LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

wer Kraft hat und sich stark fuhlt, entwickelt
Selbstvertrauen und kann sich behaupten.

Kraft — ob kérperlich oder mental — kann helfen,
sich mit anderen zu messen und in Sportarten
erfolgreich abzuschneiden.

Das Thematisieren von Kraft im Schulsport um-
fasst mehr als lediglich ein Krafttraining wie im
Fitnessstudio. Es sollen Bildungsziele gefordert
werden wie Eigenstdndigkeit, Gesundheit, Wahr-
nehmung nach innen, Krafterleben im Verbund
mit Mitschilerinnen und Mitschillern und das
kritische Hinterfragen gesellschaftlicher Trends.

Die Praxisbeitrage im Heft zeigen Zugange zu
verschiedenen Aspekten des Themas. Kraft

wird beim Raufen erspiirt und bei Zweikdamp-
fen vor dem Handballtor geschickt eingesetzt.
Schulerinnen und Schiiler lernen Parameter des
Krafttrainings kennen und erstellen eigenstdndig
individualisierte Ubungsprogramme, die ihre
Gesundheit férdern, die sie starken und die zu
ihrer Lebenswelt passen.

Ich wiinsche Ihnen viele Anregungen fir
kréftigende Stunden.
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Jahresregister 2015

Das Jahresregister 2015 steht ab sofort als
Download zur Verfligung.
www.sportpaedagogik.de
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Kréfte spiiren und entdecken

In dem korperkontaktintensiven Bewegungsfeld Kampfen,
Ringen und Raufen konnen vielféltige Krafterfahrungen ge-
sammelt werden. An einer Lerntheke suchen sich die Schiile-
rinnen und Schiller partnerweise die zu ihnen passenden Sta-
tionen aus und geben sich mit Ampelkarten Riickmeldung
zu ihrem Krafteinsatz.
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Kraftemessen im Handball

In der etwas anderen Unterrichtseinheit zum Handball lernen
die Schilerinnen und Schiller, ihre eigenen Kréfte in Zwei-
kdmpfen am Torkreis achtsam und zielgerichtet anzuwen-
den und die Angst vor Kdrperkontakt abzubauen. Danach
suchen sie regelrecht nach Zweikdmpfen und gestalten das
Spiel damit sehr viel dynamischer.



Fotos: Florian Hartnack; Jonathan Pargétzi/Thomas Leffler; Julian Radzinski; Janes Veith

20

Kraft und Korperhaltung

Was ist eigentlich eine , gute Korperhaltung"? Wie kann

ich diese erreichen oder aufrechterhalten? Schiilerinnen und
Schuler der Oberstufe setzen sich mit muskuldren Dysbalancen
auseinander und iberlegen sich eigenstindig Ubungen zur
Starkung ihrer Haltung.

Fitnesstrends im Sportunterricht

Die Schiilerinnen und Schiler in ihrer Lebenswelt abholend,
beschreibt dieser Beitrag, wie die Lernenden aus der Ober-
stufe aktuelle Fitnesstrends kennen- und einschitzen lernen
und daraufhin ihre eigenen Trainings-Workouts gestalten
sowie anderen zur Verfligung stellen.

Herausgeber dieser Ausgabe: Gabriel Duttler & Thomas Leffler
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