konnten die Skandale jedoch nicht zerstoren,
wie die hohen TV-Quoten bei FuBballubertragungen oder die Besucherzahlen
in den FulRballstadien verdeutlichen. [...]

Aus: https://www.bpb.de/themen/medien-journalismus/deutsche-fernsehgeschichte-
in-ost-und-west/245748/kommerzialisierung-des-sports/ (26.09.2025).
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VERTIEFUNG

@ n Erstellen Sie einen ca. 3-miniitigen Video-Blog (Vlog) zu einem der

folgenden Themen:

THEMA A Kommerzialisierung des FuBballs

THEMA B Widerstand von Fans gegen die Kommerzialisierung des FuBballs

Gestalten Sie lhren Vlog strukturell und inhaltlich anhand der folgenden Kriterien.

Vs

Kriterien zu THEMA A: Kommerzialisierung des FuBballs

Einflihrung (ca. 30 Sekunden):

- Definieren Sie den Begriff ,Kommerzialisierung im FuBball”.

Hauptteil (ca. 2 Minuten):

* Nennen und erklaren Sie Formen der Kommerzialisierung
(Sponsoring und Spielertransfers/astronomische Ablosesummen)

* Nennen und erklaren Sie Chancen und Risiken der Kommerzialisierung.

Schluss (ca. 30 Sekunden):

« Beurteilen Sie: Dominieren aus lhrer Sicht die Chancen oder die Risiken?

Kriterien zu THEMA B: Widerstand von Fans gegen die
Kommerzialisierung des FuBballs

Einflihrung (ca. 30 Sekunden):
» Erklaren Sie, warum viele Fans die Kommerzialisierung kritisch sehen.

» Nennen Sie mindestens zwei Argumente der Fans

Hauptteil (ca. 2 Minuten):

* Nennen Sie mindestens zwei Formen des Widerstands
(z. B. Protestaktionen im Stadion).

Schluss (ca. 30 Sekunden):

 Beurteilen Sie, inwiefern und ob die Fans eine Mitbestimmungsmaoglichkeit
haben sollten.
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Die positiven Effekte von Bewegung

Biologische Anpassungen n VORWISSEN WIEDER.H(?LEN Erganzen ?u? die Abbildung mit Anpassungs-
beim Ausdauertraining prozessen von langfristiger und regelmaRiger Bewegung auf den Organismus.
— Abi-Box Sporttheorie I:

Bewegungslehre und

Uil el Positive Auswirkungen von regelmaBigem Sport

Muskulatur und Skelett Nervensystem und Psyche

Herz-Kreislauf-System Atmungssystem
+ Starkung von Herz und Kreislauf
» Senkung des Blutdrucks

» Normalisierung der Herzfrequenz

- verringertes Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Bilder modifiziert nach: pixabay /

OpenClipart-Vectors

v

Blutwerte: Stoffwechsel,
Immunsystem, Hormone
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EFFEKTE VON BEWEGUNG 33

GRUPPENPUZZLE Formulieren Sie die Kernaussagen des Textes
+Wundermittel Bewegung” (M1).

@ Bilden Sie STAMMGRUPPEN, bestehend aus fiinf Personen,
und verteilen Sie Zustandigkeiten fiir die TEXTTEILE 1-5
in M1 (= S.34-37).

|b| EINZELARBEIT Fassen Sie die wichtigsten Informationen aus
lhrem Textteil in maximal vier kurzen Satzen zusammen.

Notieren Sie Ihre Zusammenfassung im Schema auf S. 38/39.

Treffen Sie sich in EXPERTENGRUPPEN zu lhrem Textteil
und vergleichen Sie lhre Ergebnisse.

Korrigieren Sie Ihre Ergebnisse bei Bedarf.

|d| Treffen Sie sich in lhren STAMMGRUPPEN und tauschen Sie
Ihre Ergebnisse durch Vortrage aus.

 Fullen Sie wahrend der Vortrage das Schema auf S. 38/39.
@ Fassen Sie in den STAMMGRUPPEN gemeinsam die Kernaussage

des Textes in wenigen Satzen zusammen.

Notieren Sie die Kernaussage im Schema auf S. 39.
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METHODE Gruppenpuzzle
— Anhang, S. 154
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M1 Text: Wundermittel Bewegung
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Wundermittel Bewegung
von LYDIA KLOCKNER

Sie verlangert das Leben, beugt Krankheiten vor und kann sie sogar heilen. Mit
jeder neuen Erkenntnis werden Mediziner sicherer: Bewegung wirkt wie eine
hoch dosierte Arznei.

TEXTTEIL 1

Darreichungsform

[...1 Den Traum haben die Menschen trotzdem noch nicht aufgegeben. Anhanger
der Alternativmedizin glauben fest daran, beinahe jedes gesundheitliche Problem
mit dem entsprechenden SchiRler-Salz oder der passend potenzierten Globuli-
Sorte aus der Welt schaffen zu konnen. Im Internet kursieren zahllose Erfah-
rungsberichte von Menschen, die dank Eigenurin, Algenkur oder Detoxpflaster
von ihren Hautkrankheiten und sogar Tumoren befreit wurden. In klinischen Tests
entpuppen sich solche angeblichen Wundermittel aber meist als Enttauschung.
Unerwlinschte Wirkungen haben viele zwar tatsachlich nicht, erwlinschte aller-
dings meist auch nicht.

Eine Arznei, die alle Krankheiten heilt und obendrein das Leben verlangert,
existiert nicht. Oder vielleicht doch? Ja, tatsachlich, es gibt da etwas. Ein Mittel,
das man als Universalmedizin betrachten konnte. Es kostet nichts, ist frei von
kiinstlichen Zusatzstoffen und wirkt unzahligen Leiden entgegen: die Bewegung.

Anwendungsgebiete

[...] Wie eine hoch dosierte Pille setzt jede korperliche Anstrengung Kaskaden
physiologischer Vorgange in Gang. Das Herz pumpt schneller, die Korpertempera-
tur steigt, Dutzende von Botenstoffen stromen in Kopf und Glieder. Im Gehirn ent-
stehen neue Nervenbahnen. Krankes Gewebe heilt, neue Zellen wachsen heran,
und Erbsubstanz wird repariert. Die Mechanismen, die Sport im Korper lostritt,
sind so vielfaltig und komplex, dass Mediziner sie bis heute nur zu einem Bruch-
teil verstanden haben. Auch das breite Spektrum seiner Heilkraft kdnnen sie nur
erahnen. Eines aber wird ihnen mit jeder neuen Erkenntnis bewusster: Bewegung
ist eine hocheffektive Therapie, die gegen weitaus mehr Krankheiten hilft, als sie
bisher wussten. [...] Wer regelmaRig trainiert, am besten schon im Kindes- oder
Jugendalter, senkt daher sein Risiko fur die Alterserkrankung Osteoporose, bei der
die Knochen nach und nach an Dichte und Stabilitat einbuRen. [...]

TEXTTEIL 2

Gegen Wohlstandskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Leiden, Diabetes mellitus und
Bluthochdruck gilt Bewegung ebenfalls langst als probates Mittel — vorbeugend
und sogar als eigene Therapieform. Sie halt die Arterien gesund und bewahrt uns
so vor Infarkten und Schlaganfallen. Sie kurbelt die Bildung des sogenannten gu-
ten HDL-Cholesterins an, das schadliche Blutfette aufnimmt und zur Leber trans-
portiert, wo sie ab- oder umgebaut werden. Zudem senkt Sport langfristig den
Blutdruck. Und auch der Zuckerhaushalt [asst sich mit Ausdauertraining so stabil
halten, dass korperlich aktive Typ-2-Diabetiker keine Tabletten mehr schlucken
mussen.

Der schwedische Sportmediziner Peter Nordstrom wies jungst nach, dass die
Schutzwirkung der Bewegung uber Jahrzehnte anhalt. Er und seine Mitarbeiter
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analysierten den gesundheitlichen Werdegang von knapp 743.500 Mannern, die

40 in den siebziger und achtziger Jahren als Teenager fur den Wehrdienst in der
schwedischen Armee gemustert worden waren. Dabei waren unter anderem die
Ausdauer, die Muskelkraft in Knien, Armen und Handen und die KorpermaRe der
Jugendlichen untersucht worden. Mithilfe spaterer Krankenhausdaten konnten
die Forscher dann ermitteln, wer von den ehemaligen Rekruten mehr als 30 Jahre

45 spater einen Herzinfarkt erlitten hatte. Von den unsportlichen Rekruten, so zeigte
sich, wurden spater mehr wegen eines Infarktes behandelt als von den sportlich
aktiven.

TEXTTEIL 3

Doch all das ist womoglich erst der Anfang. Bewegung vermag weit mehr, als
Muskeln und Knochen zu starken und Adern gesund zu halten. Neuere Erkennt-
50 nisse legen nahe, dass Sport selbst vor Krebs schutzen kann — und sogar das
Fortschreiten der Krankheit verlangsamen kann. Am besten erforscht sind die
Effekte auf Brust- und Darmkrebs. So ergaben epidemiologische Studien — bei
denen Bevodlkerungsdaten im Nachhinein ausgewertet werden —, dass korperlich
aktive Menschen ein niedrigeres Risiko haben, an Darmkrebs zu erkranken. Auch
55 das Brustkrebsrisiko ist bei Frauen, die regelmaRig Sport treiben, geringer als bei
unsportlichen Frauen.
Wie Sport und Krebs im Detail zusammenhangen, weiff man noch nicht. Fest
steht, dass Ausdauertraining Ubergewicht entgegenwirkt — und damit einer Ursa-
che vieler Krebsarten. [...]

60 Wie viel Sport braucht ein Mensch?
Aber wie viel Sport ist notig, um diese Mechanismen in Gang zu setzen? Schon
eine halbe Stunde moderate Bewegung pro Tag reiche, heif3t es in einer Leitlinie
der Weltgesundheitsorganisation. Entscheidend dabei ist, sagen Experten, dass
man ein bisschen auer Atem gerat und den Stoffwechsel in Schwung bringt.
[...]
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AuBerdem ist Sport ein naturlicher Stimmungsaufheller. Im Gehirn wirkt er
wie eine schwache Droge: Die als Gluckshormone bekannten Botenstoffe Sero-
tonin und Dopamin werden ausgeschittet, Stress wird abgebaut und Angst ge-
dampft. Und einem Experiment des amerikanischen Anthropologen David Raich-
len zufolge gentgt schon eine halbe Stunde Joggen, um die Konzentration von
Endorphinen im Blut zu erhohen — weiteren Glickshormonen.

TEXTTEIL 4

Sport, das bessere Psychopharmakon

Sogar als Mittel gegen ernste seelische Leiden wie Angststorungen, Depressi-
onen und Sucht scheint sich Sport zu eignen. So ergab eine Untersuchung des
Psychiaters Andreas Strohle von der Berliner Charité, dass Ausdauersport Patien-
ten mit Phobien und Panikstorungen helfen kann, Stress und Angst abzubauen.
Warum, ist nicht klar. Bekannt ist aber, dass unser Herzmuskel sogenannte atriale
natriuretische Peptide (ANP) produziert, wenn wir uns anstrengen. Diese Boten-
stoffe senken den Blutdruck und nehmen korperliche Angstgefiihle.

Eine amerikanische Studie mit rund 200 depressiven Patienten kommt zu dem
Schluss, dass korperliches Training bei Depressionen beinahe genauso wirken
kann wie eine medikamentdse Therapie. Die Wissenschaftler forderten einige der
Teilnehmer auf, dreimal pro Woche auf dem Laufband zu joggen. Anderen verab-
reichten sie entweder ein Antidepressivum oder Pillen ohne Wirkstoff, sogenannte
Placebos. Nach vier Monaten zeigte sich, dass die depressiven Symptome der
Sportlergruppe sich sogar ein wenig starker gebessert hatten als die der Medika-
mentengruppe.

Die Aussagekraft solcher Studien ist begrenzt. Anders als bei Arzneimittel-
tests konnen Forscher die Wirksamkeit von Sport nicht einfach gegen Placebos
testen — schlieBlich gibt es kein wirkungsloses ,Scheintraining”. Auch ist nicht
klar, wie lange der antidepressive Effekt anhalt. Wissenschaftler gehen aber da-
von aus, dass Sport im Korper Mechanismen in Gang setzt, die Depressiven auch
langfristig helfen. [...]

Positive Wirkungen fiir das Gehirn

Nicht ohne Grund schlenderten Aristoteles und seine Schiiler beim Philosophie-
ren durch die Wandelhallen Athens. Bewegung bringt unsere Gedanken in Fluss
und weckt unseren Geist — das hatte man offenbar schon im antiken Griechenland
erkannt.

Warum, wissen Hirnforscher bis heute nicht genau. Ein Grund ist wohl, dass
das Gehirn starker durchblutet wird, wenn wir uns korperlich betatigen. So wird
es mit mehr Sauerstoff und Energie versorgt, wir fihlen uns wacher und konnen
uns zumindest voribergehend besser konzentrieren.

TEXTTEIL 5

Dank Sport ein besseres Gedachtnis

Der Hirnforscher Stefan Schneider vom Institut fur Bewegungs- und Neurowis-
senschaft der Sporthochschule Kdln ist aber Uberzeugt, dass Sport im Kopf weit
mehr bewirkt. Seine Experimente deuten darauf hin, dass sich die Gehirnaktivitat
verandert, wenn man sich bewegt: Der motorische Kortex, unsere Steuerzentrale
fur Bewegungen und Koordination, werde aktiviert. Zugleich werde der prafron-
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tale Kortex heruntergefahren, der fur logisches Denken und Planen zustandig ist.
"Man kann sich das wie bei einem Reset eines Computers vorstellen, dessen Ar-
beitsspeicher Uberlastet ist", sagt Schneider. Der Neustart ermaogliche, dass wir
uns wieder besser konzentrieren und unsere Aufmerksamkeit auf relevante Inhal-
te fokussieren konnten. Kurz: Wir haben den Kopf wieder frei und kdnnen besser
denken. [...]

Sport ist meistens gut fir die Gesundheit, aber eben nicht immer. Manchmal
kann er sogar todlich sein. Ob eine Arznei nutzt oder schadet, hangt von der Do-
sierung ab. So ist es auch beim Sport: Im rechten MaR halt Bewegung gesund
und schitzt vor Krankheiten. Wer es ubertreibt, riskiert damit im schlimmsten Fall
sein Leben. So erging es dem griechischen Laufboten Pheidippides, dem Urvater
des modernen Marathonlaufs. Der Legende nach rannte der Bote um 490 vor
Christus zu FuB von Marathon nach Athen, um die Botschaft vom Sieg uber die
Perser zu verkiinden. "Freut euch, wir haben gewonnen", waren angeblich seine
letzten Worte, bevor er vor Erschopfung zusammenbrach und starb.

Ware Pheidippides heute obduziert worden, hatte der Pathologe wohl ,,plotzli-
cher Herztod" auf den Totenschein geschrieben. Wahrend moderate Bewegungs-
einheiten das Herzinfarktrisiko senken, kann zu intensives Training dem Herzen
nachhaltig schaden. Bei hoher Belastung pumpt es bis zu 35 Liter Blut pro Minute
durch den Kreislauf, das ist fast siebenmal so viel wie im Ruhezustand. Dauert
die Belastung eine halbe oder auch eine Dreiviertelstunde an, ist das kein Prob-
lem. Nach mehr als ein bis zwei Stunden allzu intensivem Ausdauersport konnen
die Vorhofe und die rechte Herzkammer aber so stark anschwellen, dass sich im
Herzmuskel feine Risse bilden, schreiben die amerikanischen Kardiologen James
O’Keefe und Carl Lavie in ihrem Aufsatz Run for your life ... at a comfortable speed
and not too far im Fachjournal Heart. Normalerweise seien diese Miniverletzun-
gen schon nach einer Woche wieder abgeheilt. Wer sein Herz aber Uber Jahre
und Jahrzehnte hinweg auf diese Weise uberfordere, riskiere bleibende Gewebe-
schaden und Verhartungen im Herzmuskel. Das konne zu chronischen Herzlei-
den wie Herzrhythmusstorungen fihren und im schlimmsten Fall zum plotzlichen
Herztod. [...]

Auf den Korper horen statt ihn nur zu qualen

Erfahrene Sportler kennen die meisten Warnsignale, sie sind Seismografen des
Korpers. Wer aber gerade erst mit dem Sport anfangt, weill oft noch nicht, wo
seine Grenzen liegen. Deshalb neigen Anfanger dazu, sich zu Uberfordern und da-
durch auch nicht nur das Herz, sondern auch ihre Knochen, Sehnen und Gelenke
zu uberlasten. [...]

Der beste Schutz vor Verletzungen sei jedoch, den Korper bewusst und im-
mer wieder neu wahrzunehmen. "Schmerz ist ein Indikator fir Entzindungen
und Verletzungen im Korper — ignoriert man ihn, werden sie unter Umstanden zu
chronischen Beschwerden. [...]

Aus: Lydia Klockner: Wundermittel Bewegung. In: ZEIT ONLINE vom 02.04.2014,
https://www.zeit.de/zeit-wissen/2014/02/sport-bewegung-gesundheit-therapie/seite-3
(29.09.2025).
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Wundermittel

Bewegung

TEXTTEIL 1

TEXTTEIL 2

TEXTTEIL 3
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TEXTTEIL 4

TEXTTEIL 5

KERNAUSSAGE des Textes in M1
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METHODE

Venn-
Diagramme

[=] %, =
r]
[=;

abiboxqr.de/wocbR

Vorteile von Kraft- und Ausdauertraining

PARTNERARBEIT Nennen Sie Trainingseffekte von Kraft- und/oder
Ausdauertraining aus lhrem eigenen Trainingsalltag.

Tragen Sie Ihre Ergebnisse in das Venn-Diagramm ein.

Trainingseffekte von Krafttraining und Ausdauertraining

Trainingseffekte Trainingseffekte
von Krafttraining von Ausdauertraining

Gemeinsamkeiten:
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Schauen Sie das Video in M1: Bearbeiten Sie wahrend des Anschauens
Aufgabe 2a und im Anschluss an das Anschauen Aufgabe 2b.

M1 Krafttraining oder Ausdauertraining

E_ E MATERIAL | VIDEO
—

Krafttraining oder Ausdauertraining | Prof. Ingo Frobdse |
FormelFrobose

!
E abiboxqr.de/SEUip

|a| Notieren Sie mindestens zwei wichtige Informationen zum Krafttraining
und Ausdauertraining.
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|b| Bearbeiten Sie die folgenden Aufgaben zum Video.

Stichpunkte zur Losung

1 Nennen Sie drei konkrete
Effekte des Ausdauertrainings
auf den menschlichen Korper.

2 Beschreiben Sie die Auswirkungen
von Krafttraining auf den
Stoffwechsel.

3 Erklaren Sie, warum Krafttraining
im Alter besonders wichtig ist.

4 Nennen Sie Gemeinsamkeiten von
Ausdauertraining und Krafttraining
hinsichtlich positiver Effekte.
Erganzen Sie Gemeinsamkeiten in
lhrem Venn-Diagramm (Aufgabe 1)

5 Beurteilen Sie die Aussage:
,Fur einen gesunden Lebensstil
reicht Ausdauertraining aus.”

6 Beurteilen Sie, ob Krafttraining
in Schulen genauso stark
gefordert werden soll wie
Ausdauersportarten?
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Positive Effekte von Bewegung und Training

Bearbeiten Sie die folgenden digitalen Aufgaben.

QuIZ

Positive Effekte von
Bewegung und Training

abiboxqr.de/LhDyi

Learningsnacks

23.10.25 13:41



44 SPORT UND GESUNDHEIT

Gesundheitstraining

El informieren Sie sich mithilfe von M1 iiber Gesundheitstraining

und fiillen Sie die Liicken im Text mit den folgenden Begriffen.

Beschwerden ¢ Grundstimmung « Gesundheitstraining « geistigen « stressreduzierend -
Steigerung der Lebensqualitat <+ Bewegungsarmut ¢ positive Auswirkungen

M1 Was ist Gesundheitstraining?

Die gegenwartige Lebensweise westlicher Industriegesell-

schaften ist in hohem MaRe durch

charakterisiert. Langere Sitzphasen, sei es im schulischen
Kontext, im Studium oder im beruflichen Alltag, dominieren
den Tages-ablauf. Im Vergleich zu den Verhaltensmustern vor
etwa einem Jahrhundert hat sich das durchschnittliche Aus-
maf korperlicher Aktivitat um rund zwei Drittel reduziert. Diese Entwicklung bleibt

nicht folgenlos: wie chronische Ruckenschmerzen, metaboli-

sche Dysbalancen bis hin zu Adipositas sowie kardiovaskulare Erkrankungen zahlen

10 zu den haufigsten gesundheitlichen Konsequenzen. Angesichts der Tatsache, dass
der menschliche Organismus von Natur aus auf regelmaSige Bewegung eingestellt
ist, bietet einen wichtigen Ausgleich zum heutigen
Bewegungsmangel.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) versteht Gesundheit nicht

15 lediglich als Abwesenheit pathologischer Symptome, sondern
definiert sie als ,einen Zustand des vollstandigen korperlichen, \

und sozialen Wohlbefindens”. Dieser umfassende
Gesundheitsbegriff bildet die normative Grundlage des Gesund-
heitssports, der Uber die reine Steigerung physischer Leistungs- @

20 parameter hinaus auf die Stabilisierung psychischer Belastbarkeit
und die Forderung sozialer Integration abzielt.

Die Zielsetzungen des Gesundheitssports lassen sich in mehreren Dimensionen kon-
kretisieren: Steigerung der allgemeinen Alltagskompetenz, Pravention und Reduktion
gesundheitlicher Beschwerden, Starkung immunologischer Abwehrmechanismen

25 sowie Unterstlitzung einer positiven . Zur Realisierung

dieser Ziele stehen unterschiedliche methodische Ansatze zur Verfligung:
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» Aerobe Ausdauerbelastungen, etwa durch Laufen oder Radfahren, erhohen die

Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems.

 Isometrische und dynamische Kraftigungsiibungen stabilisieren die muskularen

30  Strukturen und entlasten das Skelettsystem.

Mobilisations- und Koordinationsubungen dienen der Optimierung motorischer

Fahigkeiten und der Verletzungsprophylaxe.

» Erganzend wirken Entspannungsverfahren wie Yoga, autogenes Training oder

Atemtechniken auf das vegetative Nervensystem.

35 « Besonders hervorzuheben ist die soziale Dimension: Bewegung in Gruppen entfal-

tet eine hohe Motivation und einen emotionalen Mehrwert.

Im Gegensatz zu leistungs- und wettkampforientierten Sportarten, die
durch eine hohe Leistungsorientierung, standardisierte Zielmarken
und oftmals auch durch psychischen Druck gepragt sind, basiert der
40 Gesundheitssport auf Nachhaltigkeit, subjektivem Wohlbefinden und
intrinsischer Motivation. Dabei gilt: Bereits moderate, in den Alltag
integrierte Aktivitatsformen, wie regelmallige Spaziergange, die

Nutzung des Fahrrads als Verkehrsmittel oder kurze Dehnubungen

wahrend langerer Sitzphasen sind geeignet, um auf Dauer deutlich

45 auf die Gesundheit zu erreichen.

Zusammenfassend verfolgt der Gesundheitssport das libergeordnete Ziel der Praven-

tion, der Stressreduktion und der

VERTIEFUNG

() ] ROLLENSPIEL Diskutieren Sie die Frage, ob unsere Gesellschaft iiberhaupt
noch Leistungssport braucht, oder ob Gesundheitssport die sinnvollere und
nachhaltigere Alternative fiir die Zukunft ist.

» Organisieren fur Ihr Rollenspiel eine Diskussionsrunde, in der mithilfe der
ROLLENKARTEN (M2-M-5) die folgenden Rollen von ibernommen werden:
- Leistungssportler/-in
- Vertreter/-in des Gesundheitssports
- Politiker/-in (Sport- und Gesundheitspolitik)

- Moderator/-in
Notieren Sie auch mogliche

* Lesen Sie lhre ROLLENKARTE und notieren Sie Uberzeugende Argumente Kritikpunkte an Ihrer Posi-
fur Ihre Rolle. Sie haben die Rolle des Moderators/der Moderatorin? tion, um in der Diskussion
Notieren Sie Impulsfragen fiir die Diskussion. darauf vorbereitet zu sein.
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M2 ROLLENKARTE Leistungssportler/-in

Sie sind ein Spitzensportler bzw. eine Spitzensportlerin, der/die international erfolg-
reich ist. Ihr Leben ist durch hartes Training, Durchhaltevermogen und den Willen
zum Gewinnen gepragt.

Ziel: Sie mochten zeigen, dass Leistungssport wichtig fur Identitat und internationale
Anerkennung ist und eine bedeutende Vorbildfunktion hat.

Argumente:

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 46

M3 ROLLENKARTE Vertreter/-in des Gesundheitssports

Sie sind eine engagierte Freizeitsportlerin, die Gesundheitssport als Mittel zur Praven-
tion und Lebensqualitat betreibt. Fur Sie zahlen Wohlbefinden, Ausgleich und Freude
an der Bewegung.

Ziel: Sie wollen deutlich machen, dass Gesundheitssport viel mehr Menschen erreicht
und langfristig nachhaltiger fiir Gesellschaft und Gesundheitssystem ist als Leistungs-
sport.

Argumente:
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M4 ROLLENKARTE Politiker/-in (Sport- und Gesundheitspolitik)

Als Politiker/-in engagieren Sie sich in der Sport- und Gesundheitspolitik, die tber
Fordergelder fur Sportprogramme entscheidet. Sie wagen ab, ob mehr Geld in den
Leistungssport oder in den Gesundheitssport flieBen sollte.

Ziel: Sie mochten klaren, welche Form des Sports flir die Gesellschaft den groeren
Nutzen hat.

Argumente:

M5 ROLLENKARTE

Moderator/-in

Sie moderieren die Debatte. Ihre Aufgabe ist es, die Gesprachsrunde zu leiten, fur
eine faire Verteilung der Redezeit zu sorgen und das Thema fir das Publikum klar
zu strukturieren.

Ziel: Sie mochten die Diskussion lebendig, ausgewogen und verstandlich gestalten.
Am Ende soll ein klares Fazit herausgearbeitet werden, das die unterschiedlichen
Perspektiven zusammenfihrt.

lhre Aufgaben:

BegriiRen Sie die Teilnehmenden und stellen Sie die zentrale Fragestellung vor:
,Braucht unsere Gesellschaft iiberhaupt noch Leistungssport, oder
ist Gesundheitssport die sinnvollere Alternative fiir die Zukunft?"

 Stellen Sie Ruckfragen, wenn Aussagen unklar bleiben oder vertieft werden sollten.

» Achten Sie darauf, dass Beflirworter und Kritiker gleichermaBen zu Wort kommen
und sich nicht ins Wort fallen.

» Fassen Sie am Ende die wichtigsten Argumente zusammen und leiten Sie eine
gemeinsame Schlussrunde ein.

Impulsfragen:
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@ B Erstellen Sie mithilfe von M6 ein 4-5-miniitiges Video, in dem Sie lhre

personliche Position zu einer der FRAGESTELLUNGEN 1-3 zum Thema
»Sollten wir uns in Deutschland mehr bewegen?” darstellen.

Greifen Sie in Ihrem Video die jeweils genannten Aspekte auf, reflektieren
diese kritisch und versuchen Sie, auch unter Einbeziehung lhrer eigenen
Erfahrungen, Losungsansatze zu entwickeln.

Aspekte zur Erstellung lhres Videos

FRAGESTELLUNG 1
Welche Ursachen hat
der Bewegungsmangel
in Deutschland?

Erklaren Sie die Hauptursachen fur Bewegungsmangel
bei Kindern und Jugendlichen.

Beschreiben Sie die wichtigsten Folgen fiir Gesundheit,
Schule und Gesellschaft.

Beziehen Sie Beispiele und Aussagen aus M1 ein.
Stellen Sie eine einfache Visualisierung vor (z. B. eine

selbst gezeichnete Skizze, eine Infografik auf Papier oder
digital), die Sie in Ihrem Video erklaren.

Erlautern Sie, warum diese Darstellung hilfreich ist, um
das Problem zu verstehen.

FRAGESTELLUNG 2
Sollte die Politik
verpflichtende tagliche
Bewegungszeiten in
Schulen einfihren?

Erklaren Sie die Forderung und warum sie aktuell
diskutiert wird.

Stellen Sie Pro- und Kontra-Argumente dar.

Beziehen Sie sich auf M1 und auch auf Ihre personliche
Schulerfahrung.

Beziehen Sie klar Stellung: Sind Sie fur oder gegen
verpflichtende Bewegungszeiten?

SchlieBen Sie mit einem pragnanten Fazit.

FRAGESTELLUNG 3
Soll Sport in der
Schule anders
bewertet werden?

Stellen Sie kurz die aktuelle Situation der Benotungs-
praxis dar.

Nennen Sie Vor- und Nachteile der jetzigen Benotungs-
praxis.

Beziehen Sie Argumente aus M1 ein.

Formulieren Sie einen eigenen Vorschlag, wie Sport
kunftig bewertet werden sollte.

SchlieBen Sie mit einem klaren Fazit.

M6 Sollten wir in Deutschland mehr Sport machen?

Das folgende Video ,Wie sportlich ist Deutschland?”, das zum Internationalen
Deutschen Turnfest 2025 erschien zeigt, dass Bewegungsmangel in unserer
Gesellschaft ein wachsendes Problem ist. Der Beitrag thematisiert die Rolle
von Schule, Sportnoten und politischer Verantwortung bei der Forderung von

Bewegung.

E_ E MATERIAL | VIDEO

Turnfest Leipzig 2025: Wie sportlich ist Deutschland? |
MDR um 4 | MDR

E abiboxqr.de/MbWOy
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Definition von Gesundheit:

Gesundheitssport

Gesundheitssport vs. Leistungssport

,Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen.” (WHO)

Unterschiede zwischen Gesundheitssport und Leistungssport:

Leistungssport

Fokus: Wohlbefinden, Vorbeugung,
Ausgleich

Fokus: Bestleistung, Wettkampf,
Erfolge

Freude an Bewegung, kein Druck

Disziplin, Trainingsplane, Leistungs-
druck

ganzheitliche Wirkung auf Korper,
Psyche und Soziales

Spitzenleistungen, aber auch Risiko
von Uberlastung

fur alle Altersgruppen geeignet

fur leistungsorientierte, eher junge,
Menschen

Ziele des Gesundheitssports:

Krankheiten vorbeugen.

Methoden und Inhalte:

Muskeln und Gelenke.

Korperkontrolle.

Stressabbau.

» Korperlich: Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination verbessern;

» Psychisch: Stress abbauen, Selbstwertgefiihl und Motivation starken.

» Sozial: Kontakte fordern, Freude an Bewegung teilen.

» Ausdauertraining (Laufen, Radfahren, Schwimmen, ...) starkt Herz und Kreislauf.
» Kraftigungsubungen (Dehnen, Rumpfstabilitat, leichte Gewichte, ...) schitzen
Koordinationstraining (Balancetubungen, Ballspiele, Yoga, ...) fordert

Entspannungstechniken (Atemibungen, Meditation, ...) helfen beim

Soziale Aspekte: Sport in Gruppen/Teams motiviert und macht SpaR.
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Haufige Sportverletzungen und wie sie
vermieden werden konnen

Sport gehort fur viele Menschen zum Alltag und fordert Gesundheit,
Teamgeist und Ausgleich. Doch wo Bewegung und Belastung sind,
treten auch Verletzungen auf. Besonders bei Ballsportarten, Leicht-
athletik oder Fitnessibungen sind Unfalle keine Seltenheit. Haufig
betroffen sind Gelenke, Muskeln und Bander, etwa durch Uberlastung, falsche Technik
oder unzureichendes Aufwarmen. Zu den typischen Sportverletzungen zahlen

« Zerrungen,

» Verstauchungen, ’

« Banderrisse und @‘
» Knochenbriiche.

Wer die Ursachen und Risikofaktoren kennt, kann Verletzungen
besser vorbeugen und im Ernstfall richtig reagieren.

EINZELARBEIT / PLENUM Beantworten Sie die Fragen A—-E
und tauschen Sie sich im Plenum iiber die Antworten aus.

A Welche Sportarten betreiben Sie regelmaBig? (Mehrfachauswahl moglich)

D Skateboarding

|| FuRball

|| Handball

D Surfing

|| Basketball

|| volleyball

|| Leichtathletik

D Fitnessstudio/Kraftsport
D Tanzen

D Schwimmen

D eine andere Sportart, namlich:

B Hatten Sie schon einmal eine Sportverletzung?
[ Jja
D nein

Haben Sie ,,nein” angekreuzt? Dann sind Sie schon fertig.

Haben Sie ,ja” angekreuzt? Dann beantworten Sie noch die Fragen C—E.
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C Welche Art von Verletzung hatten/haben Sie?
(Mehrfachauswahl méglich)

Zerrung

Muskelriss

Banderriss / Banderdehnung

Knochenbruch

Prellung

Gehirnerschutterung

NN

Sonstiges:

D Welche Korperregion war am haufigsten betroffen?

D FuB/Sprunggelenk
D Knie

D Oberschenkel/Leiste
|| Arm/Hand/Schulter
D Ricken

D Kopf

|| Wirbelsiule

E Hatten Sie der Verletzung vorbeugen kdonnen?

D Ja, ware moglich gewesen durch:

D Nein, war nicht vermeidbar, weil:

3 Lesen Sie den Text in M1 (—S.52-54) und bearbeiten Sie wahrend des Lesens
die Aufgabenteile a und b.

|a| Erginzen Sie Zwischeniiberschriften fiir die Textteile 2-6.

@ Tragen Sie haufige Sportverletzungen in die Korperkarte auf S. 55 ein.
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M1 Sportverletzungen: haufige Probleme, Erste Hilfe
und Vermeidung durch Pravention

W
=37 |

Pause Eis Compression H ochlagern

| |

Kiihlen Sie lhre Verletzung:
Kalte verengt die BlutgefaRe,
verringert Schmerzen und

Bild: https://www.shop-apotheke.at/ratgeber/sportver-
letzungen-praevention-und-erste-hilfe/ (21.10.2025).

Ein leichter
Druck durch eine

elastische Binde Lagern Sie den

Belasten Sie Schwellungen. Wichtig: Eis . verletzten Bereich
. . . oder ein Verband
die verletzte oder Coolpacks niemals direkt . oberhalb des Herzens.
. . dammt Blutungen . .
Stelle nicht auf die Haut legen, sondern und Schwellunaen So flieBt weniger
weiter. in ein Tuch wickeln. Kihlen 9 Blut in die verletzte

ein. Optimal ist
die Kombination
mit Kihlung.

sollten Sie maximal 10-20
Minuten am Stuick und dann
eine Pause machen.

Korperstelle.

1. Die PECH-Regel

Sport gehort fur viele zum Alltag, ob Fuball, Joggen, Tennis oder Fitnessstudio.
Doch so gesund Bewegung auch ist, Verletzungen lassen sich nicht immer ver-
meiden. Prellungen, Zerrungen, Verstauchungen oder sogar Knochenbriche sind
typische Folgen von Uberlastung oder Unfillen. Um im Ernstfall richtig reagieren
zu konnen, solltest du die wichtigsten Erste-Hilfe-MalBnahmen und vorbeugenden
Tipps kennen. Fast alle akuten Sportverletzungen werden nach der PECH-Regel
behandelt.

[S,]

2.

10 Unter Sportverletzungen werden Schadigungen an Muskeln, Bandern, Gelenken,
Knochen oder Sehnen verstanden, die wahrend sportlicher Aktivitat entstehen.
Sie konnen akut auftreten, beispielsweise durch einen Sturz, eine falsche Bewe-
gung oder duere Gewalteinwirkung, oder sich chronisch entwickeln, etwa durch
Uberlastung, Fehlbelastungen und mangelnde Regeneration.

15 Jede Sportart birgt dabei eigene Risiken: Ballsportarten wie FuBball, Handball
oder Basketball fihren haufig zu Banderrissen und Verletzungen am Sprungge-
lenk. In Laufsportarten treten vor allem Uberlastungsschaden wie das sogenannte
Lauferknie oder Probleme an der Achillessehne auf. Sportarten mit Schlagbewe-
gungen wie Tennis oder Golf belasten besonders Ellbogen, Schulter und Hand-

20 gelenke. Kraft- und Kampfsportarten fihren hingegen oft zu Muskelverletzungen
oder Prellungen.
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3.

Zu den haufigsten Sportverletzungen zahlen zunachst Prellungen, die durch
stumpfe Gewalt wie Stiirze, Schlage oder Tritte entstehen. Betroffen sind Muskeln,
Knochen oder Weichteile, wobei typische Symptome Schmerzen, Schwellungen,
Bluterglisse und eine eingeschrankte Beweglichkeit sind. Besonders Knochen-
prellungen konnen ahnlich schmerzhaft wie ein Bruch sein.

Eine weitere verbreitete Art der Sportverletzung sind Verstauchungen, die
durch Uberdehnung oder Verdrehung eines Gelenks entstehen. Typisch ist das
Umknicken im Sprunggelenk, aber auch Knie- sowie Hand- oder Fingergelenke
konnen betroffen sein. Schmerzen, Schwellungen und Bewegungseinschrankun-
gen sind die Folge.

Auch Muskelverletzungen treten haufig auf und reichen von leichten Verhar-
tungen Uber Zerrungen bis hin zu Muskelfaserrissen oder kompletten Muskel-
rissen. Ursachen sind oft mangelndes Aufwirmen, abrupte Bewegungen, Uber-
lastung, falsche Technik oder muskulare Ungleichgewichte. Typische Symptome
sind plotzliche, stechende Schmerzen, Einschrankungen in der Bewegung und
Muskelkraft sowie Hamatome und Schwellungen. Wahrend Zerrungen haufig
beim Sprinten oder Springen auftreten, entstehen Muskelfaserrisse eher bei ex-
plosiven Sportarten wie FuBball, Tennis oder Skifahren.

Ein besonders haufiges Problem sind auch Banderverletzungen. Dazu geho-
ren der AuRenbandriss im Sprunggelenk, der oft beim FuRball oder Basketball
vorkommt, oder der Kreuzbandriss im Knie, der meist durch abrupte Stopp- oder
Drehbewegungen ausgelost wird. Diese Verletzungen fiihren zu starken Schmer-
zen, Instabilitat, Schwellungen und Bewegungseinschrankungen.

Uberlastungsverletzungen treten dagegen schleichend auf, beispielsweise
das Lauferknie, der Tennis- oder Golferellenbogen, die Werferschulter oder der
Achillessehnenriss.

Akute Beschwerden wie Wadenkrampfe, die durch Flissigkeitsmangel, Elek-
trolytstorungen oder Muskelermidung entstehen konnen, zahlen auch zu den
haufigen Sportverletzungen. Zwar sind sie meist harmlos, sollten aber bei haufi-
gerem Auftreten arztlich abgeklart werden.

4,

Die Ursachen von Sportverletzungen lassen sich in verschiedene Kategorien ein-
teilen.

» Akute Ursachen sind Stirze, Schlage, Verdrehungen oder unglickliche Lan-
dungen.

Funktionelle Ursachen sind durch fehlendes Aufwarmen, mangelnde Beweg-
lichkeit, muskuldre Dysbalancen oder Uberbelastung.

¢ Hinzu kommen externe Faktoren wie falsches Schuhwerk, unebener Unter-
grund oder kalte Temperaturen.

Risikofaktoren sind auBerdem ein schlechtes Fitnesslevel oder vorangegangene
Verletzungen.

Sportverletzungen auBBern sich durch typische Symptome: plotzliche Schmer-
zen, Schwellungen, Bluterglisse, eingeschrankte Beweglichkeit, Instabilitat,
Kraftverlust, Schonhaltungen oder, in schweren Fallen, sichtbare Fehlstellungen
und tastbare Dellen.
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5.

Um Sportverletzungen vorzubeugen, spielen mehrere Faktoren eine Rolle. Ein
grundliches Aufwarmen und Dehnen bereitet Muskeln und Gelenke auf Belas-
tungen vor, wahrend eine langsame Steigerung von Trainingsintensitat und
-umfang Uberlastung verhindert. Wichtig sind auBerdem geeignetes Schuhwerk,
das Stabilitat bietet, gezieltes Kraftigungstraining zum Ausgleich muskularer
Dysbalancen, sowie Techniktraining, um richtige Bewegungsablaufe zu erlernen.
Ebenso entscheidend sind ausreichende Regenerationsphasen mit Pausen und
genugend Schlaf. Zusatzlich sollte man vermeiden, erschopft oder wahrend einer
Infektion Sport zu treiben, da das Risiko fur Verletzungen in diesen Situationen
besonders hoch ist.

6.

Ein sicherer und gesunder Sportunterricht schlieBt PraventionsmaBnahmen als
wichtiges Element ein.

e Ein strukturiertes Aufwarmen mit Lauf-ABC, Mobilisation und Koordinations-
spielen bereitet Muskeln, Bander und Gelenke optimal auf Belastungen vor.

» Durch Technikschulung, angepasste Belastungssteuerung und das bewusste
Achten auf Kérpersignale lassen sich viele akute Verletzungen vermeiden.

» Erganzend starken regelmafige Kraftigungs- und Ausgleichsibungen die
Rumpf- und Beinmuskulatur und schitzen so Gelenke und Wirbelsaule.

» Ebenso wichtig sind sichere Rahmenbedingungen wie geeignetes Schuhwerk,
funktionstiichtige Gerate und Rucksicht auf Witterung.

« Dartiber hinaus vermittelt der Unterricht Wissen zur Ersten Hilfe (z. B. PECH-
Regel) und einfache NotfallmaBnahmen.

» Ein bewusster Cool-down mit Dehnen sowie ausreichend Regeneration fordern
die langfristige Gesundheit.

So werden sowohl akute Verletzungen als auch Uberlastungsschiden verringert
und die Sportler/-innen entwickeln einen verantwortungsvollen Umgang mit ihrem
Korper auch Uber den Sportunterricht hinaus.
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Korperkarte — haufige Sportverletzungen

Schulterverrenkung,
Schulterprellung

Tennisarm
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Sportverletzungen: Ursachen, Pravention und Erste-Hilfe

Bearbeiten Sie die folgenden digitalen Aufgaben.

E QuIZ
=

Sportverletzungen

ADLUE
Learningsnacks E abiboxgr.de/jUDht

Bild: picture alliance / Science Photo
Library | SEBASTIAN KAULITZKI

23.10.25 13:41



BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 56 23.10.25 13:41



Sport und Ernahrung

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 57 23.10.25 13:41 '



58 SPORT UND ERNAHRUNG

Orthorexie — Wenn gesunde Ernahrung
zum Problem wird

Bild: iStock Photo / wildpixel

Bild: Stockfoto/123RF.com

Bild: iStock Photo / wildpixel

Triggerwarnung - sensible Inhalte:

« Der folgende Unterrichtsabschnitt thematisiert das Thema ,,Orthorexie”. Dabei wird im Ge-
sprach und im Video in M1 auf verschiedene Aspekte dieser Essstorung eingegangen. Auch
andere Essstorungen werden im Video thematisiert.

 Falls Sie diese Themen emotional stark belasten oder triggern konnten, lberlegen Sie bitte,
ob Sie am Unterricht teilnehmen mochten und ob Sie das Video anschauen mochten.

+ Schauen Sie das Video bitte nur, wenn Sie sich bereit dafur fihlen. Es ist vollig in Ordnung,
das nicht zu wollen, ggf. Pausen zu machen oder mit jemandem dartber zu sprechen.

» Siekonnensichjederzeitandie Lehrkraft, eine andere Vertrauensperson, Schulsozialarbeiter/-
in oder eine Beratungsstelle wenden, wenn Sie Unterstltzung brauchen.
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Liebe Schiiler und Schiilerinnen,

vielleicht haben Sie in Ihrem Alltag schon bemerkt, wie allgegenwartig das Thema
»gesunde Ernahrung” geworden ist, in den sozialen Medien, in der Werbung, auf
Verpackungen im Supermarkt, manchmal sogar in der Schule. Uberall begegnet
uns die Botschaft: Essen Sie gesund, essen Sie ,clean”, essen Sie Jrichtig”.
Gesund zu leben ist grundsatzlich etwas Gutes. Doch was passiert, wenn dieses
Streben zu einem inneren Zwang wird? Wenn plétzlich das Gefiihl entsteht, standig
alles ,perfekt” machen zu miissen: beim Essen, beim Sport, im Korperbild? Dann
kann aus einer scheinbar gesunden Lebensweise eine Essstorung werden.

Ein Beispiel dafiir ist Orthorexie: das zwanghafte Bediirfnis, sich immer Jrichtig”
und ,,gesund” zu ernahren, auch auf Kosten der eigenen Lebensfreude, der korper-
lichen Gesundheit und des sozialen Miteinanders.

Orthorexie ist kein Randthema. Immer mehr junge Menschen sind betroffen, oft
ohne es selbst zu merken. In einer Lebensphase, in der Sie sich inmitten der Su-
che nach lhrer eigenen Identitit befinden und taglich mit Bildern von Lidealen”
Kérpern, ,perfekten” Mahlzeiten und disziplinierten Fitnessroutinen konfrontiert
werden, wéchst der Druck. Gerade auf Social-Media-Plattformen werden vermeint-
liche Vorbilder gefeiert, die MaRstibe setzen, die kaum jemand auf gesunde Weijse
erreichen kann. Dabei entsteht schnell das Gefiihl: Nur wer sich kontrolliert, nur
wer diszipliniert lebt, ist erfolgreich oder schon.

Besonders Videos zum Thema »gesunde Erndhrung” spielen hier eine grof3e Rolle.
In Sekundenbruchteilen werden dort perfekt angerichtete ,,Clean Eating”-Gerichte,
makellose Kérper und tagliche Fitnessroutinen prasentiert. Sportinfluencer/-innen
geben Erndhrungstipps, posten extreme Trainingsplane und verstirken damit oft
den Eindruck, nur ein schlanker, definierter Korper sei ,,gesund” und Lwertvoll”,
Diese Bilder sind jedoch haufig inszeniert, gefiltert und weit weg von der Realitst,
kdnnen aber einen starken Druck auf junge Menschen ausiiben.

Wir finden: Dieses Thema gehort in den Unterricht. Nicht, um Sie zu verunsichern,
sondern um Sie zu stirken. Damit Sie wissen, dass gesund nicht extrem heiRen
muss. Gesund darf flexibel, vielfdltig und vor allem genussvoll sein.

Da es sich um ein sensibles Thema handelt, méchten wir behutsam damit umgehen.
Wir wissen, dass manche von Ihnen vielleicht schon eigene Erfahrungen mit Ess-
stérungen gemacht haben oder Menschen im Umfeld kennen, die betroffen sind.

Sie sollen wissen: Es ist vollig in Ordnung, wenn lhnen manches nahegeht — Sje
miussen nichts erzahlen, was Sie nicht mochten. Wir schaffen gemeinsam einen
geschitzten Raum, in dem Zuhéren und Respekt im Vordergrund stehen.

Das Ziel ist es, gemeinsam mit Ihnen zu erkennen, wo gesund aufhért und
Zwang beginnt und Fragen zu stellen, auf die es vielleicht keine einfachen
Antworten gibt. Und vor allem méchten wir, dass Sie sich selbst und Ihrem Korper
mit mehr Verstindnis und Mitgefiihl begegnen.

Ausgewogene Erndhrung ist wichtig fiir Psyche und Kérper. Aber Orthorexie
nicht.

Mit herzlichen GriiRen
Ihre Autoren der Abi-Box Sport
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METHODE
Knew-New-Methode
— Anhang, S. 154
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Triggerwarnung - sensible Inhalte:

« Der folgende Unterrichtsabschnitt thematisiert das Thema ,,Orthorexie”. Dabei wird im Ge-
sprach und im Video in M1 auf verschiedene Aspekte dieser Essstorung eingegangen. Auch
andere Essstorungen werden im Video thematisiert.

+ Falls Sie diese Themen emotional stark belasten oder triggern konnten, tberlegen Sie bitte,
ob Sie am Unterricht teilnehmen méchten und ob Sie das Video anschauen mochten.

» Schauen Sie das Video bitte nur, wenn Sie sich bereit daflir fihlen. Es ist vollig in Ordnung,
das nicht zu wollen, ggf. Pausen zu machen oder mit jemandem daruber zu sprechen.

» Siekonnensichjederzeitandie Lehrkraft, eine andere Vertrauensperson, Schulsozialarbeiter/-
in oder eine Beratungsstelle wenden, wenn Sie Unterstiitzung brauchen.

EINZELARBEIT / PARTNERARBEIT Schauen Sie sich das Video in M1 an
und wenden Sie die Knew-New-Methode an.

PLENUM Tauschen Sie sich iiber Ihre Ergebnisse aus.

Klaren/diskutieren Sie offene Fragen und sprechen Sie fur Sie besonders
Erwahnenswertes an. Gerne konnen Sie das Video (im Hinblick auf von
lhnen ausgewahlte Aspekte) kommentieren.

M1 Orthorexie — Dr. Dr. Weigl informiert

E E MATERIAL | VIDEO

r Zwang nach gesundem Essen: Orthorexia Nervosa
und die kérperlichen Folgen dieser neuen Essstorung |
1 DoktorWeigl
E - abiboxqr.de/sbEVI
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Orthorexia Nervosa und die kérperlichen Folgen dieser neuen Essstérung

KNEW NEW Fragen Erwdhnenswertes
(wusste ich bereits) (neue Informationen)

Orthorexie: Wenn gesunde Ernahrung krank macht

« Orthorexie ist ein zwanghaftes Essverhalten, bei dem Betroffene sich extrem
gesund ernahren wollen

« Es ist noch keine offiziell anerkannte Essstorung, kann aber ahnliche Folgen
wie Magersucht haben.

» Die Gedanken Betroffener kreisen standig um ,gesunde” Lebensmittel, viele
Nahrungsmittel werden strikt gemieden (z. B. Zucker, Fett, Fertigprodukte,
sogar gesunde Fette oder Proteine konnen ausgeschlossen werden).

- Dieses Verhalten kann kdrperliche Schaden verursachen (z. B. Mangelernahrung,
Haarausfall, Kreislaufprobleme) und soziale Isolation beglinstigen (z. B. keine
Einladungen mehr annehmen, Essen aus Angst verweigern).

« Die Unterscheidung zwischen gesunder Erndhrung und krankhaftem Zwang
ist schwer, besonders da das Verhalten gesellschaftlich oft als vorbildlich gilt.

« Social Media verstarkt das Problem: Idealisierte Korper, strenge Didten und
Clean-Eating-Trends setzen viele junge Menschen unter Druck.

« Hilfe ist moglich: z. B. durch Gesprache mit Psychologen/Psychologinnen. Ent-
scheidend ist, dass Betroffene das Problem erkennen und offen dafur sind, sich
Hilfe zu holen.
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Grundlagen der Ernahrung:
Makronahrstoffe und Mikronahrstoffe

E] PROJEKTARBEIT / HAUSAUFGABE Nahrstoffreiche Gerichte/Snacks auswiahlen
und vorstellen

Bilden Sie Gruppen mit 3-4 Personen.

E] Waihlen Sie ein Gericht oder einen Snack aus, das/der reich an wertvollen
Makronahrstoffen und Mikronahrstoffen ist.

Nutzen Sie dazu das Wissen zu Nahrstoffen, deren Funktion und Vorkommen
in verschiedenen Lebensmitteln, das Sie in diesem Unterrichtsabschnitt
erarbeiten werden.

|b| Erstellen Sie einen Flyer, in dem Sie Ihr Gericht vorstellen und prisentieren
Sie Ihr Gericht im Kurs.
SchlieBen Sie folgende Informationen in den Flyer ein:
* Name des Gerichts/Snacks (ggf. Hintergrundinformationen zur Herkunft o. a.)
+ Zutatenliste und Zubereitung

« stichpunktartige Beschreibung der wichtigsten Nahrstoffe in dem Gericht/
Snack und ihrer Funktion im Korper

» Fotos des Gerichts

OPTIONAL Bereiten Sie das Gericht/den Snack
zu Hause zu und bringen Sie das fertige Essen
als Teil Ihrer Prasentation in die Schule mit.

Wichtig: Achten Sie auf mogliche Unvertraglich-
keiten, besondere Ernahrungs-weisen oder
religiose Essvorschriften lhrer Mitschuler/-innen.

Bild: pixabay / Prawny

Tipps:

* Machen Sie es sich nicht zu schwer: Wahlen Sie lieber ein einfacheres
Gericht als ein zu kompliziertes. Auch ein Smoothie oder Joghurt/Skyr mit
Topping sind spannende Gerichte/Snacks.

» Wenn Sie planen, Ihr Gericht/lhren Snack mit in die Schule zu bringen:
Suchen Sie lieber etwas Kaltes aus.
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Wer wird Ernahrungs-Quiz-Champion?

Bild: pixabay / HomeMaker
Bild: pixabay /ShotRAV

Gemiise Obst

Getranke \

Bild: pixabay / Pexels

Durchschnittliche Nihrwerte pro 100 g

Energie ................ 1485 k1/358 keal RegelmiiRige ' Mégig 5

Fett.. 5 29[0 g : karpe_r!_iche Alkohol Z
davon gesiittigte Fettsduren ... 20,0 g ‘ e | 5

Kohlenhydrate ................ e €0,1g - - s
davon Zucker <0,1g =

Eiweif} 23,09

Salz .. 1,809

1) Laktosegehalt <0,19/100g

Bild: pixabay / palacioerick

EINZELARBEIT/GRUPPENARBEIT Bearbeiten Sie das folgende Quiz und erginzen
Sie die Satze in der Tabelle (S. 64).

Wenn Sie in der Gruppe quizzen, konnen Sie die folgende Punkteverteilung
verwenden, wenn Sie um die Wette quizzen mochten:

« 1 Punkt fur eine richtige Antwort in den digitalen Quiz-Aufgaben

» 1 Punkt fir jede richtige Erklarung in der Tabelle

, + Fﬂm QuIZ
Abbﬁm .I Nahrstoffe: Grundlagen
[=]

; | |
Learningsnacks = abiboxqr.de/WotHD
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Die Begriffe ,,Protein” und

, EiweiR” bezeichnen dieselbe
Nahrstoffgruppe. ,,EiweiR"”
wird eher alltagssprachlich
verwendet, wahrend
,Protein” eher wissenschaft-
lich verwendet wird.
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Nahrstoffe sind verwertbare Bestandteile
der Nahrung: dazu zahlen ...

Nahrstoffe werden auch unterschieden
in...

Die internationale MaReinheit flr
Energie ist ...

Der Brennwert gibt an, wie viel ...

Fette liefern etwa 39 kJ pro Gramm.
Nur rund 17 kJ pro Gramm liefern ...

Eine Kilokalorie entspricht ungefahr
4,18 ...

Proteine sind der Grundbaustein ...

Eier, mageres Fleisch und auch Hulsen-
frichte enthalten viel hochwertiges ...

Butter und Sahne enthalten
hauptsachlich ...

10 Honig und Marmelade sind pflanzliche

Produkte mit hohem ...

11 Die Ernahrungspyramide dient als ...

12 Die ,biologische Wertigkeit” eines

Proteins beschreibt, wie gut ...

13 Ungesattigte Fettsauren wirken sich

gunstiger auf die Gesundheit aus als ...

14 Saccharose ist ein Zweifachzucker,

bestehend aus ...
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B HAUSAUFGABE Fassen Sie wichtige Informationen zu den folgenden Punkten Lassen Sie sich die Lésung in
Zusammen. Ihrer digitalenAbLEm"' von
Uberpriifen Sie Ihre Ergebnisse mithilfe der Musterlésung in lhrer digitalen Ihrer Lehrkraft freischalten.
AbiE und erganzen/korrigieren Sie sie bei Bedarf.

1 Nahrstoffe und ihre Einteilung:

2 Energiegehalt und Brennwert:

3 Proteine:

4 Fette:

5 Kohlenhydrate und Zucker:

6 Ernahrungspyramide:

ARBEITSTEILIGE PARTNERARBEIT Makronahrstoffe und Mikronahrstoffe

|a| Erstellen Sie arbeitsteilig zusammenfassende Texte zu den Themen
Makronahrstoffe und Mikronahrstoffe.

Nutzen Sie als Basis die Materialien und Arbeitsauftrage auf den folgenden Seiten:

PARTNER/-IN A Makronahrstoffe (= S. 66/67).
PARTNER/-IN A Mikronahrstoffe (= S. 68/69).

Notieren Sie lhren Text auf S. 70 (— MERKE Makronahrstoffe und Mikronahrstoffe).

@ Prasentieren Sie sich gegenseitig lhre Texte.
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PARTNER/-IN A Makronahrstoffe

N Bearbeiten Sie mithilfe von M1 die Arbeitsauftrige in der Tabelle.

» Lesen Sie die Teilaufgaben in der Tabelle, bevor Sie M1 lesen.
So konnen Sie beim Lesen bereits auf relevante Aspekte achten.

* Markieren oder notieren Sie relevante Informationen.

 Vergleichen Sie lhre Antworten mit der Musterlosung in Ihrer digitalen AbiE .
Bitten Sie lIhre Lehrkraft bei Bedarf um Freischaltung der Musterlosung.

 Verfassen Sie auf Grundlage lhrer Ergebnisse und der Musterldosung einen
kurzen zusammenhangenden Text, den Sie auf S. 70 (» MERKE) festhalten.

Arbeitsauftrage zum Thema Makronahrstoffe

1 Erklaren Sie in eigenen Worten, was Makronahrstoffe sind, und nennen Sie vier wichtige Gruppen.

2 Beschreiben Sie drei wichtige Aufgaben von Proteinen im Korper.
Berechnen Sie Ihren individuellen Proteinbedarf (abhangig von lhrem Aktivitatslevel).

3 Unterscheiden Sie zwischen ungesattigten Fettsauren, Omega-3- und Omega-6-Fettsauren.
Nennen Sie Beispiele flr Lebensmittel, die die Fettsauren enthalten.

4 Erklaren Sie den Unterschied zwischen Einfach- und Mehrfachzuckern.
Nennen Sie Beispiele fur Lebensmittel, die die Zuckerarten enthalten.

5 Erlautern Sie, warum Ballaststoffe fiir die Verdauung wichtig sind.
Nennen Sie mindestens drei ballaststoffreiche Lebensmittel.
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Gesunde Ernahrung liegt im Trend — und das ist gut
so. Denn wie fit wir uns fihlen, wie konzentriert wir
arbeiten konnen und wie belastbar wir im Alltag sind,
hangt zu einem groRen Teil davon ab, was wir essen
und trinken.

Gerade in stressigen Zeiten wie der Abiturphase
ist es wichtig, den Korper optimal zu versorgen. Das
Internet ist allerdings voll von widersprichlichen
Tipps und Diaten. Die Wahrheit ist: Den einen per-
fekten Ernahrungsplan gibt es nicht. Entscheidend
ist, die Grundlagen der Erndhrung zu kennen und
sie an den eigenen Alltag anzupassen.

Makronahrstoffe sind wichtig, um den Korper mit
Energie und mit Bausteinen zu versorgen. Zu den
Makronahrstoffen gehéren Kohlenhydrate, Proteine,
Fette und Ballaststoffe.

Proteine — Die Grundbausteine und

Baumeister lhrer Zellen

Proteine (EiweiRe) sind Grundbausteine aller Kor-

perzellen. Sie wirken als Enzyme, unterstitzen das

Immunsystem und transportieren Nahrstoffe. Be-

sonders wichtig: Sie sind entscheidend fur den Mus-

kelaufbau, nicht nur beim Sport, sondern auch im

Alltag.

Empfehlung fiir die tagliche Aufnahme von Protei-

nen:

» Erwachsene: 0,8 g pro kg Korpergewicht

» Hobbysportler: 1,1-1,4 g pro kg Korpergewicht

* Leistungssportler: 1,6-2,2 g pro kg Korpergewicht

Beispiele fiir proteinreiche Lebensmittel:

« tierisch: mageres Fleisch, Fisch, Eier, Quark, Jo-
ghurt, Kase

 pflanzlich: Hulsenfrichte, Sojabohnen und Sojaer-
zeugnisse (z. B. Tofu, Tempeh) Nisse, Vollkornpro-
dukte

Fette — Mehr als nur Kalorien mit

schlechtem Image

Fette haben einen schlechten Ruf als , Dickmacher”
und , Kalorienbomben”. Aber: Fette sind lebensnot-
wendig. Sie sind Bestandteil jeder Zellmembran, hel-
fen bei der Aufnahme fettloslicher Vitamine (A, D, E,
K) und liefern Energie.

Arten von Fetten:

» Ungesattigte Fettsauren

* Omega-3-Fettsauren

» Omega-6-Fettsauren
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M1 Makronahrstoffe — Funktionen und wichtige Lebensmittel

Makronahrstoffe

Beispiele fiir Lebensmittel:

» Ungesattigte: Avocado, Olivendl, Rapsol, Nusse,
Samen

* Omega-3-Fettsauren: Lachs,
Leinol, Chiasamen, Walnusse

* Omega-6-Fettsauren: Sonnenblumendl, Kirbisker-
ne, Sojadl

Makrele, Hering,

Kohlenhydrate — Energie fiirs Gehirn
Kohlenhydrate sind der wichtigste Energielieferant:
besonders flurs Gehirn.

Formen:

» Einfachzucker: werden schnell abgebaut und ins
Blut transportiert — liefern schnell Energie fur einen
eher kurzen Zeitraum

» Mehrfachzucker: werden langsam verdaut — liefern
gleichmaRig Energie Uber einen langeren Zeitraum

Beispiele fiir Lebensmittel:

* Mehrfachzucker: Vollkornbrot, Haferflocken, Qui-
noa, Kartoffeln, Vollkornreis

» Einfachzucker (besser nur in Mafien): Obst, Tro-
ckenfrichte, Honig, SuRigkeiten

Ballaststoffe — lhre Darmfreunde

Ballaststoffe liefern zwar wenig Energie, sind aber
entscheidend fur die Verdauung und die Darmge-
sundheit.

Beispiele fiir Lebensmittel:

* Vollkornprodukte (Brot, Nudeln, Haferflocken)

» Hulsenfruchte (Linsen, Kichererbsen, Bohnen)

+ Obst (Beeren, Apfel, Birnen)

» Gemuse (Brokkoli, Karotten, Kohl)

» Samen (Leinsamen, Chiasamen, Flohsamen)
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PARTNER/-IN B Mikronahrstoffe

] Bearbeiten Sie mithilfe von M2 die Arbeitsauftrage in der Tabelle.

 Lesen Sie die Teilaufgaben in der Tabelle, bevor Sie M2 lesen.
So konnen Sie beim Lesen bereits auf relevante Aspekte achten.

« Markieren oder notieren Sie relevante Informationen.

Vergleichen Sie Ihre Antworten mit der Musterlosung in lhrer digitalen Ablesd' .
Bitten Sie Ihre Lehrkraft bei Bedarf um Freischaltung der Musterlosung.

Verfassen Sie auf Grundlage lhrer Ergebnisse und der Musterlosung einen
kurzen zusammenhangenden Text, den Sie auf S. 70 (= MERKE) festhalten.

Arbeitsauftrage zum Thema Mikronahrstoffe

1 Nennen Sie drei Gruppen von Mikronahrstoffen und geben Sie jeweils zwei Beispiele
fur Stoffe aus jeder Gruppe.

2 Nennen Sie die Funktionen von Mikronahrstoffen im Korper.

3 Nennen Sie vier Lebensmittelgruppen, die besonders reich an Mikronahrstoffen sind,
und ordnen Sie diesen jeweils einen Nahrstoff zu.

4 Bewerten Sie die Aussage: ,,Eine abwechslungsreiche Ernahrung reicht in der Regel aus,
um den Korper ausreichend mit Mikronahrstoffen zu versorgen.”
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Gesunde Erndhrung liegt im Trend — und das ist gut
so. Denn wie fit wir uns fuhlen, wie konzentriert wir
arbeiten konnen und wie belastbar wir im Alltag sind,
hangt zu einem groBen Teil davon ab, was wir essen
und trinken.

Gerade in stressigen Zeiten wie der Abiturphase
ist es wichtig, den Korper optimal zu versorgen. Das
Internet ist allerdings voll von widersprichlichen
Tipps und Diaten. Die Wahrheit ist: Den einen per-
fekten Erndahrungsplan gibt es nicht. Entscheidend
ist, die Grundlagen der Erndhrung zu kennen und
sie an den eigenen Alltag anzupassen.

Der menschliche Korper ist ein echtes Wunderwerk.
Damit er reibungslos funktioniert, braucht er neben
Energie aus Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen
auch Mikronahrstoffe. Diese liefern zwar keine Ka-
lorien, sind aber entscheidend fur Gesundheit, Leis-
tungsfahigkeit und Wohlbefinden — besonders in an-
strengenden Phasen wie der Abiturvorbereitung.

Was sind Mikronahrstoffe?
Mikronahrstoffe sind Nahrstoffe, die der Korper in
kleinen Mengen bendtigt, um optimal zu arbeiten.

Welche Gruppen gibt es?

« Vitamine (z. B. Vitamin C, Vitamin D, B-Vitamine)
* Mineralstoffe (z. B. Magnesium, Calcium, Kalium)
» Spurenelemente (z. B. Eisen, Zink, Jod)

digitalen Aufgaben.

%ﬁﬁl
[=]2E5F,

AbLE

Learningsnacks
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M2 Mikronahrstoffe — Funktionen und wichtige Lebensmittel

Mikronahrstoffe

Wofiir braucht der Korper Mikronahrstoffe?
Mikronahrstoffe steuern wichtige Prozesse wie den
Stoffwechsel, das Immunsystem oder die Zellrepara-
tur.

Wie nehmen wir Mikronahrstoffe auf?
Eine abwechslungsreiche Ernahrung sorgt in der Re-
gel dafiir, dass der Korper ausreichend versorgt ist.

+ Obst und Gemuse sind reich an Vitaminen und Mi-
neralstoffen (z. B. Vitamin C in Paprika, Kalium in
Bananen).

» Vollkornprodukte: liefern B-Vitamine und Magne-

sium. Milchprodukte und Eier versorgen den Kor-
per mit Calcium, Vitamin D und Vitamin B12.

» Fisch, Fleisch, Hulsenfrichte und Nusse: liefern
Eisen, Zink und Omega-3-Fettsauren.

Bl PARTNERARBEIT / HAUSAUFGABE Informieren Sie sich iiber die Hauptfunktionen
verschiedener Mikronahrstoffe sowie liber Symptome von Mangelerscheinungen
(= INFO) und uberpriifen Sie Ihr Wissen durch die Bearbeitung der folgenden

abiboxqr.de/NYUfo

QuUlIZ
..I Mikronahrstoffe
n

abiboxqr.de/noBEW

INFO

Mikro-
nahrstoffe
im Detail
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70 SPORT UND ERNAHRUNG

Vergleichen Sie Ihre Texte
mit der Musterldsung in
lhrer digitalen ALLERT" .
Bitten Sie lhre Lehrkraft bei
Bedarf um Freischaltung der
Musterlosung.

MERKE

PARTNER/-IN A Makronahrstoffe

Makronahrstoffe

o

Kohlenhydrate Proteine

PARTNER/-IN B Mikronahrstoffe

Mikronahrstoffe

Vitamine

Mineralstoffe

Spurenelemente

Va

£
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Sind Ernahrungsempfehlungen zu empfehlen?

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V. (DGE) ist die wichtigste Fachgesellschaft
fir Ernahrung in Deutschland. Die DGE verbindet Forschung mit Praxis und erstellt auf
Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse Empfehlungen, wie sich Menschen in Deutsch-
land gesund ernahren konnen.

Die DGE passt ihre Empfehlungen fur eine gesunde und ausgewogene Ernahrung regel-
maRig an. Im Zuge der Aktualisierung der Empfehlungen Anfang Marz 2024 entstand
der folgende Ernahrungskreis.

M1 Die Empfehlungen der DGE (Marz 2024)

Die DGE empfiehlt, die Ernahrung etwa entsprechend der folgenden
Anteile von verschiedenen Lebensmittelgruppen zu gestalten.

Fleisch, Wurst,

Fisch, Eier
Milch,
Milchprodukte
Fette, Ole Obst, Salat,

Gemise

Getreide, Kartoffeln,
Kartoffelprodukte

Nusse,
Hulsenfriichte

Weiterfihrende Informationen:

E;T.'..E MATERIAL | WEBSITE

DGE-Empfehlungen |
|. www.dge.de

E abiboxqr.de/MASDz

Kommentieren Sie spontan, was lhnen an dem Diagramm in M1 auffallt.

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 71

[=]

abiboxqr.de/yQiCg

Ik JC1
3

INFO

Deutsche
Gesellschaft fir
Erndhrung
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Nach der Aktualisierung der DGE-Empfehlungen Anfang Marz 2024 stieRen die neuen
Empfehlungen nicht nur auf Zustimmung. Es gab deutliche Kritik aus verschiedenen
Richtungen.

Bewerten Sie mithilfe von M2 und M3 den Ernahrungskreis hinsichtlich seiner
Tauglichkeit als Orientierung fiir eine ausgewogene Ernahrung.

Gehen Sie wie folgt vor, um zu einer abschlieBenden Bewertung zu gelangen:
|a| Bearbeiten Sie mithilfe von M2 und M3 die Aufgaben 1-6 in der
Tabelle rechts.

Lesen Sie die Aufgaben, bevor Sie sich naher mit den Materialien befassen.

|b| Fassen Sie das Video (M2) zusammen.

Notieren Sie lhre Zusammenfassung auf S. 74.

Formulieren Sie Ihre Bewertung.
» Notieren Sie |hre Bewertung auf S. 74.
* Nennen Sie Starken und Schwachen und ziehen Sie ein Fazit.

M2 Kritische Auseinandersetzung mit den DGE-Empfehlungen

|

MATERIAL | VIDEO

Gesund essen? Die Wahrheit liber die
Ernahrungsempfehlungen der DGE |
Quarks Studio Q

abiboxqr.de/XdWBK

OPTIONAL Weiterfuhrende Informationen:

MATERIAL | TEXT

Das bringen dir die DGE-Empfehlungen |
www.quarks.de

abiboxqr.de/keqib

M3 Vergleich alter und neuer DGE-Empfehlungen

llwertig essen und trinken Gut essen und trinken - Vollwertig essen und trinken Gut essen und trinken

ch den 10 Regeln der DGE die DGE-Empfehlungen nach den 10 Regeln der DGE die DGE-Empfehlungen
pfehlungen bis Februar 2024) (Neu ab Marz 2024) (Empfehiungen bis Februar 2024) (Neu ab Marz 2024)

“inken l l Pflanzliche Ole bevorzugen Gesundheitsfordernde Fette nutzen I SiiBes, Salziges und Fettiges
- besser stehen lassen
t oder andere kalorienfreie Getréinke Pflanzliche Ole sind reich an lebens- Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie Rapsol
tranke sind nicht empfehlenswert notwendigen Fettséuren und Vitamin E.  und daraus hergestelte Streichfette. Zucker, Salz und Fett stecke
v Bevorzugen Sie beispielsweise Rapsol und  Vermeiden Sie versteckte Fette. Fett steckt .unsichtt
5‘ 27“"}'2 ’ hlfgndulneh ) M‘;nlwlnl. nﬁh ,uns\lbmhar' in ha\;:lal:el!men e "g'r
Lein-, Soja- und Olivendl ast-Food und Fertigprodukten. i E o M AT E R I A L | A B B I L D U N G
et
2 und Obst — nimm ,5 am Tag" Milch und Milchprodukte Mit tierischen Lebensmitteln L] M —
2und st -nimm 5 am Teg” ] | B e | ] Grafische Gegeniiberstellung der Unter
en Sie mindestens 3 Portionen H H
“und 2 Portanen Ot am Tog Mich und_ Widhproduke lifem  Essen Sie Mich und Michprdokie wie schiede zwischen alten und neuen DGE-

insbesondere Eiweif, Calcium, Vitamin B2 Joghurt und Kase taglich.
und Jod und unterstizen die

N Regelungen | www.ernaehrungsradar.de

-
5 Knochergesundhat, Warenpiaraihe S
Milchalternativen verwendet, ist auf die
Versorgung mit Calcium, Vitamin B2 und Jod .
Zuachien. abiboxqr.de/Qroab
o/ - » B
= l Fisch jede Woche 1 Mahize. .. ..

bunten  Auswahl _gefiéren auch Fette Fische wie Lachs, Makrele und Hering  Fisch eln- bis zweimal pro Woche. ﬁ“ﬂfﬂ";ﬁu},ﬁi’"?ﬁssﬂxﬁ
te wie Linsen, Kichererbsen un liefern  wertvolle ~ Omega- tséuren. Essen fordert zuden
n sowie (ungesalzene) Niisse. Seefisch wie Kabeljau oder Rotbarsch

bewus:
S G0 R G IR V%, Sattigungsgefiihl. Gemeinsam essen ti
‘2weimal Fisch pro Woche. BN
- *f * z %, i In Bewegung bl
= L ) Fleisch und Wurst ) r
— - weniger ist mehr -

Emihrung und  Korperliche Al
gehoren zusammen. Tagliche Bew
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1 Nennen Sie die drei Faktoren, die in das mathematische Modell der DGE-Empfehlungen einflieRen,
und begrinden Sie, warum jeder dieser Faktoren berlicksichtigt wird.

2 Vergleichen Sie die Fleisch- und Hulsenfruchtmengen in den aktuellen DGE-Empfehlungen
mit den fruheren Richtlinien. Welche Griinde nennt die DGE flr diese Veranderungen?

3 Nennen Sie die Personengruppen, fur die die neue DGE-Empfehlungen geeignet sind,
und die, fur die sie weniger geeignet sind.

4 Betrachten Sie die Auswirkungen der Klimaaspekte auf die Ernahrungsempfehlungen:
Welche Veranderungen ergeben sich und wie werden sie im Video begriindet?

5 Nennen Sie mogliche Kritikpunkte an dem neuen Ernahrungskreis im Vergleich
zum alten Ernahrungskreis.

6 Reflektieren Sie die Aussage ,,Die DGE-Empfehlungen sind ein Kompromiss zwischen Gesundheit,
Klima und Umsetzbarkeit.” Welche Vor- und Nachteile hat ein solcher Kompromiss laut Video?
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Zusammenfassung des Videos (M2):

Bewertung: Eignet sich der Ernahrungskreis als Orientierung
fiir eine ausgewogene Erndahrung?
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Ernahrung im Leistungssport:
,,Sie bekommen auch Kuchen”

Lesen Sie den Artikel in M1 (- S.76-79) und notieren Sie am Rand
stichpunktartig Informationen, die Sie wichtig finden.

F] GRUPPENARBEIT Tauschen Sie sich in der Gruppe iiber Ihre Stichpunkte Take-aways sind Fakten,
zu Aufgabe 1 aus und formulieren Sie Take-aways zum Thema Konzepte oder Grundideen,
»Erndhrung und Leistung”. die Sie aus z. B. einer Unter-

richtsstunde oder hier aus
dem Interview , mitnehmen”.
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M1 Interview: Ernahrungsberatung: So essen Profis

10

15

20

25

30

und das konnen sich Hobbysportler abschauen

Ernahrungsberater im FuBball
,Sie bekommen auch Kuchen"

von STEPHAN KLEMM
25. Oktober 2024, 16:42 Uhr

Hans Braun arbeitete als Ernahrungsberater fur Bayer Leverkusen. Er erzahlt,
welches Essen bei FuBballern immer geht und mit welchem Belag auch mal
Pizza erlaubt ist.

Hans Braun studierte Sportwissenschaften an der Deutschen Sporthochschule
Koln, Ernahrungs- und Haushaltswissenschaft an der Universitat Bonn und pro-
movierte am Institut fur Biochemie der Deutschen Sporthochschule Koln

Hans Braun, 58 Jahre alt, leitet die Abteilung Sporternahrung des Instituts
fur Biochemie an der Deutschen Sporthochschule Koln. Seit 1999 ist er am
Olympiastiitzpunkt Rheinland fiir die Ernahrungsberatung zustandig und
betreut dort Kaderathleten nahezu aller olympischer und paralympischer
Sportarten. In der vergangenen Saison arbeitete er auch fiir den Doublesieger
Bayer 04 Leverkusen als Ernahrungsberater.

ZEIT ONLINE: Herr Braun, derzeit hat es den Anschein, als wiirde lhr Job deut-
lich mehr gefragt sein als noch vor 20 Jahren. Ist das so, oder tauscht der
Eindruck?

Hans Braun: Ich wirde sagen, dass in Deutschland Leistungssteuerung und
Gesunderhaltung durch zielgerichtete, sportartspezifische Erndahrung im
Sport schon langer ein Thema ist. In anderen Landern, in den USA, in Austra-
lien oder auch in GroBbritannien, gepuscht durch die Olympischen Spiele
2012 in London, hat das Thema aber schon deutlich friher als bei uns Fahrt
aufgenommen. Die sind in ihren Stitzpunkten sehr gut organisiert, mit vielen
Festangestellten. Das ist bei uns leider nicht der Fall.

ZEIT ONLINE: In der vergangenen Saison waren Sie der Ernahrungsberater
von Bayer 04 Leverkusen, die Meister und Pokalsieger wurden. Haben auch
Sie einen Anteil an beiden TiteIn?

Braun: In erster Linie entscheiden die Qualitat der Spieler, Grundfitness, Taktik,
Wille, also der Kopf und Leidenschaft ein Spiel. Die Grundfitness ist Sache
der Athletiktrainer — und der Ernahrungsberater hilft, dass die Fitness in den
Beinen wie im Kopf moglichst lange aufrechterhalten bleibt. Dass die Spieler
also uber die volle Distanz vollen Einsatz zeigen konnen. Es ist unmoglich,
den Anteil des Erndhrungsberaters am Erfolg zu beziffern. Ich bin aber uber-
zeugt davon, dass ich einen Beitrag geleistet habe, der die allgemeinen Ziele
unterstutzt hat.

ZEIT ONLINE: Welche Form der Ernahrung haben Sie den Spielern von Bayer 04
empfohlen?

Braun: In intensiven Trainingsphasen oder bei Spielen kann eine unzureichen-
de Kohlenhydratzufuhr leistungsbegrenzend sein. Du brauchst genug von
diesem schnellen Brennstoff. Es gab eine Zeit, da war Fleisch im FuBball sehr

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 76

23.10.25 13:41



ERNAHRUNG IM LEISTUNGSSPORT: ,,SIE BEKOMMEN AUCH KUCHEN" 77

Zum Hintergrund: Im Artikel
geht es um den Ernahrungs-
berater der FuBball-Bundes-
liga Mannschaft (Herren)
von Bayer 04 Leverkusen.
Diese Mannschaft war

in der Zeit, um die es in
dem Artikel geht (Saison
2023/2024), sehr erfolgreich:
Die Mannschaft wurde deut-
scher FuBball-Meister mit
28 Siegen, 6 Unentschieden
und KEINER Niederlage.
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dominant. Fleisch ist vollig in Ordnung und eine gute Protein- und Nahrstoff-
40 quelle, aber in MaRRen. Den erhohten Proteinbedarf eines Leistungssportlers
konnen wir auch mit Milchprodukten oder Shakes sicherstellen.

ZEIT ONLINE: Was konkret essen die Spieler einer Bundesligamannschaft vor
einem Spiel, das am Samstag um 15.30 Uhr beginnt?

Braun: Ich rate zumindest allen Feldspielern: ,Achtet darauf, dass ihr in den

45 24 Stunden vor dem Match maoglichst viele kohlenhydrathaltige Lebensmittel

esst.” Drei bis dreieinhalb Stunden vor dem Spiel gibt es dann in der Regel

ein Buffet mit Reis, Nudeln, Vollkornnudeln, Gnocchi, Gemuse und wenig

Fleisch oder Fisch. Den Spielern ist mittlerweile klar, dass sie sich nicht mit

Fleisch satt essen sollten. Mit der Zeit ist das ein Automatismus. Als Nach-

50  tisch gibt es dann in der Regel Milchreis und Obstsalat. In der Halbzeit stehen
Sportprodukte wie Gels, MUsliriegel oder Sportgetranke zur Verfliigung.

ZEIT ONLINE: Haben FuRBballer ein Lieblingsessen?

Braun: Eigentlich nicht. Allerdings zeigt sich, dass Nudeln immer funktionie-

ren. Wichtig ist die Vielfalt und Abwechslung, deshalb berraschten wir die

55  Sportler immer mal wieder. In Zusammenarbeit mit den Kochen wurden eher

untypische Gerichte wie zum Beispiel eine Pizza in ihrer Rezeptur angepasst

und sportlergerecht umgesetzt. Dann ist die Freude grof3, weil die Athleten
nicht damit gerechnet haben.

ZEIT ONLINE: Was ist denn in dieser Pizza alles enthalten?

60 Braun: Mehr Teig und weniger Kase, belegt wird immer mit mageren Protein-
quellen wie Thunfisch oder Schinken sowie Gemuse. Wir machten den Spie-
lern jedoch klar, dass Ublicherweise eine Pizza nur bedingt fur sie geeignet
ist.
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Kartoffelecken, aber nicht frittiert
ZEIT ONLINE: Uberraschen Sie Spieler sonst noch mit besonderen Kreationen?

Braun: Sie bekommen auch
Marmor- oder Sandkuchen.
Dafiir passten wir die Rezepte
entsprechend fettarm an und
sorgten dafur, dass viele Koh-
lenhydrate enthalten sind.

ZEIT ONLINE: Wann gibt es so
einen Kuchen?

Braun: Meist zwischen Ankunft
in der Kabine und dem Auf-
warmen. Aber die Mengen
sind gering, es handelt sich
um eine Alternative zu den
Riegeln und Gels, die auch
gereicht werden.

ZEIT ONLINE: Was essen die Spieler nach dem Match?

Braun: Da steht zunachst einmal Wasser in der Kabine zur Verfigung. Es gibt
aber auch die Moglichkeit, zeitnah etwas zu essen, zum Beispiel die erwahn-
te Pizza. Oder klassisch Nudeln, Reis oder Gnocchis sowie mageres Fleisch.
Wenn der Abstand zwischen zwei Spielen gering ist, sind jedoch vorwiegend
Kohlenhydrate zum Auffillen der Speicher, also konkret Reis oder Nudeln, im
Angebot. Es gibt auch Phasen, in denen eine Woche zwischen zwei Spielen
liegt, da gab es auch schon mal Burger mit magerem Fleisch und nicht frit-
tierten, sondern im Backofen zubereiteten Kartoffelecken.

ZEIT ONLINE: Gibt es Dinge, die absolut verboten sind fur Leistungssportler,
Alkohol etwa?

Braun: Jeder Sportler weif, dass es einen eingeschrankten Umgang mit Alkohol
geben muss. Die Spieler und Kaderathleten, die ich beobachtet habe, gehen
aber sehr verantwortungsvoll mit diesem Thema um. Klar ist aber auch, dass
kein Leistungssportler Currywurst mit Pommes vor dem Wettkampf zu sich
nimmt.

ZEIT ONLINE: Was besonders auffiel in der vergangenen Saison, war die spe-
zielle Endspurtfahigkeit von Bayer 04. Die Spieler trafen gleich 16-mal in der
Nachspielzeit. Lag das auch an der richtigen Ernahrung?

Braun: Die Haufigkeit, in der Spiele noch in der Nachspielzeit fir Bayer 04
entschieden wurden, ist einmalig und hat viele Griinde. Aus der Perspektive
der Sporternahrung ist klar, dass bei einer Belastungsdauer von 60 Minuten
und langer die Kohlenhydratspeicher zu einem leistungsbegrenzenden Fak-
tor werden konnen. Wenn ich nun das Wissen habe, dass ich genug Sprit
im Tank habe, kann es helfen, Ruhe zu bewahren, um Spiele in den letzten
20 Minuten fur sich zu entscheiden, weil sie taktisch, athletisch und eben
auch ernahrungswissenschaftlich top eingestellt sind.
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ZEIT ONLINE: Wie haben Sie lhre Zeit praktisch auf das Team von Bayer 04
aufgeteilt?

Braun: Ich war zumeist zwei Tage vor Ort, bin auf die Spieler in der Kabine
zugegangen, war aber auch im engen Austausch mit dem Staff, den Kochen
oder dem Rehabereich. Zu Beginn meiner Tatigkeit dort waren es auch mal
vier Tage in der Woche. Ich bin auf sehr wissbegierige Leute getroffen.

ZEIT ONLINE: Jetzt sind Sie nicht mehr dabei, obwohl der Erfolg da war und

Sie zu einem Erfolgsteam dazugehorten. Warum ist das so?

Braun: Bayer 04 wollte sein Personal neu aufstellen, jetzt ibernimmt in diesem
Zuge jemand anderes die Ernahrungsberatung. Ich glaube aber nicht, dass
nun in Sachen Ernahrung so viel anders gemacht wird wie in der Doublesai-
son. Mir ist aber wichtig zu betonen, dass es eine schone Zeit war und ich
auch sehr gerne mit den Athleten aufRerhalb des FuRballs wie an den Olym-
piastutzpunkten Rheinland und Rhein-Ruhr arbeite. Da habe ich viele Sport-
ler, mit denen ich mich intensiv austausche. Die Themen sind ahnlich und
doch je nach Sportart unterschiedlich. Diese Athleten haben vor allem die
Herausforderung, dass sie sich um alles selbst kimmern mussen und keine
Koche zur Verfligung stehen.

ZEIT ONLINE: Welche Ernahrungstipps konnen Sie Hobbysportlern geben, die

auf ein Ziel hintrainieren?

Braun: Als gute Grundlage dienen fur uns alle die Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fir Ernahrung, sich vollwertig, vielfaltig und bunt zu ernahren.
Der Fokus sollte auf einem hohen Anteil pflanzlicher Lebensmittel liegen. Die
Leistungsverbesserung kommt im Hobbybereich vor allem durch das regel-
maRige Training. Aber es hilft, bestimmte fettreiche und zuckerreiche Le-
bensmittel zu reduzieren, also Backwaren, Kekse, Fertiggerichte, Wurstwaren
wie Salami, Fleischwurst oder Leberwurst, fettreichen Kase oder frittierte
Produkte.

ZEIT ONLINE: Und was empfehlen Sie fortgeschrittenen Sportlern, die daran

denken, etwa einen Marathon zu laufen?

Braun: Die Kohlenhydrattanks im Korper sind verhaltnismaRig klein und mus-
sen in intensiven Trainingsphasen taglich aufgefullt werden. Und zum Wett-
kampf erst recht, wenn sich Athleten eine Bestzeit als Ziel setzen. Das betrifft
dann auch schon das Training. Auch hier sind ausreichend Nudeln, Reis, Brot
und Musli ein wesentlicher Schliissel zum Erfolg.

Aus: Stephan Klemm: ,,Sie bekommen auch Kuchen”.

In: ZEIT ONLINE vom 25.10.2024, https://www.zeit.de/sport/2024-10/
ernaehrungsberater-fussball-sport-bayer-leverkusen-fitness/komplettansicht
(04.10.2025).
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Nahrungserganzungsmittel — nitzlich oder
schadlich?

Ubersicht: Nahrungserginzungsmittel, die die deutschen
Verbraucher am meisten verwenden

59 % 53 %

Magnesium Ii Vitamin C

0, :
—— Vitamin E

37 %
Calcium _e
45 %
34 % ~ Vitamin B12
Zink
" 44 %
23 9% @ ~ Vitamin B6
Selen @
18% | L 449
Jod Folat

Nahrungserganzungsmittel enthalten Nahrstoffe wie Vitamine oder Mineralstoffe, die
auch in normalen Lebensmitteln vorkommen. Allerdings liegen diese Nahrstoffe in
Nahrungserganzungsmitteln in konzentrierter Form vor. Sie werden zum Beispiel als
Tabletten, Kapseln, Pulver, Brausetabs oder Flussigkeiten angeboten. Ein Nahrungser-
ganzungsmittel kann pflanzliche Stoffe wie etwa Knoblauch enthalten, tierische Stoffe
wie Fischol oder synthetisch hergestellte Stoffe, wie die meisten Vitamine. Nahrungser-
ganzungsmittel sind frei verkauflich. Sie sind also nicht nur in Apotheken, sondern zum
Beispiel auch in Drogerien oder Supermarkten erhaltlich.

PLENUM Schatzen Sie, wie viele Personen in Deutschland Nahrungserganzungs-
mittel zu sich nehmen.

ONE-MINUTE-TALKS Nutzen und Risiken von Nahrungserganzungsmitteln

|a| Erstellen und halten Sie einen einminiitigen Vortrag iiber ein
Nahrungserganzungsmittel.

« Sie konnen ein Nahrungserganzungsmittel wahlen, dessen Inhaltstoff in
der Abbildung genannt ist oder ein anderes Nahrungserganzungsmittel.

« Recherchieren Sie selbststandig.

« Nennen Sie mindestens einen Nutzen und ein mogliches Risiko.

'b| Wahrend Sie den Vortragen Ihrer Mitschiiler/-innen zuhéren:
Notieren Sie Informationen zu Nutzen und Risiken der jeweiligen
Nahrungserganzungsmitteln in einer Mindmap (- S. 81).

Bild: © Lebensmittelverband Deutschland
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Nutzen und Risiken von

Nahrungserganzungsmitteln

HAUSAUFGABE / EINZELARBEIT Fassen Sie mithilfe des Videos in M1 wichtige
Informationen zu den folgenden Aspekten stichpunktartig zusammen.

» Gruppen mit besonderem Bedarf
» Bedeutung einer ausgewogenen Ernahrung zur Deckung des Nahrstoffbedarfs

e Unterschiedliche Prifverfahren und Sicherheitsstandards von Arzneimitteln
und Nahrungserganzungsmitteln

.

mogliche Gefahren: z. B. Uberdosierung, falsche Deklaration, Schadstoffe,
Dopingmittel (= INFO Doping durch Nahrungserganzungsmittel:
ein schmaler Grat, S. 83)

Notwendigkeit von Bluttests und arztlicher Begleitung zur Vermeidung unnotiger
oder riskanter Supplementierung
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M1 Sinn, Unsinn und Risiken von Nahrungserganzungsmitteln

Nahrungsergénzungsmittel: 42% fallen bei Kontrolle durch!

MATERIAL | VIDEO

Arzt reagiert: ,42% fallen bei Kontrolle
durch: Nahrungserganzungsmittel!”
[Reaction Breaking Labl | DoktorWeigl

abiboxqr.de/gHPyK
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Doping durch Nahrungserganzungsmittel:
ein schmaler Grat

Im Leistungssport zahlt oft
jede Sekunde, jeder Zenti-
meter, jede Kleinigkeit. Viele
Sportler/-innen greifen des-
halb zu Nahrungserganzungs-
mitteln:  Proteinshakes  fur
schnellere Regeneration, Mag-
nesium gegen Krampfe oder
Vitaminpraparate, wenn die
Ernahrung nicht alles abdeckt. Diese Mittel konnen sinnvoll sein, solange sie
nur den Korper mit Nahrstoffen versorgen, die auch tUber normale Lebens-
mittel aufgenommen werden konnten.

Doch genau hier beginnt das Problem: Die rechtliche Definition ist ziemlich
unklar. Einige Praparate, die offiziell als Nahrungserganzung gelten, konnen
bei einem Dopingtest trotzdem zu einem positiven Ergebnis fuhren. Denn in
der Praxis verschwimmt die Grenze zwischen harmloser Unterstiutzung und
verbotener Leistungssteigerung.

Gerade im Hochleistungssport bewegt man sich oft in einer Grauzone.
Ein scheinbar harmloser Booster aus dem Internet kann plotzlich eine Subs-
tanz enthalten, die auf der Dopingliste steht. Die Konsequenzen waren fatal:
Sperren, Imageschaden, zerstorte Karrieren.

Bild: pixabay / Bru-nO

l

Aktuelle Studien zeigen: Das ist keine ,Einzelfallgeschichte”, sondern
ein echtes Risiko. Dopingsubstanzen konnen aus verschiedenen Griinden
in ein Produkt geraten:

» Kontaminierte Rohstoffe: Schon, wenn ein einziger Inhaltsstoff verunrei-
nigt ist, kann das Endprodukt belastet sein.

+ ,Unsaubere” Produktion: Wird eine Maschine nicht grindlich gereinigt,
konnen Riickstande von Dopingsubstanzen aus vorherigen Produktionen
ins Produkt gelangen.

» Unwissenheit: Manche Hersteller verwenden verbotene Substanzen, die
manchmal sogar auf der Packung angegeben werden, wenn auch oft ver-
schleiert oder falsch benannt. Diese Stoffe werden dann von den Einneh-
menden oft nicht erkannt.

Absichtliche Beimischung besonders heikel: Manche Firmen mischen be-
wusst anabole Substanzen bei, um schnelle Wirkung zu versprechen.

Von auBen lasst sich nicht erkennen, ob ein Produkt sauber ist oder nicht.
Selbst wenn ein Produkt frei verkauflich ist, kann es die Gesundheit von
Sportlern und Sportlerinnen gefahrden oder die Karriere hochst negativ be-
einflussen.

Die Nationale Anti-Doping Agentur Deutschland (NADA) empfiehlt die
Verwendung der Koélner Liste® (https://www.koelnerliste.com/). Dort sind
Produkte aufgefuhrt, die mindestens einmal jahrlich am Zentrum fur praven-
tive Dopingforschung der Deutschen Sporthochschule Koln auf relevante Do-
pingsubstanzen uberpruft werden. Eine absolute Sicherheit bietet auch diese
Liste nicht. Das Risiko ungewollten Dopings wird jedoch deutlich reduziert.
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n HAUSAUFGABE Uberpriifen Sie Ihr Wissen zur Anwendung von Nahrungs-
erganzungsmitteln durch Bearbeitung der folgenden Aufgaben.

a Nennen Sie drei Gruppen von Menschen, fiir die Nahrungserganzungsmittel
aus medizinischer Sicht sinnvoll sein konnen.

b Erklaren Sie, warum eine abwechslungsreiche Ernahrung in den meisten Fallen
den Bedarf an Nahrungserganzungsmitteln tberflissig macht.

c Beurteilen Sie die Sicherheit von Nahrungserganzungsmitteln im Vergleich
zu Arzneimitteln.

d Nennen Sie zwei wesentliche Risiken, die durch unzureichende Regulierung
von Nahrungserganzungsmitteln entstehen.

e Erklaren Sie, warum eine arztliche Beratung und Blutuntersuchung
vor der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln sinnvoll ist.
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85

MERKE

Nahrungserganzungsmittel

« Abwechslungsreiche Erndahrung: Sehr seltene Unterversorgung mit Vita-
minen und Mineralstoffen bei ausgewogener Ernahrung (Vitamin C: Tages-
bedarf schon mit 2 roter Paprika und kleinem Glas Orangensaft gedeckt.).

» Flr die meisten Menschen kein zusatzlicher Bedarf an Nahrungserganzungs-
mitteln.

» Erhohtes Risiko fiir Mangel bei:

* Aber ACHTUNG:

einseitiger Ernahrung (z. B. schlechten Essgewohnheiten oder strikten
Reduktionsdiaten)

Erkrankungen (verminderte Nahrstoffaufnahme im Darm)
Schwangerschaft, Stillen,

alteren Menschen

Bei diesen Gruppen konnen Nahrungserganzungsmittel sinnvoll sein.

Die Einnahme sollte nur nach arztlicher Untersuchung und Riickspra-
che erfolgen.

Die Bezugsquellen flir Nahrungserganzungsmittel missen serios sein.
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Vegane Ernahrung fur Sportler/-innen

HAUSAUFGABE Lesen Sie den Artikel in M1 und stellen Sie die relevanten
Informationen als Sketchnote dar.

PRASENTATION Stellen Sie Ihre Sketchnotes im Kursraum aus und schauen Sie
sich die Sketchnotes lhrer Mitschiiler/-innen an.

» Sie konnen die Sketchnotes auf Tische legen oder an Pinnwanden ausstellen.

» Bewegen Sie sich durch den Klassenraum und notieren Sie dabei stichpunktartig,
welche Projekte Ihnen besonders gut gefallen und warum.

» Tauschen Sie sich in Gruppen oder im Plenum aus.

M1 Einfluss von veganer Ernahrung auf die sportliche Leistung

Ernahrung ist ein Thema, das regelmalig kontrovers diskutiert wird. Fur die Lebens-
mittelindustrie bedeutet dies ein lukratives Geschaft. Sie reagiert schnell auf Trends
und fullt die Supermarktregale entsprechend. Milch ist heute nicht mehr nur Voll-
milch: Es gibt sie fettarm, laktosefrei oder in pflanzlichen Varianten.

Diese Vielfalt hat unterschiedliche Griinde:

« Fettreduzierte Produkte reagieren auf zunehmendes Ubergewicht in wohlha-
benden Gesellschaften.

« Laktosefreie Produkte richten sich an Menschen mit Unvertraglichkeiten.

- Pflanzliche Alternativen versuchen, tierische Produkte vollstandig zu ersetzen.

Wahrend vegetarische und vegane Ernahrung friher meist aus Tierschutzgriinden
oder Umweltschutzgriinden gewahlt wurden, stehen heute oft gesundheitliche
und leistungsorientierte Aspekte im Vordergrund.

Brauchen Menschen tierische Produkte?

Pflanzliche Lebensmittel sind fur Menschen unverzichtbar, da sie wichtige Vitami-

ne enthalten, die der Korper nicht selbst herstellen kann. Ein dauerhafter Verzicht

auf Obst und Gemiuse hatte schwere gesundheitliche Folgen.

Doch auch tierische Produkte enthalten lebensnotwendige Stoffe, allen voran Vita-

min B12.

» Vitamin B12 ist in tierischem EiweiR gebunden.

» Esistwichtig fur Zellteilung, Blutbildung, Energiehaushalt, Hormon- und Neuro-
transmitterbildung sowie Entgiftung.

» Veganer sollten Vitamin B12 deshalb Giber Nahrungserganzungsmittel zufiihren.

» Es gibt keine seriosen Studien, die kleine Mengen Fleisch als grundsatzlich
schadlich belegen. Zu hoher Fleischkonsum erhoht jedoch das Risiko fur Herz-
Kreislauf- und Krebserkrankungen deutlich.

Vorteile einer pflanzlichen Ernahrung fiir Sportler/-innen

Vegane Ernahrung im Sport wird in den Medien immer mehr thematisiert. Zum
Beispiel machte die Dokumentation , The Game Changers” die vegane Ernahrung
im Leistungssport popular. Darin berichtet Mixed Martial Arts-Kampfer James
Wilks, wie er nach einer Verletzung auf pflanzliche Ernahrung umstieg und positive
Effekte auf Gesundheit und Leistungsfahigkeit bemerkte.
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1. Bessere Regeneration: Anti-
oxidantien (Vitamin C, Vitamin
E, Polyphenole) lindern Entzin-
dungen und fordern Heilungs-
prozesse.

2. Mehr Energie: Komplexe Koh-
lenhydrate aus Vollkorn, Quinoa
oder Hulsenfrichten halten den
Blutzuckerspiegel stabil.

3. Gesunde Verdauung: Ballast-
stoffe verbessern die Nahrstoff-
aufnahme.

Bild: UNsplash / Ella Olsson

4. Weniger Entziindungen: Pflanzliche Erndahrung senkt das Risiko chronischer
Entziindungen, die oft durch tierische Fette gefordert werden.

5. Mikronahrstoffe: Magnesium, Kalium und sekundare Pflanzenstoffe fordern
Muskelarbeit und Ausdauer.

6. Nachhaltigkeit: Neben Gesundheitsaspekten sprechen auch Umwelt- und Tier-
schutz fur eine pflanzliche Ernahrung.

Wichtige Nahrstoffe in der veganen Ernahrung

Damit vegane Ernahrung ausgewogen bleibt, ist Planung notig:

* Protein: Tofu, Tempeh, Linsen, Bohnen, Erbsenprotein

» Fette: Nusse, Samen, Avocado, pflanzliche Ole

« Mikronahrstoffe: Vitamin B12, Eisen, Zink, Omega-3-Fettsauren: gegebenen-
falls durch Nahrungserganzungsmittel

Vegane Ernahrung und sportliche Leistungsfahigkeit

Vegane Erndhrung im Leistungssport ist kein neuer Trend. Schon romische Gla-

diatoren, die sogenannten ,Hordearii” erndhrten sich stark pflanzenbasiert. Al-

lerdings geschah dies vermutlich eher aus Kostengriinden als aus Uberzeugung.
Ob vegan oder omnivor, entscheidend ist eine ausgewogene Ernahrung mit al-

len essenziellen Nahrstoffen.

» Vegane Ernahrung bei gleichzeitig hoher Leistungsanforderung ist moglich, er-
fordert jedoch sorgfaltige Planung.

« Omnivore Ernahrung bietet eine groRere Lebensmittelauswahl, ist aber nicht
automatisch gesunder.

* In beiden Fallen gilt: Viel Obst, Gemuse und vollwertige Kohlenhydrate, mode-
rater Fisch- und Fleischkonsum, wenig verarbeitete Produkte.

OPTIONAL Zum Weiterlesen

'E MATERIAL | TEXT

Die Vorteile von veganer Erndhrung fiir Sportler |
www.susannafuhrmann.de

[=]

|

E abiboxqr.de/NBejg
[=]

-E MATERIAL | TEXT

Der Einfluss veganer Ernahrung auf die
Gesundheit & die Leistungssteigerung! |
Blog der Deutschen Sportakademie

E abiboxqr.de/xXHtd
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Vegane Ernahrung fir Sportler/-innen

Vegane Ernahrung kann sportliche Leistungsfahigkeit unterstitzen, erfordert
aber sorgfaltige Planung, um alle essenziellen Nahrstoffe abzudecken.

* Leistungsaspekte: Studien und Erfahrungsberichte zeigen, dass vegane
Ernahrung im Sport moglich ist und keine Leistungseinbuf3en verursachen
muss.

* Vorteile fiir Sportler/-innen:

schnellere Regeneration (durch Antioxidantien)

konstantere Energie (durch komplexe Kohlenhydrate)

bessere Verdauung und Nahrstoffaufnahme (Ballaststoffe)

weniger Entzindungen (durch geringeren Anteil tierischer Fette)

gute Versorgung mit Magnesium, Kalium, sekundaren Pflanzenstoffen
(Muskel- und Ausdauerforderung)

Vitamin B12: Kommt fast nur in tierischen Produkten vor — Veganer/-innen
mussen es Uber Nahrungserganzung einnehmen.

Wichtige Nahrstoffe sichern:

Protein: Hulsenfruchte, Tofu, Tempeh, Erbsenprotein

Fette: Niisse, Samen, Avocado, pflanzliche Ole

Mikronahrstoffe: Vitamin B12, Eisen, Zink, Omega-3-Fettsauren (ggf. durch
Nahrungserganzungsmittel in Abstimmung dem Arzt/ der Arztin)
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Mogliche Auswirkung von Fast-Food-Konsum

EINZELARBEIT / PLENUM Nennen Sie stichpunktartig lhnen bekannte magliche
Auswirkung von regelmaBigem Konsum von Fast-Food auf den Organismus und

diskutieren Sie diese im Kurs.

METHODE
Knew-New-Methode

H Fassen Sie mithilfe von M1 die Auswirkungen von Fast-Food-Konsum zusammen.
— Anhang, S. 154

Wenden Sie die Knew-New-Methode an.

Auswirkungen von Fast-Food-Konsum auf den Koérper

KNEW NEW Fragen/Erwdhnenswertes

(wusste ich bereits) (neue Informationen)

E] PLENUM Diskutieren Sie die Auswirkungen von Fast-Food-Konsum
und klaren Sie Fragen.

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 89 23.10.25 13:41



90 SPORT UND ERNAHRUNG

M1 Auswirkungen von Fastfood

Gewichtszunahme

Die hohe Kaloriendichte
von Fastfood wird oft
unterschatzt, sodass
sich schleichend zu
viele Kilos ansammeln.

Herzkrankheiten
Erhohte Cholesterinwerte und
erhohter Blutdruck sind zwei der
Hauptrisikofaktoren fur Herzer-
krankungen/Herzinfarkte.

Akne
Kohlenhydratreiche Nahrungsmittel
konnen zu einer Verschlimmerung

von Akne fuhren.

Zahnprobleme
Kohlenhydrate und
~ Zucker schaden der
y Zahngesundheit.

> ..’ :

Cholesterin-Werte
Trans-Fette, die z. B.
beim Frittieren entstehen,
erhohen die Blutwerte
des sog. ,schlechten”
Cholesterins (LDL).

| Aufgedunsenheit

Der hohe Natriumgehalt (Natrium =
Bestandteil von Kochsalz) fuhrt zu
Wasseransammlungen im Korper.

Depression
Der Konsum hochverarbeiteter Lebens-

mittel erhoht moglicherweise das Risiko,
an Depressionen zu erkranken.

Kopfschmerzen
Der hohe Natriumgehalt (Natrium =
Bestandteil von Kochsalz) kann zu einem

erhohten Risiko flir Kopfschmerzen fiihren.

v © ot

| Hoher Blutdruck
Der hohe Natriumgehalt
o (Natrium = Bestandteil von =8
_ Kochsalz) kann zu erhoh- ‘
tem Blutdruck fuhren.

Kurzatmigkeit

Viele Kalorien in Fastfood konnen zu einem erhohten
Kdrpergewicht fihren. Ohne zusatzliche Bewegung zum
Verbrauch der Kalorien kann Ubergewicht oder Fettleibig-
keit entstehen. Dadurch kann Kurzatmigkeit entstehen.

Blutzuckerspiegel/Insulinspiegel

Fast-Food enthalt viel Zucker/leicht verdauliche
Kohlenhydrate, die zu einem Peak des Blutzucker-
spiegels und des Insulinspiegels fihren. Das wirkt
sich langfristig auf die Insulin-Antwort des Korpers
aus: Insulinresistenz und damit Diabetes mellitus
Typ 2 oder die Vorstufen davon sind die Folge.
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Verdauungsprobleme

Die Kohlenhydrate, Zucker und trans-Fette
wirken sich auf die Verdauung und das Mikro-
biom aus. Das kann sich allgemein negativ auf
die Gesundheit auswirken (z. B. durch vermehrte
Midigkeit). Konkrete Folgen konnen Blahungen/
Blahbauch, Vollegefiihl oder Durchfall sein.

Bild: pixabay / HUNGQUACH679PNG
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,Ich verdiene es, bestraft zu werden, aber ich bin
nicht sicher, ob ich die Todesstrafe verdiene. Was haben
andere Sportler bekommen? Ich erhalte die Todesstrafe,

und sie bekommen sechs Monate. Ich sage nicht,

dass es unfair ist, aber es ist anders.”

(Radsportler Lance Armstrong (iber seine
lebenslange Sperre, die er , Todesstrafe” nennt”)

Bild: pixabay / Agzam

.Wenn alles legalisiert ist, ist es fair.
Aber wenn einige hier an ihrem Korper
etwas verandern, andere woanders,
dann ist das unfair.”

(Skifahrer Bode Miller)

Bild: pixabay / Pexels
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,Ich bekam eine Stimme wie ein Mann und
Muskeln. Ich sah mit 16 Jahren wie ein Mann
aus. Kraft hatte ich. Bis eines Tages die Leber

krank wurde. Im Alter wurde ich gefragt, ob ich

Doping nahm. Ich sagte nein. Ohne dass wir
es gewusst haben, geschah es! Nur Leistung

zahlte. So war es.”

(Kerstin P, Doping Opfer aus der ehemaligen DDR)

Bild: pixabay / Peggy_Marco

Bild: pixabay / MasterTux

Bild: pixabay / Alexas_Fotos
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THINK-PAIR-SHARE

METHODE Think-Pair-Share
— Anhang, S. 155

THINK Lassen Sie die Bilder und Texte auf sich wirken.
Nennen Sie lhre Assoziationen damit und begriinden Sie sie kurz.

PAIR Tauschen Sie sich mit einer anderen Person aus.

SHARE Besprechen Sie lhre Ergebnisse im Plenum und erganzen
Sie die Uberschrift des Unterrichtsabschnitts.

Uberpriifen Sie die Uberschrift mithilfe des Inhaltsverzeichnisses.

GEDANKENSPIEL Olympische Spiele im Jahr 2032

Stellen Sie sich vor: Sie stehen am Startblock des Finales im 100-Meter-Sprint
der Olympischen Spiele 2032. Die Tribunen beben, die Scheinwerfer blenden,
Ihr Puls rast. Ihre Konkurrenten/Konkurrentinnen sind bereit, alles zu geben
und sie haben genauso hart trainiert wie Sie.

Der Startschuss fallt. Nach 3 Sekunden merken Sie:
Ihre Konkurrenten/Konkurrentinnen ...

e ... sind nicht nur schneller als Sie, sondern

» sie wirken fast Ubermenschlich.

So kommt es zu folgendem Ergebnis des Laufs:

« Sie erreichen den vorletzten Platz.

« Sie laufen lhre personliche Bestzeit.

» Der Gewinner/die Gewinnerin stellt einen neuen Weltrekord auf.
» Drei Sportler/-innen laufen nationale Rekorde.

Sie haben alles gegeben, monatelang hart trainiert und dennoch reicht
Ihre personliche Bestzeit nicht fur eine zufriedenstellende Platzierung.

Bild: Wikimedia Commons / Darren Wilkinson / CC BY-SA 2.0

Nennen und erklaren Sie auf S. 94 mogliche Ursachen fiir das Ergebnis.

BW_SPO_2027_TH_II_SAB.indb 93 23.10.25 13:42



94 DOPING

Ursache fiir das Ergebnis Erklarung
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Hoher, schneller, weiter?
Grenzen sportlicher Leistung

Sportliche Leistung wird durch das Zusammenspiel verschiedener physischer und
psychischer Faktoren positiv beeinflusst. Zentrale physische Grundlage ist ein gutes,
systematisch aufgebautes Training, das den Korper gezielt an Belastungen anpasst.
Ebenso wichtig ist eine ausgewogene Ernahrung, die gemeinsam mit gezielten Nah-
rungserganzungsmitteln den Energiebedarf deckt und die Regeneration unterstitzt.
Ausreichende Erholungsphasen und Schlaf sind essenziell, um Uberlastung zu ver-
meiden und Leistungszuwachse zu ermaglichen.

Neben den korperlichen Voraussetzungen spielt auch die Psyche eine entscheidende
Rolle: Mentale Starke, Motivation und insbesondere Flei sorgen dafir, dass Training
langfristig und konsequent umgesetzt wird. Das Talent, also korperliche oder koordi-
native Begabung, spielt dabei ebenso eine enorme Rolle.

VORWISSEN WIEDERHOLEN Markieren Sie im obigen Text wichtige
Informationen zur Entwicklung sportlicher Leistungen.

Hoher, schneller, weiter?

Bild: pixabay / deean

Bild: iStock Photo / sportpoint
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M1 Leichtathletik: Weltrekorde der Frauen und Manner im 100-Meter Lauf

Weltrekord im 100-Meter-Lauf der Manner

Bilder: pixabay / geralt

Weltrekord im 100-Meter-Lauf der Frauen

Zeit in Sekunden

Wer? Wann?

Zeit in Sekunden

Wer? Wann?

Usain Bolt (Jamaika)

Florence Griffith-Joyner (USA)

9,58 16. August 2009 1049 16. Juli 1988
Usain Bolt (Jamaika) Evelyn Ashford (USA)
2,69 16. August 2008 1076 22. August 1984
Usain Bolt (Jamaika) Evelyn Ashford (USA)
9,72 31. Mai 2008 1079 3. Juli 1983
Asafa Powell (Jamaika) Marlies Gohr (DDR)
9,74 9. September 2007 1081 8. Juni 1983
Asafa Powell (Jamaika) Marlies Gohr (DDR)
9,77 14. Juni 2005 10.88 9. Juli 1982
Tim Montgomery (USA) 11.01 Annegret Richter (BRD)
9,78 14. September 2002, spater wegen ’ 25. Juli 1976
DopingverstoRes aberkannt
11.04 Inge Helten (BRD)
979 Maurice Greene (USA) ’ 13. Juni 1976
' 16. Juni 1999 .
Renate Stecher (geb. MeiRner)
984 Donovan Bailey (Kanada) 11.07 (DDR),
' 27. Juli 1996 2. September 1972
Leroy Burrell (USA) Wyomia Tyus (USA)
985 6. Juli 1994 1.07 15. Oktober 1968
986 Carl Lewis (USA) Renate Stecher (geb. MeiRner)
! 25. August 1991 10.8 (DDR),
20. Juli 1973
990 Leroy Burrell (USA)
' 14. Juni 1991 Renate Stecher (geb. MeiRner)
. 10.9 (DDR),
992 Carl Lewis (USA) 7. Juni 1973
' 24. September 1988
- i Eva Gleskova
9,93 CaIvm Smith (USA) 11.0 (Tschechoslowakei)
9,95 Jim Hines (USA) 110 Ellen Strophal (DDR)
14. Oktober 1968 . 15. Juni 1972
9,99 Jim Hin.es (USA) Renate Stecher (geb. Meil3ner).
Armin Hary (Westdeutschland) 3. Juni 1972
10,0 21. Juni 1960
SJuni Renate Stecher (geb. MeiRner).
101 Willie Williams (USA) 11.0 (DDR)
’ 3.August1956 31. Juli 1971
10.2 Jesse Owens (USA)
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E Setzen Sie sich mit der Entwicklung der Weltrekorde im 100-Meter-Lauf (M1)
auseinander.

|a| Beschreiben Sie die Entwicklung der Weltrekorde bei den Minnern
und bei den Frauen.

'b| Nennen Sie Unterschiede und Gemeinsamkeiten der Entwicklungen
bei den Mannern und Frauen.
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Recherchieren Sie zu Para-Leichtathletik-Weltrekorden
im 100-Meter-Lauf.

|d| Diskutieren Sie, ob in Zukunft unbegrenzt weitere Weltrekorde
aufgestellt werden konnen.

Nennen Sie dabei mogliche limitierende bzw. fordernde Mechanismen,
die weitere Weltrekorde begunstigen oder limitieren.
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Warum haben wir Grenzen?
Die Funktionsphasen-
analyse nach Gohner

E] VORWISSEN WIEDERHOLEN Aktivieren Sie mithilfe von M2 Ihr Wissen — Abi-Box Sporttheorie I:
iiber den Bewegungsablauf und die Biomechanik in den verschiedenen Bewegungslehre und
. Trainingslehre
Phasen des Weitsprungs.

M2 Wiederholung: Bewegungsablauf und Biomechanik beim Weitsprung

Anlauf:
* hohe, konstante Geschwindigkeit aufbauen (Sprinttechnik)
» optimale Schrittlange und Schrittfrequenz fur maximale Endgeschwindigkeit

Absprung:

« kurze, explosive Bodenkontaktzeit

» Umsetzung der horizontalen Geschwindigkeit in vertikale und horizontale Flugkraft.
» optimaler Absprungwinkel: ca. 18-22°

Flugphase:

» Flugparabel durch Absprungwinkel und Geschwindigkeit bestimmt

» Techniken: Hangsprung, Laufsprung, Schritttechnik

« Stabilisierung und Vorbereitung der Landung

Landung: v
» Beine nach vorne schwingen und Arme aktiv einsetzen

» Gesald nicht vor den FiiBen aufsetzen (sonst Verkurzung der Weite)

* maximale Ausnutzung der Sprungweite durch aktive Landebewegung

Gibt es eine ,,Menschmaschine”? Ist der Weltrekord von Usain Bolt im 100-Meter-Lauf
jemals zu Ubertreffen? Und warum sind manche Tiere in bestimmten Bereichen den
Menschen weit Uberlegen?

VORWISSEN WIEDERHOLEN Schauen Sie das Video in M3 (= S. 100) und
bearbeiten Sie wahrenddessen die Aufgaben a-j in der Tabelle (- S. 100-102).
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M3 Warum haben wir Grenzen? - eine Dokumentation

Warum haben wir Grenzen? |

E MATERIAL | VIDEO
'S 42 - Die Antwort auf fast alles | ARTE
]
[4

abiboxqr.de/ZxXCY

a Notieren Sie Informationen zu den folgenden Aspekten:

Grenzen der menschlichen Leistungsfahigkeit:

Einfluss von Geschwindigkeit und Biomechanik:

anatomische und physiologische Grenzen:

Doping als Versuch, Grenzen zu Uberschreiten:
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mentale Starke und Training:

Ausdauer als menschliche Starke:

Grenzen durch den Stoffwechsel:

Genetische und biologische Veranderungen:

maogliche zukunftige Entwicklungen:

b Erklaren Sie, warum die menschliche Leistungsfahigkeit im Sport
an natiirliche Grenzen stoRt.

c Erlautern Sie, warum der Mensch nicht so weit springen kann wie ein Floh.
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d Vergleichen Sie die Sprungleistungen und die dazu notwendigen Fahigkeiten
eines durchschnittlichen Menschen mit denen von Malaika Mihambo.

e Erklaren Sie den Einfluss mentaler Starke auf sportliche Spitzenleistungen.

f Nennen Sie zwei Risiken, die mit Doping verbunden sind.

g Erklaren Sie, wie Blutdoping mit EPO die Leistung steigern kann.

h Erldutern Sie die Rolle der Genetik am Beispiel des finnischen Skilanglaufers
Eero Mantyranta.

i Nennen und vergleichen Sie Methoden zur natiirlichen und kiinstlichen
Leistungssteigerung.

j Erlautern Sie die ethische Problematik der genetischen Manipulation
zur Leistungssteigerung im Sport.
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Doping — Geschichte, Anti-Doping-Arbeit,
verbotene Methoden und Substanzen

Wie kam es zum Doping? Wie genau ist Doping definiert und welche Substanzen/
Methoden gibt es? Hat Doping Nebenwirkungen? Was wird gegen Doping getan?
Wie und wann kam es zum Dopingverbot?

n GRUPPENPUZZLE Erstellen Sie eine Mindmap zum Thema ,,Doping - METHODE Gruppenpuzzle
Geschichte, Anti-Doping-Arbeit, verbotene Methoden und Substanzen”. - Anhang, S. 154

@ Bilden Sie STAMMGRUPPEN, bestehend aus drei Personen,
und verteilen Sie die EXPERTENTHEMEN 1 -3.

EXPERTENTHEMA 1 Doping: Geschichte, Definition, Dopingverbot
(— S.104)

EXPERTENTHEMA 2 Anti-Doping-Arbeit und das Anti-Doping-Gesetz
(— S.106)

EXPERTENTHEMA 3 Formen des Dopings: verbotene Substanzen und Methoden
(—S.109)

|b| EINZELARBEIT Bearbeiten Sie lhr EXPERTENTHEMA mithilfe der

Materialien und Aufgaben auf den angegebenen Seiten. Uberpriifen Sie Ihre Ergebnisse

mithilfe der Musterlosung in

- —

Treffen Sie sich in EXPERTENGRUPPEN zu lhrem Thema, vergleichen/ Ihrer digitalen ADLEE .
korrigieren/erganzen Sie lhre Ergebnisse und fassen Sie die wichtigsten Lassen Sie sich die Losung in
Ergebnisse zu lhrem Thema in der Mindmap auf S. 112/113 zusammen. Ihrer digitalen Ab{EE' von

Ihrer Lehrkraft freischalten.

|d| Treffen Sie sich in lhren STAMMGRUPPEN und tauschen Sie lhre
Ergebnisse durch Erklaren der in den Expertengruppen ausgefiillten
Bereiche der Mindmap aus.

Notieren Sie die Ergebnisse der anderen Expertengruppen. v

Pl GRUPPENARBEIT / HAUSAUFGABE Bearbeiten Sie die folgenden digitalen
Aufgaben.

S E E QuIZ

I'd
Abbﬁm 5 'I Doping - Geschichte, Anti-Doping-Arbeit,
verbotene Methoden und Substanzen

Learningsnacks [=] "

[ abiboxqr.de/VjSeH
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EXPERTENTHEMA 1

Doping: Geschichte, Definition, Dopingverbot

El Bearbeiten Sie mithilfe des Textes in M1 die Aufgabenteile a—c.

@ Nennen Sie drei Beispiele fiir Dopingpraktiken in der Antike und
ihre erhoffte Wirkung.

@ Erklaren Sie, wie der Tod von Tom Simpson zum Dopingverbot
im Leistungssport beigetragen hat.

Vergleichen Sie den Einsatz von Dopingmitteln in der Antike
mit dem im 20. Jahrhundert.
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M1 Doping: Geschichte, Definition, Dopingverbot

Geschichte des Dopings

Doping hat eine lange Geschichte, die bis in die Antike und sogar noch weiter
zurtickreicht. Schon damals versuchten Menschen durch Nahrung oder speziel-
le Substanzen ihre korperliche Leistungsfahigkeit zu steigern: sei es im Krieg,
bei der Jagd oder im sportlichen Wettbewerb. Olympioniken der Antike alRen
beispielsweise Stierhoden, in der Hoffnung auf mehr Kraft und Ausdauer. An-
dere konsumierten Lowenherzen, um sich deren Starke einzuverleiben. Eine be-
sonders friih verbreitete Dopingsubstanz ist Alkohol. Der Begriff ,,dope” stammt
urspringlich von einem alkoholischen Getrank sudafrikanischer Ureinwohner
mit stimulierender Wirkung. Auch im Sport wurde Alkohol eingesetzt, etwa von
Sportpistolenschitzen, um Nervositat zu senken.

Im Laufe der Zeit wurden auch viele andere Substanzen zur Leistungssteige-
rung genutzt. Fur Soldaten und Ausdauersportler wurden sogenannte Stimulan-
zien, Kokain oder Ecstasy eingesetzt, um langer durchzuhalten. Ein besonders
bekanntes Beispiel ist Pervitin, die von der deutschen Wehrmacht im Zweiten
Weltkrieg als ,,Panzerschokolade” verwendet wurde. Sie machte Soldaten angst-
frei, aggressiver und ausdauernder, hatte aber schwerwiegende Nebenwirkun-
gen. Pervitin war ein Produkt der damals hochentwickelten deutschen Chemie-
industrie, aus der auch viele andere synthetische Dopingmittel hervorgingen.

Definition von Doping
Die Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA) hat festgelegt, was im Leistungssport als

Doping gilt und ein Regelwerk aufgestellt, das auf der ganzen Welt verbindlich '
[

ist. Doping wird definiert als das Vorliegen eines oder mehrerer festgelegter
VerstoBe gegen Anti-Doping-Bestimmungen. Das bedeutet: Unter Doping ver-
steht man die Einnahme verbotener Substanzen oder die Anwendung unerlaub-
ter Methoden zur Steigerung der sportlichen Leistungsfahigkeit. Dass es eine
internationale Organisation zur Bekampfung von Doping gibt, zeigt, wie weitver-
breitet das Phanomen im Sport ist: sowohl im Breiten- als auch im Spitzensport. v

Wie kam es zum Dopingverbot?

Ein entscheidender Ausloser war der Tod des britischen Radprofis Tom Simp-
son am 13. Juli 1967. Wahrend der Bergetappe der Tour de France zum Mont
Ventoux brach er zusammen und starb kurz darauf. Die Obduktion ergab, dass
er eine Mischung aus Alkohol und Amphetaminen im Blut hatte. Als Reaktion
darauf entwickelte das Internationale Olympische Komitee (I0C) noch im selben
Jahr das erste Anti-Doping-Regelwerk. Bei den Olympischen Spielen im Jahr
1968 wurden daraufhin erstmals, wenn auch noch in begrenztem Umfang, Do-
pingkontrollen durchgefihrt.
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EXPERTENTHEMA 2

Anti-Doping-Arbeit und das Anti-Doping-Gesetz

El Bearbeiten Sie mithilfe des Textes in M2 die Aufgabenteile a-e.

@ Beschreiben Sie die Entwicklung der Anti-Doping-Arbeit
seit den 1960er-Jahren.

|b| Erklaren Sie, welche Aufgaben und Ziele der Nationale Anti-Doping Code
(NADC) verfolgt.
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Nennen Sie die wichtigsten Neuerungen des Anti-Doping-Gesetzes
(AntiDopG) aus dem Jahr 2015.

|d| Beurteilen Sie, wie das Anti-Doping-Gesetz die Zusammenarbeit
zwischen Sport und Staat verandert hat.

@ Erklaren Sie, warum die WADA gegriindet wurde und welche Rolle
sie heute spielt.
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M2 Anti-Doping-Arbeit und das Anti-Doping-Gesetz

Wie hat sich die Anti-Doping-Arbeit entwickelt?

In den 1960er-Jahren fuhrten internationale Sportverbande nach mehreren To-
desfallen erste Dopingverbote ein: zunachst nur fur Stimulanzien. Mit der Zeit
wurden auch andere Substanzen verboten, doch fehlende Testmoglichkeiten
machten diese Regelungen anfangs wirkungslos. Das Problem verscharfte sich
sogar, da auf schwer nachweisbare Mittel ausgewichen wurde.

Ab Mitte der 1960er-Jahre begannen einzelne Verbande, Kontrollen bei Welt-
meisterschaften einzuflihren. Im Jahr 1967 erstellte das Internationale Olympi-
sche Komitee (I0C) eine offizielle Verbotsliste, und bei den Olympischen Spielen
im Jahr 1968 wurden erstmals Dopingkontrollen durchgefiihrt.

Nach den Doping-Skandalen bei der Tour de France 1998 berief das I0C
im Jahr 1999 in Lausanne eine Weltkonferenz gegen Doping ein. Dort wurde
beschlossen, die Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA) zu griinden. Die WADA ko-
ordiniert seitdem weltweit MaBnahmen gegen Doping und sorgt fur faire Wett-
kampfe im Sport. Sie arbeitet unabhangig von den Sportverbanden.

Der Nationale Anti-Doping Code

Der Nationale Anti-Doping Code (NADC) ist das wichtigste einheitliche Regel-
werk gegen Doping im deutschen Sport. Es gilt fur alle Sportarten und legt die
Regeln und MaBnahmen zur Dopingbekampfung fest.

Das Anti-Doping-Gesetz (AntiDopG)
Das Anti-Doping-Gesetz (AntiDopG) ist

am 10. Dezember 2015 in Deutschland Anti:Dopipg-Kontrolle
Contréle Antidopage

i
in Kraft getreten und stellt ein nationa- |
les Strafgesetz dar, das den Einsatz von K %
Dopingmitteln und Dopingmethoden im . .

Sport bekampfen soll. Mit dem Gesetz abodopiyuy 3j9.3u0)

wird das Ziel verfolgt, die Gesundheit 3)jo13uo0)-Suidoqg-1juy

der Sportler/-innen zu schutzen, Fairness o oo

und Chancengleichheit bei Sportwettbewerben zu sichern und die Integritat des
Sports zu bewahren.

Was regelt das Anti-Doping-Gesetz?

Neu an dem AntiDopG ist, dass eigene Straftatbestande eingefiihrt werden und
damit die Zusammenarbeit zwischen Sportorganisationen und staatlichen Be-
horden gestarkt wird. Eine wichtige Neuerung ist, dass nun auch Selbstdoping
strafbar ist. Damit werden erstmals gezielt Leistungssportler/-innen erfasst, die
sich durch Doping einen Vorteil im organisierten Sport verschaffen wollen. Dies
gilt sowohl fur Sportler/-innen, die Teil des Testpools sind, als auch fur Sportler/-
innen, die mitihrem Sport erhebliche Einnahmen erzielen. Strafbar ist auerdem
der Erwerb und Besitz auch geringer Mengen von Dopingmitteln, wenn dieser
dem Selbstdoping dient. Daruber hinaus verscharft das Gesetz die Regelungen
fur Personen im Hintergrund, die Doping unterstutzen (z. B. Trainer, Betreuende
oder medizinisches Personal). Ein weiteres Ziel ist es, Dopingnetzwerke wirk-
sam zu zerschlagen. Dazu erleichtert das Gesetz den Strafverfolgungsbehorden
die Ermittlungen und ermaoglicht erstmals einen gesetzlich geregelten Daten-
austausch zwischen der Nationalen Anti Doping Agentur (NADA), Gerichten und
Staatsanwaltschaften. Insgesamt starkt das Anti-Doping-Gesetz damit sowohl
die rechtliche Handhabe gegen Doping im Sport als auch die Zusammenarbeit
zwischen Sport und Staat, um Chancengleichheit und Fairness zu gewahrleisten.

Bild: Wikimedia Commons / Henryart / CC BY-SA 3.0

23.10.25 13:42



DOPING — GESCHICHTE, ANTI-DOPING-ARBEIT, VERBOTENE METHODEN UND SUBSTANZEN 109

EXPERTENTHEMA 3

Formen des Dopings: verbotene Substanzen
und Methoden

El Bearbeiten Sie mithilfe des Textes in M3 die Aufgabenteile a—e.

E Nennen Sie die drei Kriterien, nach denen entschieden wird,
ob eine Substanz oder Methode auf die Verbotsliste aufgenommen wird.

@ Erklaren Sie die WADA-Verbotsliste (Erscheinen,
Aktualisierung, Einteilung in drei Kategorien).

Erklaren Sie den Unterschied zwischen verbotenen Substanzen
und verbotenen Methoden.

@ Vergleichen Sie die Kategorien ,jederzeit verboten” und
,nur im Wettkampf verboten”.

Geben Sie mindestens ein Beispiel aus jeder Kategorie.
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INFO

List of
Prohibited
Substances
and Methods
abiboxqr.de/VvezR (WADA)
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'e| Beurteilen Sie die Bedeutung der WADA-Verbotsliste
fir Fairness und Gesundheit im Sport.

M3 Formen des Dopings: verbotene Substanzen und Methoden

Wie wird entschieden, was verboten ist?
Beim Thema Doping muss grundsatzlich zwischen verbotenen Substanzen und
verbotenen Methoden unterschieden werden.

Zu den verbotenen Methoden zahlen beispielsweise

» das ,Blutdoping”, bei dem Vollblut oder Praparate mit roten
Blutkorperchen verabreicht werden sowie

» chemische Manipulationen bei Dopingproben. Hierbei fliigen
Sportler/-innen ihrem Urin bei der Abgabe andere Substanzen
hinzu, um den Nachweis verbotener Mittel zu verhindern.

Zu den verbotenen Substanzen gehoren unter anderem Anabo-
lika, Wachstumshormone und Amphetamine. Die Liste der ver-
botenen Stoffe ist umfangreich und wird stetig erweitert.

Die aktuelle Liste der verbotenen Substanzen und Methoden
ist auf der Internetseite der Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA)
zu finden.

Die Entscheidung, welche Substanzen und Methoden in die Verbotsliste aufge-
nommen werden, trifft ein Gremium der WADA, bestehend aus internationalen
Expertinnen und Experten. Die Bewertung erfolgt anhand von drei Kriterien:

1. Potenzial, die sportliche Leistung zu steigern

2. tatsachliches oder potenzielles Gesundheitsrisiko fiir Sportler/-innen.

3. VerstoR gegen den Geist des Sports

Wann erscheint die Verbotsliste und in welchen Abstanden

wird sie aktualisiert?

Die Verbotsliste wird jahrlich uberarbeitet, kann jedoch auch bei dringendem Be-
darf vorzeitig angepasst werden, wenn neue Hinweise auf Missbrauch vorliegen.

Sind alle Substanzen und Methoden auf der Verbotsliste immer verboten?
Die Verbotsliste enthalt alle Substanzen und Methoden, die verboten sind und ist
in drei Kategorien unterteilt:
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zu jeder Zeit verbotene Substanzen (S) und Methoden (M)

S0 Nicht genehmigte Stoffe, die nicht woanders auf der Dopingliste stehen und nicht fir Menschen als
Substanzen Medikament zugelassen sind (z. B. Versuchsstoffe oder Medikamente, die nur fur
Tiere zugelassen sind.

S1 Anabole Substanzen » Anabolika fordern den Muskelaufbau.
« Klassische Anabolika sind vom Sexualhormon Testosteron abgeleitete Steroide
wie Nandrolon oder Stanozolol.

S2 Peptidhormone, » Eines der bekanntesten Beispiele aus dieser Stoffgruppe ist EPO (Erythropoetin).
Wachstumshormone, » Dieses Hormon wird im Korper in der Niere hergestellt und sorgt dafur, dass
verwandte Substanzen mehr rote Blutkorperchen gebildet werden.
und Mimetika

S3 B-2-Agonisten * B-2-Agonisten sind Wirkstoffe, die zum Beispiel in Medikamenten gegen Asthma

vorkommen.

Bei Einnahme in sehr hoher Dosis konnen sie ahnlich wirken wie anabole Steroide,
allerdings schwacher.
 Beispiele dafiir sind Fenoterol, Reproterol und Terbutalin.

S4 Hormon- und Stoff- Zu dieser Stoffgruppe zahlt unter anderem Insulin, dessen Effekte zu einer
wechsel-Modulatoren verbesserten Energieversorgung fihren.

S5 Diuretika und andere « Diuretika sind Wirkstoffe, die die Nieren dazu bringen, mehr Urin zu produzieren.
Maskierungsmittel Dadurch wird mehr Wasser aus dem Korper ausgeschieden.

» Sie konnen zum Beispiel missbrauchlich genutzt werden, um andere verbotene
Substanzen schneller aus dem Korper zu entfernen.

M1 Manipulation von Blut « Verboten sind alle Methoden, bei denen Blut oder seine Bestandteile absichtlich

und Blutbestandteilen verandert oder manipuliert werden. Dazu gehoren zum Beispiel Bluttransfusionen,
Dialyse (,,Blutwasche”) und das Einspritzen von roten Blutkdrperchen ins Blut,
unabhangig davon, woher sie stammen.

« Ebenfalls nicht erlaubt ist es, den Sauerstoffgehalt im Blut klinstlich zu steigern

M2 Chemische und Dazu gehdren zum Beispiel
physikalische « das chemische Verfalschen von Proben, Vv
Manipulation  das Austauschen von Urin oder
+ das Verabreichen von Flussigkeiten direkt ins Blut zur Verdinnung von
Substanzen.

M3 Gen- und Zelldoping Zum Gen- und Zelldoping gehort es, Erbinformationen zu Ubertragen oder
normale bzw. gentechnisch veranderte Zellen zu verwenden.

Im Wettkampf verbotene Substanzen

S6 Stimulanzien Stimulanzien sind Stoffe, die Korper und Geist fur kurze Zeit leistungsfahiger
machen konnen.

S7 Narkotika Narkotika haben stark schmerzlindernde Wirkungen.

S8 Cannabinoide Cannabinoide sind Stoffe, die entweder aus der Hanfpflanze stammen oder
kunstlich hergestellt werden und beruhigend oder anregend wirken.

S9 Glukokortikoide Glukokortikoide werden therapeutisch bei Asthma, Allergien, Entzindungen
eingesetzt und wirken u. a entzindungshemmend und schmerzstillend.

In gewissen Sportarten verbotene Substanzen

P1 B-Blocker B-Blocker sind Wirkstoffe, die z. B. in Medikamenten gegen Bluthochdruck,
enthalten sind. Sie sind nur in bestimmten Sportarten verboten. Weil sie
Herzklopfen und Zittern verringern, dirfen sie zum Beispiel in Prazisions-
sportarten wie Schielen nicht verwendet werden.
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Doping — Geschichte, Anti-Doping-
Arbeit, verbotene Methoden und

Substanzen

EXPERTENTHEMA 1

Doping: Geschichte,
Definition, Dopingverbot
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EXPERTENTHEMA 2

Anti-Doping-Arbeit und
das Anti-Doping-Gesetz

EXPERTENTHEMA 3

Formen des Dopings:
verbotene Substanzen
und Methoden
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B Informieren Sie sich liber Wirkungen und Nebenwirkungen verschiedener
Dopingsubstanzen und Dopingmethoden.

Nutzen Sie die folgende INFO oder recherchieren Sie im Internet.

Anabolika, EPO und Gendoping — Wirkungen und Nebenwirkungen

Warum greifen Sportler/-innen zu Anabolika, EPO oder sogar Gendoping, und welche Risiken
sind damit verbunden? Im folgenden finden Sie eine Ubersicht iiber die Wirkungen und Neben-
wirkungen von Anabolika, EPO und Gendoping.

Anabolika Die klassischen Anabolika sind Steroidhormone (kurz: Steroide), die in ihrer Struktur
vom mannlichen Sexualhormon Testosteron abgeleitet sind.

Wirkungen Nebenwirkungen

Anabolika haben in der Regel eine aufbauende (ana-
bole) und vermannlichende (androgene) Wirkung.
Durch die Forderung der Eiweiproduktion (Protein-
synthese) unterstitzen sie den Muskelaufbau, steigern
die Kraft und konnen den Korperfettanteil senken.

Leberschaden,

Prostata-, Brust-, Leberkrebs
Hodenverkleinerung, Menstruationsstorungen
Herz/Kreislauf: Bluthochdruck, Arteriosklerose
Psyche: Aggression, Depression

» Haut: Akne

e Frauen: Tiefe Stimme,

* Manner: Brustwachstum, gestorte Spermienpro-
duktion

Erythropoetin (EPO) ist ein kdrpereigenes Hormon, das in der Niere gebildet wird
und die Bildung roter Blutkorperchen steuert

Wirkungen Nebenwirkungen

Durch EPO wird die Bildung roter Blutkorperchen an- Durch die von EPO angeregte vermehrte Bildung
geregt, die Sauerstoff von der Lunge zu den Muskeln roter Blutkorperchen steigt der Anteil fester Blutbe-

transportieren und Kohlendioxid zurtuck befordern, standteile (Hamatokrit) an. Das Blut wird dadurch
wodurch die Sauerstoffversorgung der Muskulatur zahflussiger, was den Blutdruck erhoht. Diese
verbessert und die Ausdauerleistung gesteigert wird. Verdickung kann insbesondere bei Dehydrierung

Medizinisch ist EPO fur Patientinnen und Patienten nach intensiver Belastung zu Thrombosen fihren
mit chronischem Nierenversagen lebenswichtig. Im und in der Folge Herzinfarkte, Schlaganfalle oder
Sport wird die EPO-Produktion auf legale Weise haufig im schlimmsten Fall den Tod verursachen. Zudem
durch Hohentraining gefordert, bei dem sich der Kor- erhoht die Einnahme von EPO das Risiko, an Krebs
per Uber mehrere Wochen an eine sauerstoffarmere zu erkranken.

Umgebung anpasst. lllegale Methoden zur Leistungs-
steigerung sind hingegen die Gabe von gentechnisch
hergestelltem EPO (rhEPO) oder Blutdoping, bei dem
durch Transfusionen zusatzlicher Erythrozyten das
Blutvolumen und damit die Sauerstofftransportkapa-
zitat erhoht werden.
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Da EPO die Anzahl roter Blutkorperchen im Blut er-
hoht, kann mehr Sauerstoff zu den Muskeln transpor-
tiert und gleichzeitig mehr Kohlendioxid aus ihnen ab-
transportiert werden. Dadurch ermiden die Muskeln
langsamer, was zu einer gesteigerten Ausdauerleis-
tung fuhrt. Aus diesem Grund findet EPO vor allem in
Ausdauersportarten Anwendung.

Gen- und Zelldoping

Wirkungen

Nebenwirkungen

Gen- und Zelldoping umfasst alle Verfahren, bei
denen Erbinformationen Ubertragen oder normale
beziehungsweise genetisch veranderte Zellen ange-
wendet werden, um die sportliche Leistungsfahigkeit
zu steigern.

Der Unterschied zwischen Gendoping und herkomm-
lichen Dopingmethoden liegt darin, dass nicht Subs-
tanzen wie Anabolika, Hormone oder Blut zugefihrt
werden, sondern genetisches Material oder Stoffe,
die die Genaktivitat beeinflussen. Diese Stoffe konnen
direkt Muskelwachstum, Fettabbau oder die Hormon-
produktion steuern.
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Im Gegensatz zu klassischem Doping lassen sich
Veranderungen des Erbguts durch Gendoping nach
aktuellem Wissensstand nicht vollstandig ruckgangig
machen. Wahrend bei herkommlichen Methoden
viele Nebenwirkungen nach dem Absetzen abklingen,
sind die Effekte und moglichen Schaden von Gendo-
ping dauerhaft. Uber konkrete Nebenwirkungen gibt
es noch keine gesicherten Erkenntnisse, jedoch gibt
es Hinweise auf Szenarien wie das unkontrollierte
Wachstum von Tumorzellen durch wachstumsfor-
dernde Faktoren.
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METHODE Think_Pair-Share ] THINK-PAIR-SHARE Anti-Doping-Kampagne der NADA
— Anhang, S.155

THINK Beurteilen Sie auf Basis des Videos mit dem Para-Tischtennisspieler
Valentin Baus (M4) die NADA-Kampagne ,,PROUD TO BE TRUE".

SchlieRen Sie folgende Aspekte in Ihre Beurteilung ein:

» Grinde, warum Sportler/-innen Doping greifen

« ethisch-moralische Grundsatze des Sports

PAIR Tauschen Sie sich mit einer anderen Person aus.

SHARE Besprechen Sie lhre Ergebnisse im Plenum.
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M4 Die Initiative ,,Alles Geben, nichts nehmen”:
NADA-Kampagnen fir sauberen Sport

Im Rahmen der Initiative ,,Alles Geben, nichts nehmen” fiihrt die NADA (Nationale Anti-
Doping Agentur Deutschland) verschiedenste Kampagnen durch, um fiir einen sauberen
Sport zu werben. Auf der Homepage heif3t es dazu:

~

,Gemeinsam mit den sauberen Sportlerinnen und Sportlern setzen wir in verschiede-
nen Kampagnen ein Zeichen fiir saubere Leistung, fiir Fairness, fir Chancengleich-
heit, fir transparente Erfolge und ehrliche Ergebnisse. Sie zeigen, warum sauberer
Sport so wichtig ist. Nicht nur fiir sie, aber auch fir ihr Umfeld, fir Eltern, Trainer-
innern und Trainer, Betreuerinnen und Betreuer sowie Fans. Damit geben wir den
Athletinnen und Athleten eine Plattform, um die Wichtigkeit der Anti-Doping-Arbeit
zu betonen. Gemeinsam tragen wir zur Werteerhaltung im Sport bei. Erfahre auf
den verschiedenen Seiten mehr zu den einzelnen Kampagnen und ihren Elementen.”

Aus: https://www.alles-geben-nichts-nehmen.de/die-initiative/unsere-kampagnen (30.09.2025).

\ /

Im Rahmen der Kampagne ,,PROUD TO BE TRUE" sind verschiedene kurze Videos ent-
standen, in denen Sportler/-innen ihre Sicht auf ihren Sport, ihre Motivation und ihre
personlichen Erfahrungen teilen. Im folgenden Video stellt der Para-Tischtennisspieler
Valentin Baus seine Sicht auf die Themen Durchhaltevermogen, Erfolg, Motivation und
sportliche Integritat dar.

MATERIAL | VIDEO
PROUD TO BE TRUE: Stolz auf mein Durchhalte-

vermogen (Para-Tischtennisspieler Valentin Baus) |
NADADeutschland

abiboxqr.de/GeVtq

OPTIONAL Weitere Informationen fiir Interessierte:
Alles zu den Kampagnen der NADA und der Initiative ,Alles
Geben, nichts nehmen” finden Sie auf der folgenden Website:

E- E MATERIAL | WEBSITE
www.alles-geben-nichts-nehmen.de

E abiboxqr.de/uGoiN
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] Beurteilen Sie, ob das Video in M4 bei Ihnen persénlich aus
Anti-Doping-Sicht eine positive Wirkung erzielt hat oder nicht.

MERKE

Doping und Doping-Kontrolle

O,

Op
—— R “9~

Dopings

Kontrolle
Mit verbotenen Mitteln
wollen manche Sportler Manche Mittel
ihre Leistung steigern. sind im Blut

nachweisbar.

<

Blutprobe

<
/7' Auch im Urin kann

man Hinweise auf

... langer durchhalten.
Urinprobe

Doping-Mittel finden.

Doping

Bearbeiten Sie die folgenden digitalen Aufgaben.

Sie konnen das Quiz in Einzelarbeit einsetzen oder in Gruppen /im Plenum
gegeneinander quizzen.

AbLE

Learn/ngsnacks abiboxqr.de/hnesR

Bild: picture-alliance/ dpa-infografik | dpa-infografik
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Ein Interview mit dem Journalisten Hajo Seppelt

El HAUSAUFGABE Informieren Sie sich iiber den Journalisten Hajo Seppelt.

=] =]
[=]

abiboxqr.de/MugNO

E Lesen Sie das Interview mit Hajo Seppelt (M1) und notieren Sie INFO

wichtige/bemerkenswerte Informationen. Hajo Seppelt

M1 Interview mit Hajo Seppelt

Bild: © Gundula Krause/rbb

MATERIAL | INTERVIEW
’ [EEpm o et
Ab l/ m -3 Bernice Brehme und Nils Brehme fiir die
Abi-Box Sport im Gesprach mit Hajo Seppelt
Sport p p I pp

b []
E L abiboxqgr.de/LMIpY
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GEDANKENSPIEL Dopen oder nicht Dopen?

Erstellen Sie einen fiktiven Tagebucheintrag eines Sportlers / einer Sportlerin.
Stellen Sie sich dafiir vor: Der Sportler/die Sportlerin ringt mit der Entscheidung,
Dopingmittel einzunehmen.

» Bauen Sie die Argumente und Informationen ein, die Hajo Seppelt im Interview
in M1 Uber die Mechanismen und Zwange im Spitzensport schildert.

» Achten Sie auf eine authentische Darstellung der inneren Zerrissenheit.

Liebes Tagebuch,
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Aspekte von Doping

Nutzen Sie den folgenden Podcast, um sich als Vorbereitung
auf eine Priifung (oder einfach bei Interesse) vertiefend mit den
verschiedenen Aspekten des Dopings auseinanderzusetzen.

M1 Podcast: Geheimsache Doping

Die Podcast-Reihe ,,Geheimsache Doping” liefert Ihnen vertiefende und
informative Informationen zum Thema Doping. ARD-Dopingexperte
Hajo Seppelt und Moderatorin Kerstin Hermes erklaren auf spannen-
de Weise Dopingfalle im Spitzensport. Sie decken kriminelle Struktu-
ren, menschliche Abgriinde und skrupellose Methoden auf, die hinter
sportlichem Erfolg stehen. Mit Uber 20 Jahren Expertenerfahrung liefert
Seppelt fundierte Einblicke, erklart Dopingmethoden und deren Risiken.
Die Reihe finden Sie in der ARD-Audiothek.

GEHEIMSACHE

DOPING

MIT KERSTIN HERMES UND HAJO SEPPELT

E MATERIAL | PODCAST
Geheimsache Doping | ARD-Audiothek

E - abiboxqr.de/EzUKv
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Sollte Doping freigegeben werden?
Diskussion am Beispiel der ,,Enhanced Games”

n PLENUM Sammeln Sie madgliche Griinde fiir die Anwendung von Doping.

METHODE Placemat F] GRUPPENARBEIT Erarbeiten Sie mithilfe der METHODE Placemat eine
- Anhang, S. 156 begriindete Entscheidung zur Frage ,Sollte Doping freigegeben werden?”.

 Arbeiten Sie in Vierer-Gruppen.

» Formulieren Sie als Basis fur Ihre Entscheidungen Pro- und Kontraargumente.
» Nutzen Sie die Losungsform auf S. 123.

Begriindete Entscheidung zur Frage ,,Sollte Doping freigegeben werden?”

B PLENUM Diskutieren Sie die Gruppenergebnisse aus Aufgabe 2.
 Sind die Ergebnisse fir Sie Uberraschend oder nicht?

« Warum waren Sie Uberrascht oder nicht uberrascht?
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FRAGESTELLUNG

Sollte Doping freigegeben werden?

- /
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M1 Was sind die ,,Enhanced Games” und welche Positionen gibt es dazu?

10

15

20

25

30

»Enhanced Games"”: Pro- und Kontra-Argumente aus der Sportwelt

n Bearbeiten Sie mithilfe des Textes in M1 die Aufgaben a-c (- S. 126/127).
Notieren Sie beim Lesen wichtige Informationen am Rand.

»Enhanced Games” in Las Vegas — Aus der
»gefahrlichen Schnapsidee” wird Realitat

von FRANCO LANDOLT, 11.08.2025

Die ,,Enhanced Games”, ein Sportwettkampf mit vollem Zugang zu
Dopingmitteln, finden im Mai 2026 in Las Vegas statt. Wahrend die
Veranstalter von einer sportlichen Revolution sprechen, ist das Ent-
setzen in der Sportwelt gross.

Als ,Olympische Spiele mit Doping und Geld” beschreibt Griinder Aron
D’Souza seine ,Enhanced Games”. Die Ideen des 40-jahrigen austra-
lisch-amerikanischen Unternehmers sind hochst umstritten. Einerseits
die Doping-Spiele, andererseits die Bestrebung, ,,Supermenschen” zu
erschaffen und dies mit allem, was die Pharmazie an bekannten und
unbekannten Mitteln so hergibt: ,,Medikamente machen kranke Men-
schen gesund und gewohnliche Menschen auBergewdhnlich.”

Ein Verrat am Sport

,Das ist eine gefahrliche Schnapsidee”, sagt Ernst Konig, Direktor von
Swiss Sport Integrity zu den ,Enhanced Games"”: ,Athletinnen und
Athleten sind definitionsgemaR schon auergewohnlich. Da braucht es
keine zusatzlichen Mittel."

Mit vier Wettkampfen im Schwimmen, drei Leichtathletik-Sprint-
disziplinen und drei Gewichtsklassen im Gewichtheben stehen Diszi-
plinen auf dem Programm, bei welchen vorwiegend Kraft und Explo-
sivitat entscheidend sind. Also durften vor allem anabole Steroide zum
Einsatz kommen.

D'Souza beteuert zwar, dass die Teilnehmenden der ,,Enhanced
Games"” arztlich versorgt wiirden, doch Nebenwirkungen kdnnen den-
noch auftreten. Bei Mannern zeigen sich diese mit Haarverlust, Hoden-
schrumpfung oder Mannerbrusten. Bei Frauen kann es zu Perioden-
ausfall, Vermannlichung und ubermaBigem Haarwuchs fuhren.

Uber die schlimmstmogliche Nebenwirkung schreibt das Interna-
tionale Olympische Komitee (I0C) in seiner Stellungnahme: ,Solche
Substanzen konnen schwerwiegende langfristige gesundheitliche Fol-
gen haben — sogar den Tod — und es ist vollig unverantwortlich und
unmoralisch, Sportler zu ihrer Verwendung zu ermutigen. Kein sportli-
cher Erfolg ist einen solchen Preis wert.” Zudem sei die Einnahme von
Doping ,.ein Verrat an allem, woflr wir stehen”.
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GroRere Fairness als Etikettenschwindel —~
44 Prozent aller Sportler sind gedopt”, zitiert T~
D’Souza eine Dunkelziffer, ,,erwischt wird aber
nur ein Prozent. Als ich das gesehen habe,
habe ich bemerkt, wie grof das Problem im
Sport ist.”

Da bei den ,Enhanced Games” alles er-
laubt sei, herrsche Chancengleichheit und
Fairness. Was aber nicht stimmt, denn nicht
alle Athletinnen und Athleten reagieren gleich auf Dopingsubstanzen.
Zusatzlich kommt der finanzielle Aspekt: Je effektiver das Mittel, desto
hoher der Preis und nicht alle Sportler haben denselben Zugang. Also
wird die Ungleichheit nicht kleiner, sondern groRer. Auch fur Konig ist
das keine Daseinsberechtigung: ,,Nur weil es Ladendiebe gibt, bieten
Detailhdndler ihre Ware auch nicht gratis an.”

Ponti mit klaren Worten

Die Zielgruppe der Organisation sind Sportler und Sportlerinnen, die
ihren Zenit iberschritten haben. Gedopt sollen sie Weltrekorde brechen,
eine Million Dollar winkt als Pramie. Im Juni gelang dies erstmals, als
der Grieche Kristian Gkolomeev Uiber 50 m Freistil die Rekordzeit in
21,03 unterbot und 11 Hundertstel schneller schwamm als Weltmeister
Cameron McEvoy - aber gedopt.

Auch Noé Ponti stoRt das Thema sauer auf: ,Am Ende fordern sie
so einen unsauberen Sport. Ich finde es moralisch nicht richtig und
bin wirklich klar dagegen. Jetzt mussen wir sauberen Athleten halt
zeigen, dass wir schneller sind als die gedopten Sportler.” Der Kampf
des organisierten Sports gegen den Doping-Sport ist zur Realitat ge-
worden.

Aus: Franco Landolt: ,Enhanced Games” in Las Vegas — Aus der ,,gefahrlichen
Schnapsidee” wird Realitat. In: https://www.srf.ch/sport/mehr-sport/allgemein/enhanced-
games-in-las-vegas-aus-der-gefaehrlichen-schnapsidee-wird-realitaet (01.10.2025).

© Schweizer Radio und Fernsehen (SRF), Erstpublikation srf.ch: 10.08.2025,

Autor: Franco Landolt, mit freundl. Genehmigung.
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Noé Ponti ist ein Schwimmer
aus der Schweiz.
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E Vergleichen Sie die Argumente der Befiirworter der ,,Enhanced Games” mit
denen der Kritiker wie Ernst Konig und Noé Ponti und positionieren Sie sich:
Welche Perspektive erscheint lhnen iiberzeugender und warum?

@ Bewerten Sie das Konzept der ,Enhanced Games”.

* Ist es ein Schritt in die richtige Richtung fur den Sport oder
eine gefahrliche Entwicklung?

» Tauschen Sie sich mit einer Person Ihrer Wahl aus.
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Diskutieren Sie die Frage, ob Dopingmittel verboten bleiben sollen
oder eine kontrollierte Nutzung denkbar ware.
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»Enhanced Games": Perspektive eines Teilnehmers

METHODE
Knew-New-Methode ] Fassen Sie den Text in M2 (- S. 130-133) nach der Knew-New-Methode
= Anhang, S. 154 zusammen.

~Enhanced Games": Perspektive eines moglichen Teilnehmers

KNEW (wusste ich bereits)

NEW (neue Informationen)

Fragen

Erwahnenswertes
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n EINZELARBEIT / PLENUM Nehmen Sie Stellung zu Andrij Howorows
Entscheidung zur Teilnahme an den ,,Enhanced Games” (M2) und
nennen Sie mdgliche Vor- und Nachteile der Entscheidung.

» Berlicksichtigen Sie dabei Vor- und Nachteile aus mindestens zwei
unterschiedlichen Perspektiven.

» Besprechen Sie die Ergebnisse im Plenum und erganzen Sie
Vor- und Nachteile aus den anderen Perspektiven

Stellungnahme:

Perspektive Vorteile Nachteile

Sportliche
Perspektive

Ethische AV
Perspektive

Gesundheitliche
Perspektive

Gesellschaftliche
und wirtschaftliche
Perspektive
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M2 Enhanced Games": Perspektive eines moglichen Teilnehmers
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Enhanced Games —,,Ich kann hier einer der
ersten Supermenschen werden”

Interview von THOMAS FISCHERMANN, Las Vegas
28. Mai 2025, 13:09 Uhr

Der ukrainische Schwimmer Andrij Howorow will sich Dopingmittel spritzen
lassen — um bei den ,Enhanced Games"” seinen eigenen Weltrekord zu brechen.
Warum nur?

Andrij Howorow, 33, hat in zwei Jahrzehnten mehr als 16 Medaillen bei nationa-
len und internationalen Schwimmwettbewerben gewonnen. Seit 2018 halt er den
Weltrekord Gber 50 Meter Schmetterling. Vor wenigen Tagen hat er bekannt ge-
geben, dass er 2028 nicht bei den Olympischen Spielen in Los Angeles, sondern
stattdessen bei den ,Enhanced Games” antreten will. Diese umstrittenen Spiele,
die 2026 erstmals in Las Vegas stattfinden, heiRen ausdriicklich gedopte Athleten
willkommen, und auch Howorow will sich einem ,medizinischen Behandlungs-
plan” unterziehen.

Mithilfe der Medikamente will er seinen alten Rekord brechen. ZEIT ONLINE hat
ihn in Las Vegas getroffen, wo er seine Entscheidung offiziell gemacht hat.

ZEIT ONLINE: Herr Howorow, es ist merkwirdig, dass Sie an diesen Spielen teil-
nehmen, bei denen alles ums Doping geht. Sie gelten bisher als einer der cleans-
ten Spitzensportler, nur von lhrer Liebe zu Espresso hat man mal gehort.

Andrij Howorow: Ja, ich liebe Kaffee, ich habe ihn auch schon fur Wettkampfe
eingesetzt. Vor etlichen Jahren hatte ich mal mit einem Doktor und einem Er-
nahrungsberater eine Koffein-Strategie entwickelt. Das war, als ich mich auf den
Weltrekord vorbereitete. Damals habe ich morgens ab sieben Uhr die erste Tasse
Espresso getrunken, insgesamt 14 Uber den Tag verteilt. Das funktioniert bei mir,
das haben wir damals herausgefunden. Alternativ konnte ich auch Koffeintablet-
ten nehmen, aber dann ist ja kein Genuss dabei.

ZEIT ONLINE: Ist das bei Wettkampfen denn erlaubt?

Howorow: Kaffee kann gegen die Regeln verstoRen, aber dann mussten es 50 Tas-
sen oder so sein.

ZEIT ONLINE: Es ist sowieso ein riesiger Schritt vom Kaffeetrinken zu dem, was
Sie jetzt vorhaben: Sie wollen sich von Arzten mit leistungssteigernder Hightech-
Chemie hochdopen lassen und bei den ,Enhanced Games" mitschwimmen, wo
so etwas erlaubt ist. IThr Schwimmerkollege Kristian Gkolomeev hat in einem
Show-Run fiir die Betreiberfirma gerade den Weltrekord im 50 Meter Freistil
gebrochen. Aber das Olympischen Komitee und die Anti-Doping-Verbande sind
entsetzt.

Howorow: Ich habe da unterschrieben, aber bisher noch nichts eingenommen. Erst
muss ich mich vorbereiten, trainieren, und viele weitere Dinge erledigen. Danach
darf ich entscheiden, was ich nehme und was nicht, da bin ich vollig frei. Mir ist
wichtig, dass alles korrekt ablauft, und das Wichtigste sind das genaue Zuschnei-
den des Behandlungsplans auf meinen Kérper und die stindige Uberwachung.
Vorher werde ich durch eine Serie von Gesundheitstests gehen. Das ist ein lange-
rer Prozess. Naturlich bin ich ein bisschen gestresst und nervos, weil ich noch nie
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im Leben etwas eingenommen habe, das auch nur eine
entfernte Ahnlichkeit mit diesen ,,Enhancements" hitte.

ZEIT ONLINE: Die groBe Frage ist ja: Warum haben Sie
sich dafur entschieden?

Howorow: Es war eine schwierige Entscheidung. Ich
habe dafur einen Traum aufgegeben, den ich schon als
kleiner Junge hatte. Mit neun Jahren wollte ich schon
Medaillengewinner bei den Olympischen Spielen wer-
den, das hat aber nie geklappt.

ZEIT ONLINE: Unter anderem, weil Sie sich kurz vor den Olympischen Spielen
2016 in Rio die Schulter verletzt haben.

Howorow: Jetzt hatte es bei den Spielen in Los Angeles 2028 eine neue Gelegen-
heit gegeben, weil gerade bekannt gegeben wurde, dass mein Stil — 50 Meter
Schmetterling — in den Wettbewerb aufgenommen wird. Aber ich gebe meinen
Traum auf, um die Gelegenheit bei den ,Enhanced” wahrzunehmen.

ZEIT ONLINE: Ich verstehe immer noch nicht, warum.

Howorow: Nehmen Sie doch mal an, ich wirde 2028 Gold in Los Angeles ge-
winnen. Dorthin ist es ein schwerer Weg, die Situation in meiner ukrainischen
Heimat ist bekanntlich gerade hart, Unterstutzung von dort zu bekommen ist
schwierig. Ich brauche fur die Vorbereitung aber viel Geld, fur einen Athleten
meines Levels verschlingt die Zehntausende Dollar im Monat: Gehalter fur Trai-
ner, Ernahrungsberater, Masseure, Bluttests, Nahrungserganzungsmittel, Reise-
kosten, die Kosten fur die Trainingsstatte und so weiter. Fur meine Familie muss
ich auch aufkommen. Und was bekomme ich, wenn ich es wirklich schaffe, wenn
ich die Goldmedaille gewinne? Es gibt doch Tausende Leute mit Goldmedaillen.

ZEIT ONLINE: Sie bekamen Prominenz, Sponsorship-Deals, konnten lhre Medaille
auf Social Media ausspielen.

Howorow: Diese Mdoglichkeiten habe ich doch schon langst, nach zwei Jahrzehnten
Karriere. Ich bin in diesem Sport schon tberall hingekommen, habe 64 Lander
besucht, ungefahr 15 Milliardare kennengelernt, vier Prasidenten und die Prin-
zessin von Monaco, habe mein Gesicht in Werbespots fur Gillette hingehalten.
Trotzdem, als das Olympische Komitee die 50 Meter Schmetterling bekannt gab,
habe ich geschluckt und musste noch einmal schwer nachdenken.

ZEIT ONLINE: Sie wollten doch zu den Olympischen Spielen?

Howorow: Mir wurde aber bald klar, dass das hochstwahrscheinlich in einem Dra-
ma enden wirde. Wie groB sind denn die Chancen auf Gold? Ich ware niemals
zufrieden damit, am Ende bloR im Finale zu stehen. Aber naturlich, man kann
es versuchen, man kann so etwas schaffen! Alternativ habe ich jetzt diese neue
Chance bei den , Enhanced Games”, die mir Stabilitdt fir meine Familie bietet
und finanzielle Unterstiitzung. Ich kann einer der ersten Supermenschen-Athle-
ten werden und Geschichte schreiben. Ich kann die Courage zeigen, an diesen
Spielen teilzunehmen und keine Angst vor Stereotypen zu haben und mich der
Debatte, der Kritik und vielleicht auch dem Hass stellen.

ZEIT ONLINE: Sie erwarten das, weil leistungssteigernde Substanzen in der Sport-
welt als unfaire Trickserei, als unsportliches Doping angesehen werden.
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Howorow: Aber diese Spiele sind doch fair! Alles wird offen dargelegt, es gibt da
keine Doppelmoral, jeder weild Bescheid. Ich habe auch in der Vergangenheit
bei meinen Wettkampfen nie etwas Regelwidriges gemacht. Aber jetzt habe ich
die Maglichkeit, etwas ganz Neues zu entdecken, es fuhlt sich ein bisschen wie
ein Weltraumabenteuer an. Ich kann dabei helfen, dass wir Athleten sind, die
.Supermenschen" werden kénnen und dabei gesund sind. Und wir kénnen an-
deren Menschen auch helfen, mithilfe der richtigen Medikamente ein langeres,
gesunderes Leben zu fuhren.

ZEIT ONLINE: Das ist zumindest der Plan bei diesen Spielen: Sie werden als Ath-
leten alle einer funfjahrigen Langzeitstudie Uber die Wirkungen und Nebenwir-
kungen unterzogen. Wissen Sie schon, was Sie demnachst gespritzt bekommen?

Howorow: Nein, aber ich weif3, dass ausschlieflich unter pharmazeutischen Mit-
teln ausgewahlt wird, die man legal einnehmen darf und die in der medizini-
schen Forschung bereits gegen bestimmte Krankheiten eingesetzt werden, deren
Nutzlichkeit fir solche Patienten in klinischen Studien bestatigt wurde. Aber die
genaue Liste kenne ich bisher nicht, ich bin kein Arzt, und das wird alles genau
auf meine Bedurfnisse abgestimmt.

ZEIT ONLINE: Aber Ihr Vertrag verpflichtet Sie dazu, Dopingmittel zu nehmen?

Howorow: Nein, in meinem Vertrag steht, dass ich Teil einer medizinischen Studie
bin und dass ich im Sinne einer ,aufgeklarten Einwilligung” daran teilnehme.
Wir sind auch keine Versuchskaninchen. Wir setzen Mittel ein, deren Wirkung
bereits erprobt ist und von denen man weif3, dass sie mit einem vernlnftigen
Behandlungsplan nitzlich sind.

ZEIT ONLINE: Wenn Sie am Ende gewinnen, bekommen Sie von den Veranstaltern
der ,, Enhanced Games” eine Million Dollar.

Howorow: Die zahlen eine Million, wenn ich den Weltrekord breche.

ZEIT ONLINE: Den bisherigen Weltrekord haben Sie selber aufgestellt, ohne Do-
ping. Von wem rechnen Sie mit der groBten Kritik?

Howorow: All die Trainer und die anderen Leute, mit denen ich in der Vergangen-
heit zusammengearbeitet habe, werden niemals etwas gegen mich sagen. Die
kennen mich. Die Kritik wird von Leuten kommen, die alles GUber einen Kamm
scheren. Als ich zum ersten Mal von diesen Spielen gehort hatte, dachte ich ja
auch: ,,Olympiade auf Steroiden, das klingt nach Freakshow!” Aber wir arbeiten
hier mit ,,Enhancements”, nicht mit Doping. Der Unterschied ist, dass Enhance-
ments lhre Leistungsfahigkeit verbessern, aber nicht um jeden Preis alles aus
einem Korper herausholen. Wir brechen hier keine Regeln, sondern machen hier
etwas Eigenes, eine ganz neue Art von Wettbewerb auf.

ZEIT ONLINE: Aber als erfolgreicher Athlet haben Sie bisher doch fir den gesun-
den Weg gestanden, dass man alles auf naturliche Weise, mit Anstrengung und
Willenskraft, schafft.

Howorow: Auch das will ich nicht so gerne durch eine rosa Brille betrachten. Die
meisten Leistungssportler werden wie Amateure behandelt, ohne ordentliche
Bezahlung, ohne Sozial- und Krankenversicherung. Was bekommt man dafir?
Gehen Sie mal zu jedem beliebigen wichtigen Sportwettbewerb und schauen Sie
hin. Wie viele gliickliche Gesichter sehen Sie? Die Nummer eins ist froh, die
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Nummer zwei ist enttauscht, die Nummer drei ist einigermaRen happy. Nummer
vier und funf? Die sind ungltcklich. Wer nicht mal ins Finale kommt, ist in dieser
Welt ein Versager, aber diese Leute haben auch alle ihre schonen Lebensjahre
zwischen 9 und 28 geopfert.

ZEIT ONLINE: Bei den ,,Enhanced Games” betonen sie, dass Startgelder fir alle
Athleten gezahlt werden, und hohe Geldpreise fur Weltrekorde. Sie finden das
fairer.

Howorow: Und ich finde es nicht richtig, wenn ich dafur jetzt als Doper beschimpft
werde oder als Mann, der vom rechten Weg abgekommen ist. Es ist im Gegenteil
der konventionelle Sport, in dem die Leute dazu getrieben werden, whatever it
takes zu tun, um auf dem Siegertreppchen zu stehen. Sie setzen dafur ihre Ge-
sundheit aufs Spiel und bezahlen mit ihrem inneren Frieden. Da wird gedopt,
heimlich und illegal, und deshalb haben wir dieses negative Stereotyp vom pro-
fessionellen Athleten bekommen.

ZEIT ONLINE: Sie selber sind aber ein Vorbild, auch fur heranwachsende Athleten.
Seit Jahren geben Sie Schwimmklassen und halten Vortrage vor jungen Leuten
in aller Welt. Ist es kein Problem fur lhre Vorbildrolle, wenn Sie jetzt chemische
Hilfsmittel einsetzen?

Howorow: Es wird natiirlich nicht so etwas wie ,Enhanced Games”-Jugendsport
geben.

ZEIT ONLINE: Einige junge Leute bekommen im Gym womaglich sowieso schon
Dopingmittel angeboten. Und jetzt sehen sie, dass ihr groBes Vorbild ebenfalls
leistungssteigernde Mittel nimmt. Tragen Sie dazu bei, die Hemmschwelle zu
senken?

Howorow: Sie haben vollig recht, dass das ein wichtiges Thema ist. Ich will mir
noch Gedanken machen, wie ich damit umgehe, muss aber erst mal meine eige-
nen Erfahrungen sammeln. Die Botschaft ist aber ausdrucklich das Gegenteil: Ich
stehe dafur, dass solche leistungssteigernden Substanzen eben von informierten
Erwachsenen, nach grindlicher Vorbereitung, unter medizinischer Aufsicht und
absolut verantwortungsbewusst eingesetzt werden mussen. Wir leben in der mo-
dernen Welt, wir konnen den Fortschritt der Wissenschaft nicht aufhalten.

ZEIT ONLINE: Haben Sie denn keine Angst, dass die jungen Leute Sie kiinftig als
Erstes fragen: Wie ist es, wenn man eine Hormontherapie macht?

Howorow: Dann werde ich ihnen das ehrlich beantworten und nicht einfach sa-
gen: ,,Oh, hat sich gut angefiihlt.” Ich werde ihnen erklaren, dass man reif dafir
sein muss, einen solchen Weg zu gehen. Man muss alles daruber in Erfahrung
bringen und verantwortliche Entscheidungen treffen. Wenn die Kids mich Uber
Alkohol, Rauchen, Partyfeiern oder Autofahren fragen, gebe ich ihnen ja auch
diese Antwort.

Aus: Thomas Fischer: Enhanced Games -, Ich kann hier einer der ersten Supermenschen werden”.
In: ZEIT ONLINE vom 28.05.2025, https://www.zeit.de/sport/2025-05/enhanced-games-
andrij-howorow-doping-las-vegas-schwimmer-weltrekord?freebie=d762ef79 (01.10.2025).
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VERTIEFUNG

Warum entscheiden sich einige prominente Sportler/-innen fur eine Teilnahme an den

Enhanced Games, wahrend andere eine Teilnahme ablehnen?

© Schauen Sie sich das Video in M3 bis 8:20 Minuten an und nennen Sie
die Griinde, die im Video als Anreiz fir die Teilnahme an den Enhanced Games

dargelegt werden.

M3 Haufig gestellte Fragen zu den ,,Enhanced Games

u

MATERIAL | VIDEO

Good or Bad? Top 25 Questions
Answered! The Enhanced Games
Discussion | Cody Miller Podcast

abiboxqr.de/0OQyjG

©) ] Hat sich Ihre Meinung iiber die Enhanced Games nach dem Anschauen
des Videos verdndert? Begriinden Sie lhre Antwort.
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3 . ll 3

~Eine Welt bricht zusammen™ — Auswirkungen
von Doping auf Identitat und Lebensplanung

M1 Auswirkungen von Doping auf den Korper

und die ,Grundpfeiler des Lebens”

Die NADA (Nationale Anti-Doping-Agentur) informiert auf der Website ihrer

Kampagne ,,Gemeinsam gegen Doping” tiber die Folgen von Doping.

» Mithilfe einer interaktiven Bodymap erfahren Sie, welche Nebenwirkungen
verschiedenste Dopingsubstanzen auf verschiedenste Bereiche des Korpers
haben.

» Daruber hinaus erfahren Sie, welche negativen Auswirkungen Doping auf
die verschiedenen ,, Grundpfeiler” des Lebens haben kann.

FOLGEN IM DETAIL
4Eine Welt bricht zusammen* ist eine dramatische Formulierung. Fir Dopingstinderinnen und -siinder trifft
sie jedoch zu. Weil gleich fiinf Grundpfeiler der Identitat und Lebensplanung brockeln.
Gesundheitliche Folgen
Soziale Folgen
Rechtliche Folgen
Finanzielle Folgen
Sportliche Folgen
KORPERLICHE AUSWIRKUNGEN
Der Missbrauch von Medikamenten kann ernste
gesundheitliche Folgen haben. Medikamente werden dazu IV
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entwickelt um Krankheiten zu heilen, nicht um gesunde
Menschen noch leistungsfidhiger zu machen. Schau Dirin
unserer Bodymap an, was Doping mit dem Kdrper macht.

weiblich

Substanzen
Anabolika

Kérperbereiche
Gehirn

EPO Gesicht / Kopf
HGH Hals / Atmungsorgane
Beta-2-Agonisten Herz- / Blutkreislauf
Stimulanzien Herz
Narkotika Brust
Diuretika Leber/ Verdauung
Insulin Geschlechtsorgane
GliedmaBen

Muskeln

E 'E MATERIAL | WEBSITE
H Folgen von Doping |
www.gemeinsam-gegen-doping.de

E abiboxqr.de/NWbQm
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n ONE MINUTE TALKS Folgen von Dopingmissbrauch auf die Grundpfeiler des Lebens

Bilden Sie Gruppen und verteilen Sie die folgenden Themen/Lebensbereiche. Sie
konnen in Flinfergruppen arbeiten. Dann ist jede Person fur ein Thema zustandig.
Bei kleineren Gruppen konnen Personen ggf. mehr als ein Thema tubernehmen.

» Gesundheit
» Soziales

» Rechtliches
» Finanzielles

 Sportliches

E Informieren Sie sich mithilfe von M1 liber die Folgen von Dopingmissbrauch
auf den Lebensbereich, fiir den Sie zustiandig sind.

Notieren Sie lhre Informationen im Schema auf S. 137.

|b| Stellen Sie einander in der Gruppe Ihre Informationen in Form
von One-Minute-Talks vor.

Wahrend Sie den Vortragen lhrer Mitschuler/-innen zuhoren:
Notieren Sie Informationen zu deren Themen im Schema auf S. 137.

FJ] EINZELARBEIT/ GRUPPENARBEIT Nutzen Sie die interaktive Bodymap
(Link in M1) um sich iiber die Nebenwirkungen verschiedener
Dopingsubstanzen zu informieren.
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Folgen von Dopingmissbrauch auf Grundpfeiler des Lebens

Gesundheitliche Folgen

Soziale Folgen

Rechtliche Folgen

Finanzielle Folgen
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Sportliche Folgen
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Aggression: Definition, Ursachen,
PraventionsmaRnahmen
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141

n Schauen Sie das Video in M1, notieren Sie eine Szene, die Sie besonders

eindrucksvoll” finden und erlautern Sie, inwiefern die Szene eine Aggression

entsprechend der Definition in M2 beinhaltet.

M1 Beispiele fur Aggressionen im Sport

Triggerwarnung:

Das folgende Video zeigt heftige Aggression/Gewalt gegen Sportler/-innen und
Schiedsrichtern.

Bitte beachten Sie, dass diese Inhalte emotional belastend sein konnen. Achten Sie
aufsich selbst und entscheiden Sie bewusst, ob Sie das Video ansehen mochten oder
ob dieses moglicherweise belastend fiir Sie sein konnte. Sie haben auch die Mog-
lichkeit, das Video gemeinsam mit einer Vertrauensperson anzuschauen. Sie konnen
sich jederzeit an die Lehrkraft, eine andere Vertrauensperson, Schulsozialarbeiter/-
in oder eine Beratungsstelle wenden, wenn Sie Unterstltzung brauchen.

MATERIAL | VIDEO

Ol
%ﬁ Aggression beim Sport
O[5y

abiboxqr.de/kulLTQ

M2 Definition von Aggression
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Der Sportpsychologe Hartmut Gabler definiert Aggression/aggressives
Handeln im Kontext von Sport so:

,Eine Handlung im Sport ist dann als aggressiv zu bezeichnen, wenn eine
Person in Abweichung von sportlichen Normen mit dieser Handlung in-
tendiert, einer anderen Person Schaden im Sinne einer personalen Scha-
digung zuzufugen, wobei diese Schadigung in Form von korperlicher
(oder psychischer) Verletzung und Schmerz erfolgen kann.”

Aus: Hartmut Gabler: Aggressive Handlungen im Sport: Ein Beitrag zur
theoretischen und empirischen Aggressionsforschung, Hamburg 2003, S. 22.
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1 Bearbeiten Sie mithilfe von M3 (- S. 144) die Aufgaben a-e.

|a| Nennen Sie zwei Formen von Aggression im Sport und geben Sie Beispiele
dafiir.

@ Beschreiben Sie ein Beispiel fiir aggressives Verhalten in einer Sportart
Ihrer Wahl und ordnen Sie sie einer Theorie zur Entstehung von
Aggression zu.

Analysieren Sie, welche Ursachen im FuBballspiel zu aggressivem
Verhalten fithren kénnen. Ordnen Sie die Situation mindestens einer
Theorie zur Entstehung von Aggression zu.
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@ Bewerten Sie die Wirksamkeit von Fair-Play-Programmen im Vergleich zu
SanktionsmaRnahmen (z. B. rote Karte, Sperren).

Welche Vor- und Nachteile haben beide Ansatze?

E Entwickeln Sie ein eigenes Konzept zur Aggressionspravention.

Gehen Sie dabei auf erzieherische MaRnahmen (z. B. Wertevermittlung,
Vorbilder) und regulative MaBnahmen (z. B. Regeln, Sanktionen) ein.
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Katharsis = altgriechisch
fur ,Reinigung”; meint im
psychologischen Sinne

das Sichbefreien von
psychischen Konflikten und
inneren Spannungen durch
emotionales Abreagieren
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M3 Aggression: Ursachen und PraventionsmaBnahmen

Aggression im Sport bezeichnet jede Form von Verhalten, die auf die
Schadigung einer anderen Person oder deren Eigentum abzielt. Nach dem
Sportpsychologen Hartmut Gabler ist Aggression ,,eine Verhaltensweise, die
auf Schadigung einer anderen Person oder Sache gerichtet ist”. Dabei wird
unterschieden zwischen feindseliger Aggression, die aus Emotionen wie
Wut oder Frustration entsteht, und instrumenteller Aggression, die bewusst
eingesetzt wird, um einen Vorteil im Spiel zu erlangen (z. B. taktisches Foul).

Ursachen fiir aggressives Verhalten sind vielfaltig. Es gibt verschiedene
Hypothesen und Theorien zur Entstehung aggressiven Verhaltens:

 Die Frustrations-Aggressions-Hypothese geht davon aus, dass Aggressi-
onen haufig aus Frustrationen entstehen, etwa durch wiederholtes Schei-
tern oder das Gefuhl ungerechter Behandlung.

 Sozial-kognitive Theorien betonen dagegen, dass Aggression auch durch
Beobachtung und Nachahmung erlernt wird, zum Beispiel durch Vorbilder
im Profisport oder durch die Zustimmung des Publikums.

» Die Katharsis-Theorie nimmt an, dass aggressives Verhalten ein inneres
Spannungs- und Druckventil darstellt. Demnach konne Aggression durch
.Abreagieren” oder ,Entladen” abgebaut werden: beispielsweise, wenn
Sportler/-innen ihre Wut im Spiel durch intensiven, regelkonformen Ein-
satz kanalisieren. Kritisch wird diskutiert, ob dies tatsachlich zu einer lang-
fristigen Verringerung aggressiven Verhaltens fuhrt, da Studien zeigen,
dass wiederholte Aggression auch verstarkend wirken kann.

» Multikausaler Ansatz: Der Sportpsychologe Hartmut Gabler hebt in sei-
nen Arbeiten hervor, dass Aggression im Sport nicht monokausal (also
nicht durch eine einzelne Ursache) erklarbar ist. Er betont einen multi-
kausalen Ansatz, in dem verschiedene Faktoren zu berticksichtigen sind.
Demnach entsteht Aggression durch ein komplexes Zusammenspiel von
individuellen Faktoren (z. B. Personlichkeit, Emotionen), situativen Bedin-
gungen (z. B. Wettkampfbedeutung, Schiedsrichterentscheidungen, Publi-
kumseinfluss) und sozialen Einfliissen (z. B. Gruppendynamik, Vorbilder).
Diese Faktoren verstarken oder hemmen sich gegenseitig. Damit liefert
der multikausale Ansatz ein umfassenderes Erklarungsmodell, das tber
Einzeltheorien hinausgeht. Auch situative Faktoren spielen eine Rolle:
hohe Wettkampfbedeutung, groRer Zeit- oder Leistungsdruck, eine feind-
selige Zuschauerkulisse oder Provokationen durch Gegenspieler konnen
Aggressionen beglinstigen.

Zur Pravention aggressiven Verhaltens im Sport werden sowohl erziehe-
rische MaBnahmen (Fair-Play-Initiativen, Wertevermittiung) als auch regu-
lative MaBnahmen (Regelverscharfungen, Schiedsrichterentscheidungen,
Sanktionen) eingesetzt. Welche Ansatze langfristig wirksamer sind, wird in
der Sportwissenschaft kontrovers diskutiert.
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Alltag reflektieren

Para-Sport im
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Sensibler Sprachgebrauch: Fremdzuschreibung und Selbstbezeichnung

n Lesen Sie den Artikel zu sensiblem Sprachgebrauch (M1) und halten Sie die
fur Sie wichtigsten Erkenntnisse stichpunktartig fest.

\4

M1 Sensibler Sprachgebrauch

E E MATERIAL | TEXT

Sensibler Sprachgebrauch: Ist ,,Behinderung” okay? |
- WDR

E w abiboxqr.de/vUQNz

Folgenden Sie bei Interesse auch gerne den ,weiterfiihrenden Links” unter dem
Artikel.
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Erfahrungen im Schulsport/Vereinssport reflektieren

THINK-PAIR-SHARE Reflektieren Sie lhre Erfahrungen im Sportunterricht
und/oder im Sportverein

THINK Nennen Sie pragende Erlebnisse oder Herausforderungen,
die Sie besonders beeinflusst haben.

PAIR Tauschen Sie sich mit einer anderen Person aus.

SHARE Besprechen Sie Ihre Erlebnisse/Herausforderungen im Plenum.

El MENSCHEN OHNE BEHINDERUNG MENSCHEN MIT BEHINDERUNG
Beantworten Sie in Einzelarbeit die Fragen a-c Beantworten Sie in Einzelarbeit die Fragen d—f
zu Menschen mit Behinderung in lhrem zu lhren Erfahrungen im Sportverein und/oder
sportlichen Umfeld. Tauschen sich im Plenum im Sportunterricht. Tauschen sich im Plenum
tiber lhre Erfahrungen aus. tiber lhre Erfahrungen aus.

E Gab/gibt es in lhrer Klasse oder in lhrem Sportverein
eine Person mit Behinderung?

@ Wurde der Sportunterricht oder das Training so gestaltet,
dass die Person teilnehmen konnte?
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Welche Griinde konnte es dafiir geben, wenn in einer Schule oder
einem Sportverein keine Menschen mit Behinderung sind?

@ Waren sie schon einmal in einem Sportverein, in dem hauptsachlich
Menschen ohne Behinderung trainiert haben?

E Welche Erfahrungen haben Sie im Schulsport bzw.
beim Vereinssport gesammelt?

Was wiirden Sie sich fiir den Schulsport und/oder
den Vereinssport wiinschen?

\4
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Motive sportlichen Handelns:
Ein Interview mit Léon Schafer

El HAUSAUFGABE Informieren Sie sich im Internet iiber den Para-Sportler
Léon Schéfer.

B PLENUM Schauen Sie das Video in M1 und besprechen Sie gemeinsam,
was Sie beeindruckt hat.

M1 Was motiviert Léon Schafer Sport zu treiben?

MATERIAL | VIDEO

Road to Paris. Léon Schifer about his journey
to the #Paralympics 2024 | Ottobock

abiboxqr.de/LIGOB
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Arbeiten Sie mithilfe des Interviews in M2 die Bedeutung von Sport
im Leben von Léon Schafer heraus.

Beziehen Sie auch Ihre Ergebnisse aus den Aufgabe 1 und 2 mit ein.

VI
M2 Interview mit Léon Schafer

E MATERIAL | INTERVIEW

, (=] . MW
Ab (/ » rr; Bernice Brehme fur die Abi-Box Sport

DU X im Gesprach mit Léon Schifer
Sport

= abiboxqr.de/jSYJV

PLENUM Tauschen Sie sich mit Bezug zum Interview in M2 dariber aus,
wie Para-Sport in der Breite gefordert werden konnte.
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METHODE

Gruppenpuzzle (Jigsaw-Methode)

/\‘/_\‘

Phase 1 Phase 2 Phase 3

Diese kooperative Arbeitsmethode eignet sich besonders flr die gemeinsame Erarbei-
tung komplexer Themen. Dazu werden drei Phasen durchlaufen:

Phase 1: Stammgruppen bilden / selbststandiges Arbeiten in der Stammgruppe
» Zunachst bilden die Personen sogenannte Stammgruppen.

» Jede Person erhalt einen Arbeitsauftrag, z. B. einen bestimmten Aspekt des
Themas eigenstandig zu bearbeiten, und bearbeitet diesen Arbeitsauftrag
selbststandig.

Phase 2: gemeinsame Arbeit in Expertengruppen

» Nach Bearbeitung des Arbeitsauftrags treffen sich die Personen, die densel-
ben Arbeitsauftrag hatten, in sogenannten Expertengruppen. Dort tauschen
sie ihre Ergebnisse aus und erganzen oder korrigieren diese, um ein mog-
lichst umfassendes Verstandnis zu erlangen.

Phase 3: gemeinsame Arbeit in den Stammgruppen — Expertenwissen vermitteln

* Nach der Arbeit in den Expertentreffen kehren die Personen in ihre ur-
springlichen Stammgruppen zurtick. Dort stellen sie sich gegenseitig die
erarbeiteten Inhalte vor. Gemeinsam verknupfen sie die gesammelten In-
formationen zu einer abschlieBenden Prasentation oder einem anderen
Produkt, das die Gesamtsicht auf das Thema abbildet.

Knew-New-Methode

Die Knew-Knew-Methode dient dazu, vorhandenes Wissen in Bezug auf den aktuellen
Inhalt zu aktivieren (Knew) und gleichzeitig zu reflektieren, welches neue Wissen
erworben wurde (New).

Im Verlauf des Lernprozesses sollen die erworbenen Informationen zu dem Thema
in die beiden Kategorien eingeordnet werden. Zudem werden im Lernprozess Fragen
und Anmerkungen formuliert und dann ggf. geklart.

Fur den Arbeitsprozess bietet sich eine tabellarische Form an.

Thema
KNEW NEW Fragen
(wusste ich bereits) (neue Informationen)
Wahrend des Lernprozesses Im Lernprozess neu gewon- Fragen oder Anmerkungen
werden neue Informationen mit nene Informationen werden in werden hier notiert.
dem vorhandenen Vorwissen ver- dieser Spalte eingetragen.
glichen. Bereits bekannte Inhalte
werden in dieser Spalte erfasst.
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Think—-Pair-Share
(D-A-B: Denken—-Austauschen—-Besprechen)

Diese kooperative Lernmethode besteht aus drei Phasen:

1. Think: Jede Person bearbeitet eine Aufgabe
selbststandig.

 In dieser Phase setzt sich jede Person eigen-
standig mit der gestellten Aufgabe auseinan-
der. Die Aufgaben konnen beispielsweise da-
rin bestehen, eine Rechenaufgabe zu losen,
einen Text zu lesen und zu verstehen, ein
Bild zu beschreiben oder Notizen anzuferti-
gen.

» Das Ziel dieser Phase ist es, dass jede Per-
son am Ende in der Lage ist, ihre Ergebnisse
einer anderen Person vorzustellen.

Bild: Flickr / Oliver Tacke

2. Pair: Zwei Personen tauschen ihre Ergebnisse
aus und besprechen sie.

 In dieser Phase arbeiten zwei Personen zusammen. Sie stellen sich gegenseitig
ihre Gedanken vor, reflektieren Gemeinsamkeiten und Unterschiede.
3. Share: Die erarbeiteten Ergebnisse werden im Plenum vorgestellt.
» Die Paare stellen ihre Ergebnisse im Kurs vor. Eine Person tbernimmt den Vortrag.

» Ziel ist es, verschiedene Denkansatze zusammenzufiuhren und die Ergebnisse
gegebenenfalls zu erganzen oder zu korrigieren.

K-W-L-Methode

Die K-W-L-Methode hilft z. B. bei der Bearbeitung eines Textes dabei, vorhandenes
Wissen vor dem Lesen zu aktivieren, den Text gezielt zu erfassen und das eigene Ver-
standnis zu reflektieren. Die Methode kann sowohl in Einzelarbeit als auch in Partner-
arbeit angewendet werden. Die Methode basiert auf drei wesentlichen Denkschritten:

Methodische Ubungsreihen

Know Want to know Learned
Vorwissen zum Thema Das mochte ich noch lber Diese neuen Erkenntnisse
das Thema erfahren. habe ich gewonnen.
1. Vor dem Lesen/vor der 2. Wahrend des Lesens/wadhrend 3. Nach dem Lesen/nach der
Unterrichtseinheit: Aktivierung der Unterrichtseinheit: Einheit:
des vorhandenen Wissens zum Stellen Sie die Frage, was Sie Uberpr[jfen Sie, welche neuen
Thema .. . .
aus dem Text lernen mochten. Informationen/Erkenntnisse
Uberlegen Sie sich, was Sie bereits Formulieren Sie diese Punkte Sie gewonnen haben, und tragen
uber das Thema wissen. Ein kurzes als Fragen und notieren Sie sie Sie diese Erkenntnisse in diese
Brainstorming hilft, ihre Gedanken in dieser Spalte. Spalte ein.
zu ordnen. Tragen Sie diese Punkte
in diese Spalte ein.
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Placemat-Methode (Platzdeckchen-Methode)

Die Placemat-Methode fordert sowohl individuelles Denken als auch gemeinsames
Arbeiten in Gruppen.

Ablauf:

* Gruppenbildung: Der Kurs wird in Gruppen von idealerweise vier Personen aufge-
teilt. Jede Gruppe erhalt ein Placemat (A3- oder A2-Papier), das in vier Bereiche fur
die einzelnen Personen sowie ein zentrales Feld unterteilt ist.

» Phasen:

- In der Mitte des Placemat wird die Fragestellung notiert, aber auch noch Platz
gelassen fur ein Gruppenergebnis.

- Jede Person notiert Gedanken, Ideen oder Wissen zur Fragestellung in ihrem Feld
des Placemat.

- Jede Person liest die Notizen der anderen Personen.

- Alle Personen tauschen sich aus klaren ggf. Begrifflichkeiten und formulieren dann
in der Mitte des Placemat ein gemeinsames Gruppenergebnis.

- Zum Abschluss stellt jede Gruppe ihre Arbeitsergebnisse im Kurs vor.

Schreibflache fur Person A

Fragestellung und
Gruppenergebnis

@ U0SIad N} BY2BYQILIYIS

Schreibflache fur Person B

Schreibflache flir Person C

Venn-Diagramme Feedback geben Sketchnote

[=] ¥ [

Venn- Feedback
Diagramme E geben

abiboxqr.de/wocbhR abiboxqr.de/secJU abiboxqr.de/wesSO

Sketchnote
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