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Endlich wieder ein halbwegs normales
Sommersemester. Der Sportunterricht
ist sowohl Outdoor als auch Indoor
moglich und auch Schulsportwochen
finden wieder statt. Die Nachfrage
nach Quartieren ist sogar extrem
gro, weil viele Schulen die wegen der
Pandemie abgesagten Veranstaltungen
jetzt nachholen wollen. Deswegen hat der
V'SP bereits im Mai den QUICK FINDER mit den besten
Adressen fiir Sport- und Projektwochen verschickt.
So hast du die aktuellsten Information um die nachsten
Sportwochen zu planen. Falls du das Magazin nicht
bekommen hast, du findest alle Infos auch auf unserer
Website.
Jetzt freuen wir uns auf den Sommer. Zeit fir individuelle
sportliche Betatigungen und Entspannung. Mit diesem
Themen schicken wir euch in die wohlverdienten Ferien:

skinfit - Einkaufsaktion

Von 21. bis 26. Juni kénnen VSP-Mitglieder die extrem
funktionellen Produkte von skinfit mit einem 15% Rabatt
einkaufen. Die Ausschreibung dazu findest du auf Seite
17. Diese enthalt einen Code, der im Shop unbedingt
vorzuweisen ist. Alternativ kann auch bequem online
bestellt werden, der Code ist dann beim Bezahlvorgang
einzugeben.

Lehrerfortbildung “Golf in der Schule - Junior

PR

Termin: Mo. 11.— Do. 14. Juli 2022

Ort: GC Gut Murstatten und MS Lebring/
St.Margarethen, 8403 Lebring, Neu Oedt 14,

Tel.: 03182/3555

Zielgruppe: Sport- und Bewegungserzieher und
andere Interessenten

Inhalte: Technik, Methodik, Regel- und
Materialkunde; Spiel-, Ubungs-, Wettkampfformen
fur Sporthalle und Freiplatz der Schule
Mitzubringen: Sportbekleidung, -schuhe,
Schreibzeug, Freizeitbekleidung, Schuhe ohne
Absatz, Regenschutz, Golfausriistung wenn
vorhanden

Treffpunkt: Mo. 9 Uhr Golfplatz Murstatten, 8403
Oedt 14, auf der Siidrange!

Kosten: Pro, Referent, Benltzungsgebuhren,
Ubungsballe: 100 €

UL-Juniorpass Ausbildung Modul 1 Kurs A
UL-Juniorpass Ausbildung Modul 2 Kurs B
Antenne Golf-Schnuppertag
Lehrerfortbild."Golf in d. Schule-Juniorpass"
Golfsafari, fir Jedermann mit HC 40 + besser
Steir. Schulgolf MS O+U+Schwerpunktschulen

Golfsafari, fir jedermann mit HC 45+besser

Anfang Mai
Anfang Juni

Climbing Mount Everest

Wie wir auch im Turnsaal das grundlegende
Bewegungsbedurfnis Klettern umsetzen kénnen, damit
hat sich Kollegin Sabrina Eberhard auseinandergesetzt
und einen tollen Artikel dazu verfasst. Mehr ab Seite 4.

Juni: Monat des Schulsports

Schulkinder haben sich in der Pandemie viel zu
wenig bewegt. Der Bildungsminister hat daher den
Juni kurzerhand zum Monat des Sports ausgerufen.
Schulen erhalten dabei Foérderungen, wenn sie in
diesem Monat neben dem Sportunterricht auch andere
zusatzliche Aktivitaten organisieren. Dafir wird rund
eine Million Euro zur Verfigung gestellt!

Die tagliche Bewegungseinheit

Ab Septemberwerdeninausgewahlten Schulentagliche
Sporteinheiten durchgefihrt. In den Pilotregionen
investiert die Regierung rund drei Millionen Euro. Wie
das genau funktioniert, liest du auf Seite 16.

Ich wiinsche einen erholsamen Sommer!

Erich Frischenschlager
Redaktion

-

pass*

Quartier: Bitte selbst bestellen: Schloss
Laubegg (0664 / 2698045), Gasthaus
Gollner (03182/2521) oder Gasthaus
Thaller (03182/2506)

Unbedingt: Private Tel. Nr. angeben fiir
etwaige Nachnominierung in den Ferien
Verhinderung: Bitte unbedingt
abmelden — damit andere die Mdglichkeit
haben, dabei zu sein!

Bitte sozial distancing einhalten!
Referenten: Pro Kaiser, UL Judmayer,
UL Kampfhammer, UL Kaltenegger
An-/Abmeldung: ausschlielich bei
Heinz Kaltenegger, 0664/1139520,

mail: heinz-kaltenegger@aon.at
Meldeschluss: bis 9. Juli.

Gerhard Macho/OGV
Gerhard Macho/OGV
StGV + Clubs

Heinz Kaltenegger
Heinz Kaltenegger

Golfpark Metzenhof
Golfpark Metzenhof
alle GCs in der Stmk
GC Murstatten

Lienz Osttirol

GC

Lignano, Caorle, Udine

auIuLIB .

Heinz Kaltenegger




Trendsport Klettern nals‘ Element des

Sportunterrichts

von Sabrina Eberhard

War friiher jede Klettertour
ein alpinistischer
Hochseilakt, so ermoglichen
heute eine wachsende Anzahl
von Kletterhallen sowie gut
abgesicherte Klettergarten
einen einfachen Zugang zum.
Klettern.

Klettern erfreut sich auch im-
Schulsport einer wachsenden
Beliebtheit. Selbst wenn keis’
ne Boulderwand oder Kiet-
terhalle verfiigbar ist, las

sich mit einigen en II],, ,

der Sporthalle her\norfagend!ﬁ‘ '\
Klettermdglichkeiten bauen. -
Dieser Artikel zeigt, wie das -
geht!

Potenzial der Bewegungsform Klettern im
Schulsport

War jenes ehemals etwas fur Wagemutige, so wird
heute Klettern in all seinen Variationen immer mehr
zum Breitensport. Die Trendsportart Klettern — ,eine
neue, noch nicht etablierte und zunehmend beliebte
Sportart (Duden, 2022)“ — hat in den letzten Jahren
enorm an Popularitat und Sicherheit gewonnen.
Hat man sich noch vor circa 60 Jahren etwa das
Seil (ohne Gurt) einfach um den Kérper geknotet,
so ist das Klettern heute mit moderner, sicherer
Ausristung und Seiltechnik ein risikobewusstes
Naturerlebnis geworden. Klettern in der freien
Natur bietet eine ausgesprochen grof3e Vielfalt

an besonders asthetischen Bewegungsgefiihlen,
ausgepragten Naturerlebnissen, viel Zeit an der
frischen Luft und fantastische (Berg-)Landschaften.
Klettern begeistert. Vor allem junge Menschen.

Wolfgang Giillich — einer der bedeutendsten
deutschen Kletterpioniere — ging sogar so weit

zu behaupten, dass Klettern ein Lebensstil sei.
Wolfgang Giillich (zit. nach Hepp, 1993, S. 9) sagte
einst:

Klettern ist Sport. Gegeniiber anderen Sportlern ist
es arrogant zu behaupten, es sei mehr. Als Sport
beinhaltet das Klettern jedoch groRartige Chancen,
jenseits der kbrperlichen Leistung eine fantastische
Natur zu erleben, in interessante Lander zu reisen,

mit Freunden im Café herumzuhdngen und sich
nicht von Trainern oder Offiziellen sagen lassen
zu miissen, was man zu tun hat. Insofern wird der
Sport auch zu einem Lebensstil.

Klettern in der Halle und in Klettergarten boomt
und hat auch das Potential, den Schulsport

zu bereichern. Die Akzeptanz gegenliber dem
Klettersport steigt in der Bevolkerung zunehmend,
sodass sich Klettern heutzutage im Breitensport
etabliert hat. Man kdnnte fast behaupten, diese
Trendsportart hat Konjunktur. Ebenfalls zeigen
einige neue Erldsse und Richtlinien der letzten
Jahre zur Thematik Klettern im Schulsport, dass im
Sportunterricht verstarktes Interesse daflir herrscht.
Auch durch die steigende Anzahl verfigbarer
Literatur (etwa zur alternativen Nutzung traditioneller
Sportgerate als Klettergerate) wird die Integration
des Klettersports in den Turnunterricht zusatzlich
erleichtert. Die ortlichen Gegebenheiten dafir sind
ebenfalls vorhanden. In fast jeder groReren Stadt in
Osterreich gibt es eine Boulder- bzw. Kletterhalle.
Immer ofter werden Kletterwénde bzw. -hallen

in kommerzielle Sport- und Turnhallen integriert.
AuRerdem kann davon ausgegangen werden,

dass das Klettern, das (als , Trendsportart®) auch
mit Erlebnis und Abenteuer assoziiert wird, fiir
Schilerinnen und Schiiler, unabhangig von ihrer
allgemeinen Haltung gegenliber dem Schulsport,
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einen herausfordernden und motivierenden Charakter
besitzt. Klettern scheint fiir Kinder und Jugendliche
wohl sehr spannend, abenteuerlich und aufregend zu
sein, und entspricht scheinbar ihrer Vorstellung von
einer veranderten Bewegungswelt.

Greier und Scherer (2011a, S. 4) stellen in ihrem
Artikel fest, dass ,empirische Studien zur Ontogenese
des motorischen Verhaltens belegen, dass Klettern
eine fundamentale Bewegungshandlung darstellt,

die ein sehr urspriingliches Bewegungsbediirfnis bei
Kindern und Jugendlichen abdeckt.“ Somit ist nicht
verwunderlich, dass immer 6fter der Wunsch, die
Trendsportart Klettern im Sportunterricht zu integrie-
ren, an die Sportlehrerinnen und -lehrer herangetra-
gen wird. Méchten Padagoginnen und Padagogen
Klettern in den Sportunterricht aufnehmen, setzt dies
allerdings auch entsprechende Fachkompetenzen
bzw. Ausbildungen voraus. Nach dem Rundschreiben
2009/1 des BMBWEF (2018) sind zum Bouldern — Klet-
tern in vorwiegend horizontaler Ebene in Absprunghd-
he (ohne Seilsicherung) — Bewegungserzieherinnen
und -erzieher (abgeschlossene Lehramtspriifung fiir
Bewegung und Sport) befahigt, Boulderunterricht zu
erteilen. Gibt es eine schuleigene Kletterwand, so liegt
es in ihrer Verantwortung, fir die Sicherheit zu garan-
tieren bzw. sicherzustellen, dass der Absprungbereich
unmittelbar vor dem Boulderbeich ausreichend mit
Matten gesichert wird. M6chte man Topropeklettern
(Klettern mit Seilsicherung) anbieten, bendtigen
Bewegungserzieherinnen und -erzieher eine fach-
einschlagige Ausbildung im Verlauf der Lehrer- und

Lehrerinnenbildung oder eine gleichwertige o' |

Ausbildung, wie sie heutzutage von zahl-
reichen alpinen Verbanden und anderen
Institutionen angeboten wird (Kletterin-
struktor/Lehrwart) (BMBWF, 2018).
Dieser Beitrag widmet sich dem péada-
gogischen Potential des Kletterns und
versucht, bestimmte Ziele und Kompe-
tenzen des Fachlehrplans fiir den Pflicht-
gegenstand Bewegung und Sport an
Mittelschulen (BMUKK, 2012), in welchem
sich Aspekte des Kletterns widerspiegeln,
zu analysieren. Damit soll gezeigt werden, dass der
Klettersport den Ansprichen des Lehrplans gerecht
wird und somit in Zukunft seine Legitimation im Schul-
sport noch intensiviert werden kann. Im Lehrplan wird
denjenigen Sportarten eine schulische Bedeutung
und folglich ein padagogischer Wert zugeschrieben,
welche sich in der Bildungs- und Lehraufgabe und im
Lehrstoff wiederfinden.

Die Frage nach dem sportpadagogischen Wert des
Kletterns

Zahlreiche Fachmeinungen zeigen, dass der Kletter-
sport mit seinem padagogischen Potential zur Errei-
chung bestimmter Lernziele und Kompetenzen im
Lehrplan beitragt. So vertritt Winter (2010) etwa die

Meinung:

Klettern ist fiir Kinder ein Grundbedirfnis. Es gibt
wenige Bewegungsformen, bei denen Kinder ihren
Korper besser kennen lernen, Koérperkraft erlangen
und Geschicklichkeit schulen konnen. Klettern bietet
die Gelegenheit, selbstbestimmtes Handeln zu erler-
nen und personliche, materielle und soziale Erfah-
rungen zu sammeln. Kérperbeherrschung und Krea-
tivitat sind genauso gefragt wie Kommunikation und
gegenseitiges Helfen. Klettern fasziniert dadurch,
dass man sich freiwillig Wagnissituationen aussetzt,
Freuden und Angste erfahrt und lernt, damit umzu-
gehen. AuBerdem tragt Klettern zur Verbesserung
der Kraft, Ausdauer und Koordination bei.

Greier & Scherer (2011a, S. 4) schreiben ebenso:
Durch die Vielfalt der Bewegungsmadglichkeiten
eignet sich das Klettern hervorragend zur Verbes-
serung konditioneller und koordinativer Fahigkeiten.
Zudem erhalten kognitive, emotionale und soziale
Aspekte einen Stellenwert im Handlungsfeld ,Sport,
wie er sonst oft nur selten erreicht werden kann.

Auch Mitmannsgruber (2002) halt fest:

Im Kontext einer ganzheitlichen Beschaftigung und
Erfahrung lassen sich mehrere personlichkeitsbil-
dende Erziehungselemente wie Kreativitat, Leis-
tungsbereitschaft, Engagement und Eigeninitiative,
Selbstdisziplin, innere Ruhe und Stabilitat sowie
Selbstbewusstsein herausgreifen, die in besonde-
rem MalRe geférdert werden.

_ Die Mehrheit der Expertinnen und Ex-
& perten scheint sich also einig zu sein,

= und Fahigkeiten schult. Dazu z&hlen
' Kraft und Ausdauer, Geschicklichkeit,
y Kdrperbeherrschung und Koordina-
tion — und eben auch soziale, per-
sonale und kognitive Fertigkeiten wie
z.B. Selbstbewusstsein, Selbstdisziplin,
Kommunikation und soziales Miteinander.

-

Bildungs- und Lehraufgabe und Ziele bzw. Inhal-
te der Kernbereiche des Lehrplans

Klettern erfiillt viele Kompetenzen bzw. Teilkompe-
tenzen und mehrere Forderungen des Lehrplans
(siehe BMUKK, 2012). Des Weiteren kann eine
Unterrichtseinheit Klettern gleich mehreren der
sechs im Lehrplan geforderten Zielen entsprechen
(den sogenannten Bewegungshandlungen des
Lehrstoffs). Im Folgenden wird versucht, Inhalte des
Lehrplans, in welchen sich Aspekte des Kletterns wi-
derspiegeln, herauszuarbeiten und zu thematisieren.

Grundlagen zum Bewegungshandeln:
Klettern ist eine motorische Aktivitat, welche die ge-
samte Skelettmuskulatur beansprucht. Im Speziellen



werden hohe Anforderungen an die Stiitz-, Zug- und
Haltemuskulatur gestellt, sodass es dadurch zu einer
Weiterentwicklung und Sicherung der konditionellen
Fahigkeiten Kraft und Ausdauer kommt. Schilerinnen
und Schuler lernen, wie sie ihre individuellen konditi-
onellen Fahigkeiten Kraft und Ausdauer zielorientiert
weiterentwickeln kénnen, um die eigene Kletterleistung
zu steigern. Aber auch die Kraftausdauer beeinflusst
im hohen Male die Griffleistung (Schnabel, et al.,
2008, S. 190). Lange und Intensitat der Kletterroute
oder -tour bzw. des Boulders bestimmen, ob es

sich um ein Krafttraining, ein Ausdauertraining

oder eine Kombination aus beiden handelt,
denn ,bei der Kraftausdauer wird die Art
der Ausdauer nicht nur durch die Dauer
der Belastungsanforderung charakterisiert,
sondern auch durch die Beziehungen von
Kraft- und Ausdauerfahigkeiten im Leis-
tungsvollzug” (ebd.).

Je komplexer eine Kletterbewegung wird,
desto besser mussen auch die koordinativen
Fahigkeiten ausgebildet sein. Beim Klettern wird man
laufend mit schwierigen und komplexen Bewegungs-
ablaufen konfrontiert. Durch die Vielfalt der Bewe-
gungsmadglichkeiten eignet sich Klettern hervorragend
zur Verbesserung und Stabilisierung der koordinativen
Fahigkeiten (Greier & Scherer, 2011b). Die Gleichge-
wichtsfahigkeit beispielsweise wird beim Klettern auf
Reibung bzw. kleinen Tritten geschult. Der Wechsel
von der Kletterhalle an einen Naturfelsen stellt im Ge-
gensatz erhebliche Anspriiche an die Differenzierungs-
und Umstellungsfahigkeit hinsichtlich Bewegungsquali-
tat und -6konomie.

Beim Klettern ist es wichtig, Kérperkraft auf kleine Zug-,

Halt- und Trittpunkte Ubertragen zu kénnen. Um sich in
der Wand halten und stabilisieren zu kénnen, braucht
man die Hande und FiiRe. Dabei bildet der Rumpf den
Kdrperschwerpunkt und ist somit Bindeglied zwischen
Armen und Beinen, an denen die Kraft Gbertragen wird.

Zur Autorin

MMag.? rer.nat Sabrina Eberhard
schloss das Studium der
Sportwissenschaften und das
Lehramtsstudium Bewegung
t‘ und Sport sowie Geografie und
Wirtschaftskunde an der Karl-
Franzens-Universitat in Graz ab. Danach
absolvierte sie die Lehrgange Technisches
und Textiles Werken sowie Mathematik an
Neuen Mittelschulen. Seit 2015 unterrichtet
sie an der PMS Hasnerplatz in Graz in den
Fachern Technisches Werken und Bewegung
und Sport und ist in Mitverwendung an der
Padagogischen Hochschule in Graz. Kontakt:
sabrina.eberhard@phst.at

Diese isolierte Rumpfkraft hat eine grof3e Bedeutung
im Klettersport (Korb & Matros, 2012, S. 62). Anhand
dieses praktischen Beispiels konnen Schilerinnen
und Schiiler die Notwendigkeit und Bedeutung der
Rumpfkraft fiir die Leistungsfahigkeit und Pravention
im Klettersport erklaren sowie anhand von gezieltem
Krafttraining die Rumpfkraft selbststandig entwickeln.
Kimin (2016, S. 2) merkt an: ,Das Klettern aktiviert
und kraftigt die Rumpfmuskulatur (Haltungsmuskula-
tur), welche in der heutigen Zeit meist zu schwach
ausgebildet ist und deswegen besondere
Beachtung verlangt®.

L) Koénnens- und leistungsorientierte
Bewegungshandlungen:
iy Wie allgemein bekannt ist, haben
di Kinder einen ausgepragten Bewe-
gungsdrang. Klettern zahlt zu den
Grundbedirfnissen von Kindern. Das
Hinaufsteigen auf Gerate und das Erklet-
tern von Baumen, Gelandern und Mauern
entspricht dem kindlichen Bewegungsdrang,
welches vom Kleinkindalter an erprobt wird (Bucher,
et al., 2005, S. 4). Dabei kdnnen Kinder ihrer natirli-
chen Abenteuerlust, dem natirlichen Beddrfnis nach
Spannung und Risiko nachgehen und lernen, ihre
Méoglichkeiten und Grenzen einzuschatzen und mit
der Angst umzugehen (ebd.). Beim Klettern begibt
man sich standig in neue Boulder, Routen und Situ-
ationen. Ein Scheitern beim ersten Versuch ist nichts
AuBergewodhnliches, oftmals kann eine bestimmte
Route bzw. Kletterstelle erst nach mehrmaligem
Probieren bezwungen werden. In der Auseinanderset-
zung mit vielfaltigen und unterschiedlich schwierigen
Bewegungsaufgaben, in Form von unterschiedlich
schwierigen bzw. komplexen Klettersituationen, lernen
Schilerinnen und Schdiler, die Grenzen ihrer Leis-
tungsfahigkeit einzuschatzen, ihr eigenes Anspruchs-
niveau festzulegen und Emotionen in der Sportaus-
Ubung wahrzunehmen und der Situation angepasst zu
regulieren. Beim Klettern stoRt jedes Kind friiher oder
spater an seine Leistungsgrenzen und muss diese
akzeptieren. Klettern fordert von Sportlerinnen und
Sportlern eine grof3e Frustrationstoleranz. Denn oft
benétigt man dutzende Anlaufe, um eine bestimmte
Stelle zu schaffen. Durch eigenstandiges Lernen und
Uben kénnen diese individuellen Grenzen natiirlich
auch verschoben werden.
Beim Klettern gibt es keine in sich geschlossenen
Bewegungshandlungen. Der Kérper muss sich immer
wieder auf neue Routen und somit neue Bewegungs-
ablaufe einstellen. Wahrend sich bei anderen Sport-
arten bestimmte Bewegungsablaufe oft wiederholen
(Schlag, Sprung, Wurf, Lauf, etc.) und gezielt trainiert
werden kdnnen, gibt es beim Klettern unendlich viele
variable Bewegungsfolgen. Jede Route, jeder nach-
folgende Tritt und Giriff ist anders und erfordert eine
neue Bewegungsfolge. Nur durch Uben in genau
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dieser Route, an genau dieser Stelle, kdnnen diese
klettertechnischen Bewegungsfertigkeiten zu einer
kurzen Bewegungsfolge verbunden werden. Aul3er-
dem erfahren Schilerinnen und Schuler dabei auch,
dass diese individuellen Kletterprobleme nach einem
eigenstandigen Ldsen und Erproben verlangen, was
wiederum die Selbststandigkeit fordert (Mitmannsgru-
ber, 2002).

Gestaltende und darstellende Bewegungshand-
lungen:

Die Hauptfunktion der Kletterbewegung
ist die standige Sicherung des Gleich-
gewichts. Durch Verlagern des Kor-
perschwerpunkts versucht man, der
Schwerkraft entgegenzuwirken. Prazi-
ses Stehen und eine gute Kdrperspan-
nung unterstitzen diese Bewegung,
um den Korper ins Gleichgewicht zu
bringen.

Das standige Wahrnehmen, Reagieren und
Ausgleichen fordert das Bewegungs- und Korper-
gefihl. Die Koérper- und Bewegungswahrnehmungen
sind maRgebend am Aufbau des Kdérperbewusstseins
beteiligt und tragen zur Entwicklung einer gesunden
Koérperhaltung bei (Bucher, et al., 2005, S. 5).

Schilerinnen und Schuler gewinnen Kérper- und Be-
wegungserfahrungen und entwickeln ein differenzier-
tes Bewegungsgefihl und ein Verstandnis fir Bewe-
gungsqualitat. Weiters werden haufig vernachlassigte
Sinne und Wahrnehmungsfahigkeiten wieder aktiviert.
Kinasthetische Sinnesqualitaten sind beispielswei-

se beim Erlernen neuer komplexer Klettertechniken
unbedingt erforderlich.

Gesundheitsorientiert-ausgleichende Bewe-
gungshandlungen:

Im Klettersport gibt es zahlreiche Beispiele,
bei denen man die Reaktion des Korpers 4
auf eine bestimmte Bewegung bzw. Be-
lastung erfahren kann. Als ein Beispiel
sei an dieser Stelle der sogenannte
-,Pump®in den Unterarmen erwahnt.
Werden beim Klettern kleine Griffe Gber
einen langeren Zeitraum gehalten, dann
fuhrt dies — bei Anfangerinnen und Anfan-
gern bereits viel friher — zu einer starken
statischen/isometrischen Muskelkontraktion in
den Unterarmen (Marcinik, et al., 1991). Dabei kann
nur sehr wenig bis fast kein Blut mehr in die Muskula-
tur der Fingerbeuger flieRen, sodass weder Sauerstoff
zustrémen kann, noch Laktat und andere Stoffwech-
selprodukte abtransportiert werden kénnen und der
sogenannte ,Pump” einsetzt (ebd.). Dabei lassen die
Finger nach, die Hande gehen automatisch auf und
es wird unmadglich, einen Griff noch langer zu halten.

Diese Reaktion des Korpers erfahren Schilerinnen und
Schiler sehr bald nach dem erstmaligen Kontakt mit
dem Klettersport.
Klettern ist eine Sportart, bei der der ganze Korper
beansprucht wird. Durch spezifisches Training im
Rahmen des Kletterunterrichts kdnnen den vielfach
zu beobachtenden Schwachen der Kérpermuskula-
tur von Schiilerinnen und Schilern entgegengewirkt
werden. Dabei wird die Bedeutung der Bewegung fiir
das physische, psychische und soziale Wohlbefin-
den erfasst. Um Verletzungen beim Klettern
vorzubeugen, ist eine vorbereitende und
umfassende Einstimmung und Akti-
vierung der Muskeln flr die darauf-
folgende Belastung notwendig. Den
Schulerinnen und Schilern wird eine
gesundheitsgerechte Austbung von
Bewegung und Sport vermittelt.

Merkt eine Lehrperson, dass Schiilerin-
nen und Schiiler bestimmte Korperpar-
tien beim Klettern zu wenig, gar nicht oder
falsch einsetzen, kann man mit verschiedensten
Boulderiibungen und -spielen (siehe Greier & Scherer,
2011b) die Kérperwahrnehmung verbessern und ein
besseres Korpergefiihl entwickeln.
Da der Klettersport nicht am Boden, sondern in ei-
ner gewissen Hohe betrieben wird, entstehen auch
zusatzliche Gefahren (z.B. Absturzgefahr, falsche
Bedienung des Sicherungsgerates, falsches Einhan-
gen der Expressen, verbindliches Durchfiihren des
Partnerchecks etc). Im Rahmen des Kletterunterrichtes
erwerben Schilerinnen und Schiler Kenntnisse iber
die moglichen Gefahren dieser Natursportart und die
besondere Verantwortungssituation wird ihnen bewusst
gemacht. Das Erlernen der Gefahrenvermeidung beim
Klettern und das richtige Verhalten in Gefahrensitua-
tionen stehen bei der Vermittlung des Kletter-
sports im Vordergrund. Durch Erlernen und
Anwenden grundlegender Sicherheits-
maRnahmen kénnen Schilerinnen und
Schiiler Risiko und Gefahren beim
Klettern einschatzen und erkennen,
situationsgerecht handeln und fir sich
selbst und fiir andere MaRnahmen zur
Gefahrenvermeidung und Sicherheit
treffen.

Erlebnisorientierte Bewegungshand-
lungen:

Sicherheit und Vertrauen sowie eine enge Be-
treuung und klare Instruktionen sind bei angstlichen
Schilerinnen und Schilern die Basis, damit sie sich
an Kletterprobleme herantrauen und wagemutig sein
kénnen. Nehmen sie dann all ihren Mut zusammen und
schaffen eine Kletterstelle, iberkommt sie ein Gliicks-
gefiihl und das Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen
werden gestarkt.



Beim Klettern erfahrt jede Schulerin und jeder Schii-
ler sofort Erfolgserlebnisse. Denn alle Menschen,
vorausgesetzt sie sind kérperlich gesund, kénnen,
unabhéangig von z.B. Alter oder Fertigkeitslevel, klet-
tern. Diese Klettererfahrungen sind frei von Niveau-
oder Schwierigkeitsstufen und rufen ein unmittel-
bares Erfolgserlebnis hervor, was wiederum das
Selbstbewusstsein und das Selbstvertrauen starkt.
Beim selbststandigen Sichern lernen die Schulerin-
nen und Schuler (Sicherungs)-verantwortung
fUreinander zu Ubernehmen und entwi-
ckeln dabei Sozialkompetenz.

Die zwischenmenschlichen und
insbesondere auf Vertrauen basie-
renden Fahigkeiten, die im Klet-
tern eine Rolle spielen, starken die o
individuellen Charakterziige eines
jungen Menschen ebenso wie der
soziale Umgang in Gruppen (Knoll,
2020).

Um sich voll auf diese neue Bewe-
gungsherausforderung in ungewohnter
Hohe einlassen zu kénnen, muss zuerst einmal eine
Vertrauensbasis zwischen kletternder und sichern-
der Person aufgebaut werden. Durch gemeinsames
Handeln und eine funktionierende Kommunikation
gewinnt man an Sicherheit und baut Vertrauen in
das Sicherungssystem und zu dem Partner bzw. der
Partnerin auf. Mitmannsgruber (2002) behauptet
sogar, dass nur beim Klettern diese Form von Ver-

antwortung bei der Partnersicherung und die daran
gekoppelte Notwendigkeit, Vertrauen zum Siche-
rungspartner zu entwickeln, gegeben sei. Dieses
Vertrauen ist Grundvoraussetzung, um sich in die
Hohe zu wagen. Je umfangreicher das Wissen ber
Sicherungsstrategien und je hoher das Vertrauen
in die Sicherheitsmalinahmen sind, desto eher wird
das Kletterwagnis eingegangen. Falsche Einschat-
zungen, vor allem beim Sicherungsvorgang, kénnen
die Betroffenen sehr schnell ,auf den Boden
der Tatsachen® zurtickholen. (Neumann
& Katzer, 2011)
Ein fehlerfreies und sicheres Han-
tieren aller Beteiligten mit Si-
cherungsgeraten, Kletterseilen,
Klettergurten etc. ist Grundvor-
aussetzung fir eine sichere Aus-
Ubung des Klettersports. Es ist
unerldsslich, dass Schilerinnen
und Schdler fachspezifische Kennt-
nisse zu Art, Aufbau und Wartung
ihrer Klettersportgerate erlernen.

Beim Spotten etwa ergreifen die Schulerin-
nen und Schuler entscheidende MalRnahmen zur
Sicherheit. Sie lernen, Gefahren durch unkontrol-
liertes Abstlrzen einzuschatzen und diesen durch
gezielt gesetzte Handlungen entgegenzuwirken.
Durch Kommunikation und gemeinsames Handeln
versucht die spottende Person Sicherheit zu geben,
um beim unkontrollierten Abstlrzen einen Aufprall
am Boden zu vermeiden.
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Klettern im Hallengebirge an traditionellen Turn-
geraten einer Sporthalle

Nachfolgende Kletterstationen in Form einer Ge-
ratelandschaft (siehe Abbildungen) richten sich an
Schilerinnen und Schuler ohne Vorkenntnisse, um
erste kletterspezifische Bewegungserfahrungen zu
sammeln. Weiters soll der Parcours Sportlehrper-
sonen Anregung geben, um eigene, individuelle
Kletterstationen — mit je nach Schulstandort zur
Verfigung stehenden Geraten — zu gestalten.

Beim Klettern im Hallengebirge werden traditionelle
Sportgerate eines Turnsaals fur eine alter-
native Nutzung als Klettergelegenheiten \
herangezogen. Dabei bilden Gro3ge-
rate, Turnbanke, Barren, Gitterleitern,
Taue, Leitern und Stangen eine
solide Grundlage, um in das Thema
mehrperspektivisch einzuflhren

und Klettern dynamisch sowie
situativ angemessen den SchiilerIn-
nen anzubieten (Greier & Scherer,
2011a, S. 15). Der Kletterparcours
schult kletterspezifische Voraussetzun-
gen konditioneller, koordinativer, psychi-
scher und kognitiver Art. Gleichzeitig lernen
Schilerinnen und Schiler, gemeinsam zu handeln
und miteinander zu kommunizieren, um die Aufga-
ben zu bewaltigen.

Die methodische Vorgehensweise dieses Kletterp-
arcours wird in den einzelnen ,Etappen® ersichtlich.
Um die Stationen zu bewaltigen, missen die Schu-
lerinnen und Schiler auf dem Weg zum Ziel und
zuriick sechs verschiedene Etappen bezwingen, wo-

bei eine Etappe einer Parcoursrunde entspricht. Die
motorischen Anforderungen werden dabei von Etappe
zu Etappe bewusst gesteigert, ohne auf Sicherheit
und Teamwork zu verzichten.
Bei der Planung und Umsetzung der Stationen ist es
besonders wichtig, den Sicherheitsaspekt nicht zu
vergessen. Die Sicherheitsvorkehrungen beim Klet-
tern in einer Sporthalle gleichen denen beim Geréate-
turnen — wo es mdglich ist, missen Turnmatten als
Vorsorgemalinahme ausgelegt werden (Kiimin, 2016,
S. 4). Auch sollte die maximale Kletterhdhe an
den Kletterstationen gut sichtbar gekenn-
» zeichnet werden. Nachfolgende Kletter-
. gelegenheiten werden so aufgebaut,
dass es einen nahtlosen Ubergang
zur nachsten Kletterstation gibt.
Infolgedessen sollte es mdglich
~ sein, die einzelnen Stationen,
" ohne den Boden zu beriihren,
zu durchlaufen. Die Sicherungs-
matten stellen dabei uniberwind-
bare ,Eisschollen dar und sollen
von den Kletternden nicht betreten
werden.
Beim Klettern im Hallengebirge wird auch
ein besonderes Augenmerk auf die Abenteu-
er- und Wagnisperspektive gelegt. Dazu wurde eine
anleitende und begleitende ,Erlebnisgeschichte”
entworfen, welche, ebenso wie die nachfolgende Klet-
terlandschaft, einer Idee von Flecken & Heise-Flecken
(2008, S. 91ff) nachempfunden ist. Die der Abenteuer-
geschichte zugrundeliegenden allgemeinen Informati-
onen stammen von Wernhart (2017).

VSP Beitrittserklarung

Name:

Adresse:

Schule:

Plz, Ort:

VS SO

Gepruft: MS BHS AHS

Mitgliedsbeitragshohe (bitte ankreuzen):

Mitglieder
25 Euro

Ehepartner

Der Mitgliedsbeitrag wird mittels
Einzugsermachtigung (siehe Riickseite)
immer im Janner des laufenden Jahres
eingezogen!

38 Euro (19.- pro Person)

Geb. Dat:
Plz, Ort:
Schulbezirk:

Tel:

e-m@il:

Studenten/Pensionisten
15 Euro

Unterschrift:

An: Andreas Fihrer, Breitangerweg 6a, 8062 Kumberg



' gemeinsam zum Gipfel.

Climbing Mount Everest

Ablauf: Im Turnsaal werden unterschiedliche Klet-
terstationen aufgebaut. Ideen dafiir finden Sie auf
den Bildern im Artikel. Das Basecamp ist in der Mitte
des Turnsaals auf 5.300 hm, hier wird jede Runde
der ,Expedition Climbing Mount Everest* bespro-
chen. Die Schiler:innen legen bei jeder Etappe eine
komplette Runde mit allen Stationen zurtick. Der
Schwierigkeitsgrad wird jede Runde schwieriger. Ziel
ist, dass jeder Schiler und jede Schilerin am Gipfel
des hochsten Berges der Welt ankommt und gesund
und unverletzt wieder ins Base Camp zurlickkehrt.
8.848 m misst dieser Gigant und steht im Himalaja-
Gebirge. Durchschnittlich 60 Tage benétigen die
Bergsteigerinnen und Bergsteiger, um zum hdchsten
Punkt der Erde zu gelangen — die Schiilerinnen und
Schiler werden es in knapp einer Stunde schaffen.

Nach jeder erfolgreich abgeschlossenen Etappe
trifft man sich wieder im Base Camp, um die :
Anforderungen fir den nachsten Durchgang zu 2 /.
besprechen. Die einzelnen Etappen werden w;? f

Seilschaften mit je zwei Personen zuriickgelegt. At
diese Weise kann an kniffligen Stellen gegense
geholfen werden. Natirlich werden auch andere
Seilschaften unterstutzt, schlieflich wollen aI|e' - 5‘
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1. Etappe: Vom Base Camp durch
den Khumbu-Eisbruch zum Camp
lin 6.100 m Hohe

In der 1. Etappe begibt sich eine Person der
Seilschaft irgendwo in die Kletterlandschaft und
versucht, diese zu durchklettern. Der bzw. die Zweite
spottet und sichert vom Boden aus. Ist der erste
Kletterer bzw. die erste Kletterin nach einer Runde
wieder im Base Camp angekommen, macht sich der
Partner bzw. die Partnerin auf den Weg. Haben es
schlielich alle Schiilerinnen und Schiiler ins Base
Camp geschafft, werden die Anforderungen und
Bedingungen fir die zweite Etappe besprochen.
-Der Khumbu-Eisbruch stellt sich gleich zu Beginn
der Expedition als eine Geisterfahrt der Everest-
Besteigung heraus. An dieser Stelle bewegt sich

der Gletscher stiindlich um funf Zentimeter und

es kénnen groRe Gletscherspalten entstehen, die
alles verschlucken. Es ist wichtig, dass ihr sehr

friih, am besten vier Uhr morgens, in den Khumbu-
Eisfall einsteigt, denn durch die Warme kann es zu
Lawinen und Abbriichen kommen. Die Besteigung
des Khumbu-Eisbruchs gleicht einem Spiel mit dem
Tod. Sich hierher zu begeben, ist etwas fir ganz
Wagemutige und risikobereite Abenteurerinnen und
Abenteurer. Sogenannte ,Icefall doctors* sichern
hier jedes Jahr einen steilen Weg mit Hilfe von
Leitern und Seilen fiir euch. Haltet euch auf alle
Falle an den gesicherten Weg. lhr kdnnt nie wissen,
ob die blauen Eisflachen und die
Gletscherspalten ,
euer Gewicht

2. Etappe:
Durch das Valley of Silence zum
Camp Il in 6.600 m Hohe

In der zweiten Etappe werden die Anforderungen an
die konditionellen Fahigkeiten gesteigert, indem die
Seilschaft gemeinsam den Parcours durchklettert und
sich gegenseitig bei schwierigen Stellen unterstitzt.
,Die zweite Etappe fiihrt durch das schier endlose

Tal des Schweigens. Hier kann man nachts horen,
dass sich der Gletscher bewegt. Man hort, wie sich
Gletscherspalten auftun und wieder schlieen. Diese
Etappe ist technisch nicht so anspruchsvoll wie der
Abschnitt zuvor. Trotzdem solltet ihr am Fixseil gehen,
denn hier liegen Uberall Gletscherspalten versteckt.”

3. Etappe:
Durch die eisige Lhotse Wand zum
Camp lll in 7.300 m Hohe

In der dritten Etappe wird der Aufstieg zum

Gipfel durch entgegenkommende Seilschaften
erschwert. Die Schulerinnen und Schuler

brauchen hier gute koordinative Fahigkeiten,

um den Entgegenkommenden auf den Geraten
auszuweichen. Dazu steigt eine Halfte der
Seilschaften in die entgegensetzte Richtung in den
Parcours ein.

LAUf dieser Etappe erwartet euch eine 1.200 m
hohe und bis zu 80 Grad steile Eiswand. Diese
Westflanke des Lhotse gilt es auf dem Weg zum
Gipfel zu Uberwinden. Jedes Aushangen aus dem
Fixseil und nur ein Fehler bedeuten Todesgefahr.
Denn hier geht es rasant und steil bergab. Der funf
bis achtstindige Aufstieg ist extrem krafteraubend
und wird zu einer psychischen Belastung. Ein
weiterer belastender Faktor ist die Tatsache, dass
es hier oft zu Staus kommen kann. Viele Bergsteiger
und Bergsteigerinnen wollen hier gleichzeitig nach
oben und unten. Aber hier zu Gberholen oder
auszuweichen, ist nahezu unmdglich und zerrt an
euren Nerven. Habt ihr schlief3lich das Camp I
erreicht, kénnt ihr nochmal rasten, bevor ihr Gber das
Yellow Band und die Geneva Spur in die Todeszone
geht.”

4. Etappe: Uber das Yellow Band
zum Camp IV in 8.000 m Hohe

Auf der 4. Etappe wird der Aufstieg zusatzlich durch
die Hohe und den Sauerstoffmangel erschwert. Diese
Passage ist so schwierig, dass der Parcours rickwarts
absolviert werden muss.

LAuf der 4. Etappe kommen euch zum Gliick

keine Seilschaften mehr entgegen. Diese Etappe

ist nicht sehr steil, aber die Hohe zerrt an eurer
Konzentrationsfahigkeit. Viele Bergsteigerinnen

und Bergsteiger miissen an dieser Stelle zur
Sauerstoffflasche greifen. Nach etwa vier bis acht
Stunden seid ihr in der Todeszone angelangt. Von
hier aus habt ihr bereits einen perfekten Blick auf den
Gipfel.”
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5. Etappe: Der Gipfelsturm

In der 5. Etappe wird das Mitflihren der
Sauerstoffflasche durch das Tragen eines

kleinen Balls symbolisiert. Durch das zusatzliche
Transportieren z.B. eines Handballs, werden hohe
Anforderungen an die motorischen Fahigkeiten der
Schilerinnen und Schiiler gestellt. Hierbei kbnnen
sich die Seilschaften gegenseitig unterstiitzen,
indem sie bei der Uberwindung schwieriger Stellen
die ,Sauerstoffflasche” der Mitstreiterinnen bzw.
Mitstreiter flr einen Moment lang halten.

.Euer Aufenthalt in dieser Hohe ist auf maximal

48 Stunden begrenzt. In dieser Hoéhe verbraucht
der Kérper mehr O2 als er aufnehmen kann.
Dieser chronische Sauerstoffmangel kann zu einer
Hoéhenkrankheit fiihren. Euch ist
kalt, der Kopf pocht, jede Bewegung
kostet Unmengen an Kraft.
Dennoch misst ihr jetzt die letzte
und klettertechnisch wohl grofite
Herausforderung — den Hillary Step
— in Angriff nehmen. Der bertchtigte
Hillary Step, benannt nach dem
Erstbesteiger Sir Edmund Hillary,
der im Jahre 1953 zusammen mit
dem Sherpa Tenzing Norgay zum
ersten Mal den Gipfel des héchsten
Berges der Welt erreicht hat, ist

Fazit

Klettern hat sich heute zu einer verstarkt relevanten
Sportart im Sportunterricht etabliert (friher galt das
Klettern vielfach als zu gefahrlich fir den Schulsport).
Die Trendsportart Klettern ist in den verschiedensten
Bereichen im Lehrplan verankert, sodass der Einzug
dieser Sportart in den Schulsport allein dadurch
Bestatigung erfahrt. Klettern besitzt Zukunftsrelevanz
und kann kompetenzorientiert vorbereitet und
unterrichtet werden, was unter anderem auch
die Analyse des padagogischen Potentials
zeigt. Viele Werte dieser Sportart lassen "jﬁ
sich mit den Anforderungen des
Lehrplans vereinbaren — infolgedessen
werden bestimmte mehrdimensionale
Ziele erreicht. Weiters lassen

sich entwicklungsférdernde und
lebensbereichernde Aspekte

des Kletterns durch eine gut

Uberlegte und gezielte Planung
vermitteln. Klettergelegenheiten an
Geratearrangements und Bouldern kénnen von
Sportlehrerinnen und -lehrern ohne Zusatzausbildung
angeboten werden. Demzufolge kann das

Hinfihren zum (Sport)Klettern, durch einfache
motorische Anforderungen an Kletterstationen, von
Sportpadagoginnen und -padagogen durchgefiihrt
werden.

Durch die alternative Nutzung von traditionellen Sport-

e

e )

eine beinahe senkrechte Wand etwa hundert Meter
unter dem Gipfel. Mit allerletzter Kraft hievt ihr euch
und die schwere Sauerstoffflasche Uber die Stufe
zum Gipfel. Total erschopft, aber Gberglicklich,
steht ihr am hoéchsten Berg der Welt und kénnt eure
Freudentranen kaum zuriickhalten. Schnell noch ein
Selfie und dann misst ihr euch auch schon wieder
an den Abstieg machen.”

6. Etappe: Abstieg

In der letzten, sechsten Etappe werden einige stabile
Turngerate zu Klettermdglichkeiten mit labilem
Untergrund umgebaut.

,ES gibt ca. 8.400 Menschen auf der Welt, die den
Mount Everest bis jetzt bezwungen
haben, und ihr gehort dazu. Doch mit
dem Aufstieg ist es nicht getan. Vollig
ausgelaugt und kaum zurechnungsfahig
macht ihr euch an den Abstieg. Doch
plétzlich gibt es einen Wetterumschwung,
. der Untergrund verandert sich und ist
nicht mehr so stabil wie vorhin. lhr musst
all eure letzten Krafte nochmal biindeln
und alles geben. Schliellich wollt ihr
euren Gipfelerfolg und die Geschichten
zu Hause auch erzahlen und euch feiern
lassen!”

geraten werden kunstliche Abenteuer- und Kletter-
welten geschaffen. Dabei ist der funktionalen Sicher-
heit besondere Aufmerksamkeit zu schenken, denn
durch Geratekombinationen bzw. alternative Nutzung
werden neue, bisher nicht bekannte Gefahrdungen
geschaffen. AbschlieRend sei noch erwahnt, dass
diese Vorhaben in jeder durchschnittlich ausgestatte-
ten Sporthalle umsetzbar sind, wenn auch an wenigen

= T Schulstandorten, bedingt durch bauliche Gege-

benheiten bzw. einer Minderausstattung von
~— > Geraten, in etwas eingeschrankter Form.
Am Ende ist festzuhalten, dass Klettern
an Geratestationen und das Hinflhren

e ]

= zum Bouldemn in fast jeder Turnhalle

=——= realisierbar sind, Sportpaddagoginnen und
==+~ -padagogen dafiir keine Zusatzausbildung
—— bendtigen (ausgenommen Seilklettern),
== dadurch viele Ziele des Lehrplans erfiillt
und Schulerinnen und Schulern wunderba-
re Wagnis- und Erlebnisperspektiven geboten
werden. Einzig und allein bauliche Gegebenheiten
bzw. das Nichtvorhandensein von Geraten oder Hallen
kdnnte man dabei als limitierende Faktoren gelten
lassen. Klettern besitzt einen sehr hohen Bildungswert
und ist somit ein wertvolles Element im Bildungs-
und Erziehungsauftrag der Schule (Mitmannsgruber,
2002).

_—
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Die tagliche Bewegungseinheit

Langst konnte die grofRe Bedeutung des Sports fiir das
korperliche, geistige und emotionale Wohlbefinden im
Kindes- und Jungendalter — und weit dariber hinaus
— belegt werden. Unser aller Ziel ist es daher, die
Wichtigkeit und den Nutzen regelmaRiger Bewegung
im Bewusstsein der Schilerinnen und Schiler zu
verankern. So kann den in unserer Gesellschaft
zunehmenden Zivilisationskrankheiten mit all ihren
negativen Begleiterscheinungen entschlossen
entgegengetreten werden.

Einen vielversprechenden Ansatz dazu bietet das
~3-Saulen-Modell®, ein breit angelegtes Projekt des
Bundesministeriums fur Bildung, Wissenschaft und
Forschung, des Bundesministeriums fur Kunst,

Kultur, 6ffentlicher Dienst und Sport und des
Bundesministeriums flir Soziales, Gesundheit, Pflege
und Konsumentenschutz, das im September 2022

in einigen Pilotregionen dsterreichweit implementiert
wird.

Da der Bund die Finanzierung fir eine Pilotregion

in der Steiermark zugesagt hat, wurde in enger,
wechselseitiger Verstandigung der Bildungsdirektion
fur Steiermark mit den Dachverbanden ASKO, ASVO
und Sportunion die Region Leibnitz ausgewahilt.

Die ausgewahlten Piltoregionen mussten
diesbezlglich einige Voraussetzungen erfiillen, um
eine Finanzierung in den Kindergarten und Schulen zu
ermoglich und durchzusetzen.

Das Ziel des 3-Saulen-Modells ist, mehr

Bewegung in die Schulen zu bringen. Ausgebildete
Bewegungscoaches fuhren hier in allen Klassen
jeweils 1 bis 2 zusatzliche Bewegungseinheiten pro
Woche durch. Dabei sollen alle Klassen (Volksschulen
& Mittelschulen) auf 4 Bewegungseinheiten/Woche
kommen, zusammengesetzt aus Regelunterricht
Bewegung und Sport mit Lehrpersonen

und eigenstandigen Zusatzeinheiten durch
Bewegungscoaches in sogenannten Fensterstunden.
Fensterstunden sind gleichzusetzen mit
Freizeitstunden. Dies erfordert eine Streckung des
Stundenplans um bis zu zwei Einheiten je Klasse,
abhangig vom Umfang des Regelunterrichts in
Bewegung und Sport. Die Bewegungscoaches werden
von den Dachverbanden ASKO, ASVO und Sportunion
zur Verfigung gestellt. Ein Beispiel: Hat eine Schule

3 Wochenstunden Bewegung und Sport in der
1a-Klasse, bekommen Sie eine zusatzliche Turnstunde
pro Woche dazu, die von einem Bewegungscoach
durchgefuhrt wird. Hat die 2a-Klasse hingegen nur 2
Wochenstunden Bewegung und Sport bekommen Sie
2 Turnstunden mit Bewegungscoaches dazu.

Aus etlichen Studien geht hervor, dass die Problematik
der zurtickgehenden kérperlichen Aktivitaten und

der abnehmenden motorischen Fahigkeiten der
Kinder und Jugendlichen deutlich zunimmt. Genau
hier setzt das Konzept an, um dem natirlichen
Bewegungsbedirfnissen der Kinder und Jugendlichen

von Florian Grosseck

gerecht zu werden. Diverse wissenschaftliche Studien

belegen die positiven Auswirkungen von Bewegung.

An dieser Stelle sind nur einige Effekte aufgezahilt:

» Bewegung fordert die Entwicklung des Charakters
und das Selbstvertrauen.

» Bewegung erhoéht die Hirndurchblutung und steigert
die Konzentrationsfahigkeit.

» Bewegung starkt die Muskeln, stabilisiert den
Bewegungsapparat und vermindert so das Risiko von
Haltungsschaden und chronischen Beschwerden.

» Bewegung macht Freude und motiviert Kinder und
Jugendliche.

* Erhdhte allgemeine Zufriedenheit

» GroRere Konfliktfahigkeit und Frustrationstoleranz

* Bessere Integration in die Gruppe durch geschulte
Gruppendynamik

* Verbessertes Klima im gesamten Schulgeschehen
(z.B. weniger Probleme mit Aggressivitat)

» Gesunde, bewegungsférdernde Schulhauskultur —
die Schule als gesunder Arbeitsort fir Schiiler:innen
und Lehrpersonen

Im Rahmen dieses Artikels méchte der Autor, sowie
Fachinspektor Andreas Hausberger und SQM Oliver
Kalli ihren Dank an die Kindergarten, Volksschulen
und Mittelschulen, sowie AHS-Unterstufe mitteilen und
freudig in eine bewegte Zukunft schauen.

Das 3 Saulen Modell

Das 3-Saulen-Modell besteht nicht aus hinzugefugten
Bewegungseinheiten, sondern aus insgesamt 3
Saulen. Alle 3 Saulen werden in den Pilotregionen
geplant und durchgefihrt, um eine optimale
Ausfihrung des Konzeptes zu gewahrleisten.

Die 1. Saule definiert sich dahingehen, dass

mehr Bewegung und gesunde Erndhrung in allen
Bereichen der Kindergarten und Schulen zu
forcieren. (z.B: bewegte Pausen, Active Learning,
Bewegung in anderen Unterrichtsfachern usw.)

Die 2. Saule bezieht sich auf die externen,
qualifizierten Personen, die ein zusatzliches
Bewegungsangebot an den Kindergarten und
Schulen zur Verfigung stellen, welches das gesamte
Schuljahr durchgefiihrt wird. Die Bewegungscoaches
sind ausgewiesene Experten aus den
Sportdachverbanden.

Die 3. Saule ist fur all jene Kinder und Jugendliche,
die durch ein ergédnzendes Bewegungsangebot in
ihrer Freizeit zu mehr Bewegung motiviert werden
sollen.

Die Bewegungskoordinator:innen der Schulen haben
die Mdglichkeit, sich mit Vereinen oder anderen
Institutionen in Verbindung zu setzen, um zusatzliche
Bewegungsangebote fur Kinder und Jugendliche zur
Verfugung zu stellen.
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Unser neuer Katalog ist da, IN GUTEN HANDEN _
. . . Wir sind ein familiengefiihrtes Unternehmen, getragen von einem tollen e
gl@l(h telefonisch oder online Team engagierter Mitarbeiter. Gemeinsam betreuen wir erfolgreich den y :
1 GroBteil von Osterreichs Schulen und Sportvereinen. Ausgestattet mit dem 4 4 3
anfordern' Vertrauen der wichtigsten Bundesorganisationen, aller Dachverbande und it y '

seit einigen Jahren verlasslicher Partner zahlreicher Einkaufsgemeinschaf-
ten (wie z.B. der BBG Bundesheschaffung) versuchen wir jeden Tag ¥
zu einem ,extra ordinary NICE SPORTASTIC DAY” zu machen. y

ALLE PRODUKTE IM WEB
Das komplette Sortiment und alle
aktuellen Aktionen finden Sie auf
unserer Webseite:

www.sportastic.com
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Forderungen fur den Schulsport

von Fl Andreas Hausberger

Um den Auswirkungen der Pandemie auf Schiilerinnen und Schiiler in Osterreich entgegenzutreten, hat
die Bundesregierung ein umfangreiches Paket aus FordermaBnahmen fiir den Schulsport beschlossen.
Aktuell gib es zwei Moglichkeiten, um fiir Schulveranstaltungen Férderungen zu lukrieren.

1. Sportwochen Forderung:

Um die Schulen zu motivieren, im kommenden Som-
mer- und Wintersemester entsprechende Schulver-
anstaltungen durchzufiihren, wird ein eigener Fonds
eingerichtet, der mehrtagige Schulveranstaltungen
mit 500.- Euro unterstitzt.

Zur Unterstiitzung wird einmalig pro Klasse fiir die
Durchfiihrung einer mehrtatigen Schulveranstaltung
(mindestens drei Tage mit Ubernachtung) ein Betrag
von 500.- Euro bis Ende Februar 2023 breitgestellt.

Die Abwicklung erfolgt wie beim Stornofonds ebenso
einfach und unburokratisch Gber den OeAD.

Dafiir werden circa 5 Millionen Euro bereitgestellt.
Mehr Infos auf: www.oead.at

2. Monat des Schulsports:

Der Juni ist als Monat des Schulsports ausge-

rufen worden. Fuir folgende Tatigkeiten kénnen

Sportlehrer:innen um Férderungen ansuchen:

» Sportvereine kénnen an die Schule eingeladen
werden

» Klassen kénnen externe Sportstatten besuchen

»  Schulen einen Schulwettkampf bzw. ein Sport-
fest organisieren

*  Projekte zur Férderung der Schwimmkompe-
tenz.

Fir die Durchfiihrung der jeweiligen Aktivitat, die im

Zeitraum 30. Mai 2022 — Ende des Unterrichtsjahres

2022 stattgefunden hat kann ein Férderantrag einge-

bracht werden. Unbedingt nutzen!

Infos auf: www.monatdesschulsports.at

Eine Zusammenfassung der Unterstiitzungsmoglichkeiten finden Sie auch auf
www.bildung-stmk.gv.at/unterricht/sport/aktuelles.html

Ich mdchte mich bei Ihnen allen fur Ihr groRes Engagement fur den Sport herzlich bedanken!

Podcast: Die Naperville Studie

Warum Bewegung im Bildungssystem unverzichtbar ist!

&
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Zur Studie:
Was eine tagliche Bewegungsein-
heit fir Effekte auf den Kérper und

In dieser Episode erfahrst du:

*  Wie es die Naperville High in Chica-
go geschafft hat, den Lernerfolg ihrer
Schuler/innen in einem Jahr um satte
17% zu verbessern.

«  Warum Teenager freiwillig friher auf-

- stehen und schwitzen.

.+ Wie es moglich ist, dass intensive
Bewegung das Gehirn fiir das Lernen
vorbereitet

* Dass es intelligent ist, nach dem
Sport die Inhalte zu lernen, die dir am
schwersten fallen.

+  Was Schulverwaltungen von Naperville

1| der Naperville High aus einem Vor-
ort von Chicago. Diese unglaubliche
Geschichte kannst du als Folge #64
im Podcast ,Energie fiir Kérper und
Geist* horen. Den Podcast findest du
auf iTunes, Spotify, Amazon Music
und Google Podcast.

Den Blog Artikel dazu findest du hier:
erichfrischenschlager.com/napervil-

le_lernsystem

lernen kénnen, um Schiler/innen ein
kostenglinstiges und effektives Lern-
system zur Verfuigung zu stellen.



http://erichfrischenschlager.com/naperville_lernsystem
http://erichfrischenschlager.com/naperville_lernsystem
http://erichfrischenschlager.com

SKINFIT AKTION

Der Verband der Sporterzieher

hat mit Skinfit eine Rabattaktion vereinbart.

Im Zeitraum vom 20.06.2022 - 25.06.2022 erhalten alle Mitglieder auf

das reguldre Sortiment einen Rabatt von

15%

WICHTIG: Beim Einkauf im Shop ist entweder dieses PDF oder ein

Mitgliedsausweis vorzuzeigen.

m5CHUvg9Ku2m

Skinfit Shop Graz

KarntnerstaBe 510 | 8054 Graz
+43(0)3162 25111 | skinfit.graz@skinfit.at
MO -FR11:00 - 18:00 Uhr

SA 09:00-13:00 Uhr

Skinfit Shop Liezen

HauptstraBe 2 | 8940 Liezen

+43(0)3612 24532 | skinfit.liezen@skinfit.at
DI-D0O12:00 -18:00 Uhr

FR10:00-18:00

von Nov-Dez zusatzlich SA 9-12 Uhr

In der Vorarlberger Bergwelt entstanden und in der Triathlonwelt grof3
geworden, ist Skinfit heute der Funktionsbekleidungsspezialist fiir

samtliche Ausdauer- und Outdoorsportarten.

Das multisportive und optimal kombinierbare Bekleidungssystem verleiht

Skinfit bis heute seine Einzigartigkeit.
Webcode: m5CHUvg9Ku2m

Webshop und weitere Informationen unter www.skinfit.at
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Tennis fur Kinder und Jugendliche

Tennis ist bei Kindern und Jugendlichen nach wie vor beliebt und sollte von daher
neben dessen Erlernen und Betreiben innerhalb der Vereine auch Bestandteil des
Sportunterrichts sein. Die 28 in diesem Praxisbuch vorgestellten Stundenbilder
von Heike Ringat bilden eine geeignete Basis flir den systematischen Einstieg in
dieses abwechslungsreiche und anspruchsvolle Rickschlagspiel. Im Mittelpunkt
stehen dabei von Anfang an neben der Vermittlung der Grundtechniken (Vorhand,
Ruckhand, Volley, Aufschlag) vor allem die individuelle Spielfahigkeit und die
Freude am Spiel. Die Stundenbilder sind Ubersichtlich aufgebaut und nach
Schwierigkeitsgrad differenziert. Ubungsleiter und Trainer vermitteln Kindern und
Jugendlichen jeden Alters das Tennisspielen so zu vermitteln, dass sich schnelle
Erfolgserlebnisse einstellen.

Sportdidaktik

Grundlagen — Vermittlungsformen — Bewegungsfelder

In den vergangenen Jahren hat die Sportdidaktik wesentliche Veranderungen und
Entwicklungen erfahren, die eine grundlegende Neuausrichtung des Lehrstoffes
erforderlich machten. Dieses neue Lehrbuch von Volker Scheid und Robert Prohl
tragt dem Rechnung. Zunachst gehen die Herausgeber auf die Grundlagen einer
zeitgemafen Sportdidaktik ein und berticksichtigen dabei den aktuellen Stand der
Fachdiskussion. Im zweiten Teil des Buches erfolgt durch ausgewiesene Autoren die
konkrete Umsetzung in Form eines neu konzipierten ,Erziehenden Sportunterrichts®.
Dabei stehen die zentralen Bewegungsfelder der giiltigen Lehrplane fir das Fach
~Sport“, wie Leichtathletik, Schwimmen, Turnen, Riickschlagspiele oder Zweikampfsport
im Mittelpunkt.

Zauber der Gewlirze

Indisch - westliche Kiiche neu komponiert

Ein Schmelztiegel zauberhafter Gewurze und raffinierten Geschmacks ist dieses
einzigartige indisch-amerikanische Kochbuch. Nik Sharma |asst traditionelle Gerichte
aus seiner Kindheit mit dem herzhaften Comfort-Food Amerikas fusionieren und

hebt Klassiker westlicher Ess-Kultur auf ein neues Niveau. Das Buch flhrt durch

eine Bandbreite an gesunden Zutaten und erklart ausgefeilte Techniken raffinierten
Wirzens. Mit Erlauterungen tber die Anwendung und Wirksamkeit von Gewirzen,
Krautern, Wurzeln und Bluten lasst der Hobbykoch altes Wissen fiir moderne
Ernahrung aufleben. All dies prasentiert der Autor und Fotograf in einem kunstvollen
Bildband mit einer Vielzahl preisgekronter Fotografien, in der er die schlichte
Schonheit guten Essens und seiner Zubereitung zelebriert.

Die Dopamin Nation

Balance finden im Zeitalter des Vergniigens

Was die Suche nach dem Dauer-Kick mit unseren Hormonen macht. In diesem
Buch geht es um das Vergniigen — und um Schmerz. Es geht um den schmalen
Grat des Gleichgewichts zwischen diesen beiden Zustanden, und warum es

heute wichtiger ist denn je, diese Balance zu finden. Dr. Anna Lembke verpackt
komplexe Neurowissenschaft in leicht verstandliche Metaphern und erklart, dass
echte Zufriedenheit und Verbundenheit nur erreicht werden kdnnen, wenn wir die
Kontrolle tGber unser Dopamin behalten. Die Erfahrungen ihrer Patienten sind dabei
der fesselnde Stoff ihrer Erzahlung. Deren Leidensgeschichten und Wege zur
Erlésung machen Mut, unseren eigenen Konsum in den Griff zu bekommen. Dieses
Buch zeigt, dass das Geheimnis der Balance darin liegt, Sehnsucht und Heilung
miteinander zu verbinden.
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Setzte deine Vorsitze fiir 2022 effektiv um und hole dir professionelle Unterstiitzung fiir einen fitten Kérper
und ein starkes Mindset. Hast du es satt, dass deine guten Vorsatze bereits verpufft sind, bevor der Winter
vorbei ist? Dann schreibe dich jetzt unverbindlich in die Warteliste der Live Academy ein!

Die Life-Academy bietet ein Online-Coaching, mit dem
du richtig bewegt durchstarten kannst. Du entwickelst
deine korperliche und geistige Fitness, damit du eine
bessere Version aus dir selbst kreierst. Egal ob beruf-
lich oder privat.

1. Die Einschreibung ist zur Zeit geschlossen!
Da zur Zeit die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der
Life Academy voll an ihrer kdrperliche und geistigen

Transformation arbeiten, ist die Buchung fiir Neuzgan-
ge geschlossen. Das nachste Buchungsfenster wird
aber demnachst geoffnet, damit du die volle Unterstiit-
zung erfahrst, um 2022 zu deinem Jahr zu machen.

2. Schreibe dich auf die Warteliste und erhalte
punklich alle Infos, wenn es wieder losgeht!
Damit du alle Informationen piinklich bekommst,
schreibe dich unbedingt auf die Warteliste. Das ist
vollig unverbindlich, allerdings erfahrst du nur so alle
wichtigen Fakten fiir den nachsten Coaching-Start.
Den Link dazu findest du unten oder im QR-Code.

3. Mache 2022 zu deinem Jahr mit der Unterstiit-
zung des Life Academy - Coachings!

Wenn du die Mitgliedschaft in der Life-Academy

buchst, hast du Zugriff auf das volle Online-Coaching

Programm. Du kannst deine Betreuung jetzt sogar

noch individueller gestalten, denn neu im Angebot sind

auch Hot Seat Coachings und sogar 1:1 Coachings.
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Schulsportwochen
in Karnten und Slowenien

www.dieSportwoche.at

Buchungshotline: 04715404 MO-FR08:00-12:00 info@diesportwoche.at



