
Abb. Statistik Austria„Anteil der sportlich aktiven Österreicher u. Österreicherinnen“
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4.1 Wie ist deine Einstellung zu Sport und Bewegung?

8) Sportarten, die ich ausübe:
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1) Sport ist für mich

sehr wichtig

eher wichtig

eher unwichtig

vollkommen unwichtig

„Sport ist Mord“

2) Wozu ist Sport gut?

Sport baut Stress ab

ist wichtig für die Gesundheit

ist gut für die Figur

stärkt mein Selbstbewusstsein

man kann dabei andere Leute kennen lernen

3) Kleinere bis mittlere Strecken

gehe ich gerne zu Fuß

fahre ich mit dem Rad

fahre ich mit dem Bus

lasse ich mich mit dem Auto führen

mal so, mal so

4) Stufen steigen

hält fit

bringt mich außer Atem

ich nehme lieber den Aufzug

ich nehme immer die Stufen

wenn ich es eilig habe, nehme ich den Aufzug

5) Ich betreibe Sport

sehr selten

2-mal pro Monat

1-mal pro Woche

mehrmals pro Woche

täglich

6) Wenn ich Sport betreibe, dann meistens

weniger als 30 Minuten

ca. ½ Stunde

1 Stunde und mehr

ca. 1 ½ Stunden

rund 2 Stunden

7) Sport betreibe ich

nur alleine

meistens alleine

am liebsten mit Freunden

nur mit Freunden

im Verein



9) In meiner Schule werden zusätzlich folgende Sportarten angeboten:

10) In der Nähe meines Wohnsitzes/meiner Schule gibt es folgende Sportvereine, Sportplätze, Fitness-
Center etc.

11) Gemeinsam mit meiner Familie betreibe ich folgende Sportarten:

12) Ich fühle mich fit

ja, absolut ziemlich mittelmäßig eher nicht absolut nicht
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Sportart nutze ich: ja/nein

Sportstätte Entfernung

Sportart Häufigkeit Sportart Häufigkeit



4.2 Ausdauersport

Unter Ausdauer versteht man die Fähigkeit, möglichst lange eine sportliche Leistung zu erbringen und
sich danach schnell zu regenerieren. Für Athleten, die in erster Linie Kraft oder Schnelligkeit trainieren,
ist Ausdauersport ein wichtiger Ausgleichssport

Durch eine submaximale Trainingsintensität (d. h. ideale Herzfrequenz zwischen 120 und 140 Schlä-
gen/Minute) wird die Fettverbrennung optimal angekurbelt. Durch geringe Belastungsintensität steht
ausreichend Sauerstoff für die Muskelarbeit zur Verfügung. Ausdauersport ist ein ideales Fitnesstrai-
ning mit hohem Gesundheitswert.

Ausdauersport kräftigt den Herzmuskel, fördert die Durchblutung, reduziert den Blutdruck, normali-
siert Blutfett- und Zuckerwerte und verbessert die Lungenfunktion.

Mach dich schlau:
Welche Ausdauersportarten kennst du?
Wie hoch ist jeweils der Kalorienverbrauch pro Stunde?

Tipp! Verwende dafür als Suchbegriff Kalorienverbrauch!

Welche Ausdauersportarten betreibst du?

T
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Ausdauersportart Kalorienverbrauch/Std



4.3 Sport ist gesund, Sport macht gesund
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4.3.1 SPORT MACHT GLÜCKLICH

Körperliche Aktivität steigert das psychische Wohlbefinden durch die Ausschüttung körpereigener
„Glückshormone“ (Endorphin, Serotonin, Dopamin), die wie Antidepressiva aus der Apotheke wirken.
So macht Sport nicht nur den Körper fit, er ist auch Medizin für die Seele. Deshalb ist Sport zur Steige-
rung des Wohlbefindens besonders gut geeignet.

4.4 Unerlässlich: Warm up und Cool down

Aufwärmen/Warm up

Es gibt verschiedene Möglichkeiten sich aufzuwärmen z. B. leichtes Traben, konstantes Laufen, Inter-
vall-Jogging, Laufgymnastik, Seilspringen u.s.w.
Das Herz-Kreislauf-System wird dabei aktiviert, die Muskeln werden stärker durchblutet und mit Nähr-
stoffen versorgt. Auch das beteiligte Knorpelgewebe wird durchblutet, es gewinnt während des Auf-
wärmens ca. 30 % an Flüssigkeitsvolumen und kann damit größeren Belastungen standhalten.
Dadurch sinkt das Verletzungsrisiko.

Abwärmen/Cool down

Durch den Sport, vor allem durch eintönige Bewegungen, wird die Muskel-Spannung erhöht. Nach
dem Training bzw. dem Sport sollte diese Spannung reduziert werden, weil dadurch die Erholung des
Muskels schneller ablaufen kann. Das geht am besten mit Dehnübungen, z. B. mit moderatem Stret-
ching. Dabei ist auch leichtes federndes Dehnen erlaubt. Ruckartige Bewegungen sind hingegen ab-
solut tabu.

4.5 Bewegung im Laufe der Zeit

Abb. Berufsbedingte Schrittmacher

Wir müssen heute we-
sentlich weniger Bewe-
gung machen als die
Generation unserer
Großeltern. Als Aus-
gleich dafür stehen uns
eine Vielzahl an Sportar-
ten zur Verfügung, die
nicht nur gesund sind,
sondern auch Spaß ma-
chen!
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Quelle: Healthy living, Ausgabe 11/2007, Seite 11



4.6 Sporttagebuch

Schau genau!
Führe einen Monat lang ein Sporttagebuch, in das du einträgst, wann du wie
lange, welchen Sport bzw. welche Bewegung gemacht hast! Wenn du in einer
Woche wenig Zeit für Sport hast, kannst du stattdessen alle kleineren Strecken zu
Fuß gehen und statt den Aufzug zu benutzen immer Stufen steigen. Trage das
dann auch ein!

Tipp! Kopiere dir diesen Wochenplan, bevor du ihn ausfüllst!T
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Tag Sport/Bewegung Dauer

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Gesamtdauer Sport/Bewegung in dieser Woche:




