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DEUTSCHE .
SPORTHOCHSCHULE KOLN
FUSSBALLSPIELEN UND
ERNAHRUNGSBERATUNG IN DER SCHULE

Das bevorstehende fuBballspezifische GroBereignis — die Welt-
meisterschaft 2006 — wird in Deutschland fiir den FuBballsport
im Speziellen, aber auch fiir den Sport allgemein einen immensen
Popularitdtsschub erzeugen. Diese positive Spirale méchten wir
gern dazu benutzen, unsere Kinder und Jugendlichen zu mehr Be-
wegung und insgesamt zu einem verbesserten gesundheitsbezo-
genen Verhalten zu bringen. Ein besonderes Augenmerk soll auf
das Wechselspiel zwischen Bewegungs-, Erndhrungs- und Stress-
verhalten der Kinder gelegt werden.

Unter dem Motto ,Mit SpaB gesund durch den Sport“ méchten wir
alle Schiilerinnen und Schiiler ansprechen und nicht nur die sport-
lich leistungsorientierten. Alle sollen gern mitspielen kénnen: Mad-
chen wie Jungen, starke wie schwache, begabte wie unbegabte.
Unser breit angelegtes spielerisches — nicht ausschlieBlich auf
den FuBball bezogenes — gesundheitsorientiertes Programm richtet
sich deshalb vor allem auch an solche, die aufgrund kdrperlicher
Leistungsschwichen oder wegen mangelnder Bewegungserfahrung
(Ubergewicht!) dem Sport bislang distanziert gegeniiberstanden.

Univ.-Prof. Dr. Walter Tokarski

Angestrebt ist eine ganzheitliche Entwicklungsférderung, ausge- Rektor der DSHS Kain
hend von den individuellen Voraussetzungen, iiber den kérperlichen
und motorischen Bereich hinaus weitere Entwicklungsdimensio-
nen anzusprechen, z.B. soziale, emotionale und kognitive. Das FuB-
ballspiel ist ein hervorragendes Beispiel zur Realisierung der o.g.
Ziele. FuBball schlieBt in hohem MaBe an die Lebenswelt der Kin-
der an. Fast jeder Junge und viele Madchen haben Erfahrungen mit

verschiedenen Formen des FuBballspielens. Dr. Jiirgen Buschmann
Projektleiter

1”;

Allen Schiilerinnen und Schiilern sowie allen am Projekt Beteiligten
wiinschen wir viel Erfolg und viel Spaf!
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SPORT, SPASS, LEBENSFREUDE -
DAS BESTE MITTEL GEGEN UBERGEWICHT



Im Friihjahr 2003 schlug die Weltgesund-
heitsorganisation WHO Alarm: Ubergewicht
und Fettsucht (Adipositas) gehdren zu den
groBten Gesundheitsrisiken unserer Zeit.
Besonders bei Kindern und Jugendlichen
nehmen Haufigkeit und Schwere von Adi-
positas weltweit zu.

Aus dicken Kindern werden oft dicke Er-
wachsene, die haufiger chronisch erkranken
als andere. Das Risiko fiir Herz- und Kreis-
lauferkrankungen, fiir bestimmte Krebsarten
und Diabetes wird deutlich groBer.

Als dies bekannt wurde, entstand bei
Intersnack in KoIn die Idee zu einem Pra-
ventionsprojekt gegen Ubergewicht. In der
renommierten Deutschen Sporthochschule
Koln (DSHS) fand Deutschlands groBter
Hersteller von Kartoffelchips und salzigen
Knabberartikeln (Marken u.a. ,,funny-frisch®,
»,Chio*, ,Pom-Bar“) einen kongenialen Part-
ner. Auch die Bezirksregierung Koln zeigte
sich begeistert — ,,Fit am Ball — Der Schul-
Cup von funny-frisch* war geboren.

»Fit am Ball“ setzt auf regelmaBige Bewegung
als bestes Mittel gegen Ubergewicht. Dieser
Ansatz geht auf Ergebnisse breit angelegter
wissenschaftlicher Untersuchungen wie die
Kieler Adipositas-Praventionsstudie KOPS
(Professor Dr. Manfred James Miiller) zurtick.
Kinderfiind )igéndlieheniFfelide N@rmitteln
ansporttlicher/Bewegungiist unsefZiel.

Der WEC Koln'mit TraingfHuub Stévens/und
Nationalspielefllukas Padolski, deFEMSV
Duisburg mit Dirk Lottner, Meistertrainer
Otto Rehhagel, FuBball-Weltmeisterin Silke
Rottenberg, Sport-Reporter Uli Voigt und
Hockey-Olympiasiegerin Marion Rodewald
unterstiitzen als unsere Projekt-Partner
besonders diese Seite von ,,Fit am Ball*.

Wissen liber ausgewogene, gesunde Ernah-
rung gehort mit dazu. Wer sich insgesamt
verniinftig ernahrt und richtig bewegt, kann
auch in MaBen Kartoffelchips, Knabbereien
oder SiiBigkeiten genieBen und nimmt doch
kein Pfund zu. Die Centrale Marketing-Ge-
sellschaft der deutschen Agrarwirtschaft
(CMA) ist Fit-am-Ball-Partner in Sachen
Ernahrungsaufklarung.

Die Kolner Pilotphase 2003/2004 war ein
tberragender Erfolg. Dies wurde besonders
deutlich beim Finalturnier mit 80 Schul-
mannschaften auf dem Gelande des 1. FC
Koln; die Evaluation der Projekt-Daten durch
die DSHS macht den Erfolg auch wissen-
schaftlich greifbar. Jetzt sind wir von Inter-
snack gespannt auf den Projektteil in 200
nordrhein-westfalischen Schulen. Im Herbst
2005 wird ,,Fit am Ball — Der Schul-Cup von
funny-frisch“ dann deutschlandweit starten.
Wir freuen uns, auch 2005/2006 ,,Fit am
Ball* als Drittmittelgeber der DSHS moglich
machen zu diirfen.

Dr. Werner Wolf
Geschéftsfiihrer Intersnack
Knabber-Geback GmbH & Co.KG

Christopher Ferkinghoff
Geschéftsfiihrer Intersnack
Vertriebs GmbH




Ubergewicht bei Kindern ist in Deutschland
wie in vielen anderen westlichen Staaten ein
zunehmendes Problem. Die Ursachen sind
vielfaltig. Als wesentlich wird jedoch von
vielen Experten ein Ungleichgewicht von
Erndhrung und korperlicher Aktivitat gese-
hen. Die individuellen und gesellschaftlichen
Folgen dieser Entwicklung sind absehbar.
Eine wachsende Zahl iibergewichtiger Kinder
bedeutet erhohte Krankheitsrisiken, sinken-
de Leistungsfahigkeit und steigende Kosten
im Gesundheitswesen. Das Problem ,,Uber-
gewicht bei Kindern*® ist seit langerem be-
kannt und Gegenstand wissenschaftlicher
Forschung. Der entscheidende Ansatzpunkt
zur Problemlésung wird in der Vorbeugung

Dr. Andrea Dittrich
Diplom-Oecotrophologin

Leiterin des Referates Wissenschafts-PR
CMA Centrale Marketing-Gesellschaft der
deutschen Agrarwirtschaft mbH

gesehen. Denn das Erndhrungs- und Bewe-
gungsverhalten von Kindern wird ganz ent-
scheidend in den ersten Lebensmonaten
und -jahren gepragt.

Es ist kein Geheimnis, dass Vielen — Kindern
wie Erwachsenen - das Wissen uber den
Zusammenhang zwischen einer ausgewoge-
nen Erndhrung und der Gesundheit fehlt.
Diese grundsatzlichen Dinge zu vermitteln,
darin sieht die CMA eine ihrer zentralen
Aufgaben. Denn téaglich entscheiden groBe
und kleine Konsumenten uber die Verwen-
dung von Lebensmitteln und damit letztlich -
verkniipft mit mehr oder weniger Bewegung
— Uber ihren Lebensstil. Fiir solche Entschei-
dungen bendtigt man jedoch Wissen. Ernah-
rungswissenschaftliche und warenkundliche
Informationen — zielgruppengerecht fiir Leh-
rer & Schiiler, Eltern & Kinder aufbereitet -
sind daher seit langem eine wichtige Saule
unserer Kommunikationsarbeit. Denn nur
wer ausreichend informiert ist, kannein Be-
wusstsein fiirden Wert von Lebensmitteln
und fiir eine ausgewogene Erndhrung ent-
wickeln.

Die CMA unterstiitzt in der Kampagne ,Fit
am Ball“ die Deutsche Sporthochschule Kéln
mit maBgeschneiderten Medien zu den The-
men Erndhrung und Gesundheit fiir Lehrer
und Schiiler. Das praxiserprobte und breit
gefacherte Medienangebot umfasst u.a.
Foliensatze, Unterrichtsmaterial, Lernmal-
biicher fiir Schiiler und die Lehrerzeitung
Food, School & Life.



GESUNDHEITSERZIEHUNG
GEHORT IN JEDE SCHULE.




FIT AM BALL IN NORDRHEIN-WESTFALEN:
200 PROJEKTSCHULEN IN 116 ORTEN

Duisburg

Miilheim

Gronau

Steinfurt

Coesfeld
Gitersloh

Gelsen-

kir"-I

Essen

Dortmund
Bochum
Hagen

Diisseldorf

Monchen-

Euskirchen
Monschau

Geschwister-Scholl-Schule
32052 Herford
Grundschule Westerenger
32130 Enger

Grundschule Nettelstedt
32312 Liibbecke
Grundschule Regenbogen
32312 Liibbecke

GS Minderheide

32425 Minden

Stadt. RS Lohne

32584 Léhne
Grundschule Vlotho
32602 Vlotho
Weser-Gymnasium Vlotho
32602 Vlotho
Gesamtschule Hiillhorst
32609 Hiillhorst
Hauptschule Extertal
32699 Extertal
Realschule Horn-Bad Meinberg
32805 Horn-Bad Meinberg
Grundschule Bad Meinberg
32805 Horn-Bad Meinberg
GGS Bad Driburg

33014 Bad Driburg
Hauptschule Kilian

33098 Paderborn

Stadt. Realschule

Bad Lippspringe

33175 Bad Lippspringe

Minden

Herford
Bielefeld
Detmold

Hoxter
Paderborn

QLISDEIE Meschede

Winterberg

Gummersbach\ ©Olpe
Siegen
Siegburg

Grundschule Sundern

33332 Giitersloh

Ratsgymnasium Rheda-Wiedenbriick
33378 Rheda-Wiedenbriick
Marienschule Varensell

33397 Rietberg

Grundschule Kaunitz

33415 Verl

Astrid-Lindgren-Schule

33428 Harsewinkel

Von-Zumbusch
Hauptschule

33442 Herzebrock-Clarholz
Ceciliengymnasium
33604 Bielefeld
Frélenbergschule Stadt
Grundschule

33647 Bielefeld
Grundschule Quelle
33649 Bielefeld
Siidstadtschule Stadt. GGS
33813 Oerlinghausen
Gemeinschaftshauptschule
Marsberg

34431 Marsberg

Stadt. Gymnasium Beverungen
37688 Beverungen
Realschule FlorastraBe
40217 Diisseldorf
Realschule in der Lohe
40476 Diisseldorf

GGS Adam-Stegerwald-Str.
40595 Diisseldorf

GHS Emil-Barth-StraBe
40595 Diisseldorf

Karl Rottger-Tagesschule
40625 Diisseldorf

Stadt. Realschule Osterath
40670 Meerbusch

GGS Bavierschule

40699 Erkrath
Briider-Grimm-Schule
40764 Langenfeld
Wilhelm-Busch-Schule
40789 Monheim am Rhein
GGS Otfried-Preussler-Schule
40822 Mettmann
Astrid-Lindgren-Schule
40880 Ratingen
Eduard-Dietrich-Schule
40885 Ratingen
Gesamtschule Volksgarten
41065 Monchengladbach
Astrid-Lindgren-Schule
41199 Ménchengladbach
Maternus Schule

41352 Kleinenbroich
GHS Niederkriichten
41372 Niederkriichten
Kreuzschule Stadt.

Kath. Grundschule

41460 Neuss

KGS Miinsterschule

41460 Neuss

Stadt. Geschwister-Scholl-
Grundschule

41469 Neuss

KGS Gustorf

41517 Grevenbroich

GGS Stakerseite

41564 Kaarst

GGS Distelbeck

42119 Wuppertal
Gesamtschule Vohwinkel
42329 Wuppertal
Parkschule Wiilfrath
42489 Wiilfrath

Stadt. Gem.-Grundschule
»Am Baum*

42549 Velbert
Gesamtschule Heiligenhaus
42579 Heiligenhaus

GGS Nierenhof

42655 Velbert

Stadt. Gymnasium Haan
42781 Haan

KGS Julius-Spriestersbach
42853 Remscheid
Max-Born-Realschule
44319 Dortmund

Stadt. HS Dortmund-Derne
44329 Dortmund
Heinrich-Boll-Gesamtschule
44388 Dortmund
Heinrich-BuBmann-Hauptschule
44532 Liinen

Stadt. Gymnasium Liinen-Altliinen
44534 Linen

HS Jiirgens Hof

44628 Herne
Gesamtschule Wanne-Eickel
44649 Herne

GGS An der Maarbriicke
44793 Bochum

GGS Schule am Wasserturm
45139 Essen
Ganztagshauptschule Barendelle
45144 Essen
Gesamtschule Holsterhausen
45147 Essen
Suitbertschule,

Stadt. Kath. Grundschule
45277 Essen

Otto Pankok Schule

45468 Miilheim a.d. Ruhr
GHS Niedersprockhovel
45549 Sprockhovel
Barbaraschule

45701 Herten

GHS Paul-Gerhardt-Schule
45739 Oer-Erkenschwick
Grundschule Sickingsmiihle
45772 Marl

Silvertschule Marl

45772 Marl

Kath. Grundschule

45881 Gelsenkirchen



GGS Fersenbruch

45883 Gelsenkirchen
Ratsgymnasium Gladbeck
45964 Gladbeck
Ganztags-Hauptschule Brauck
45968 Gladbeck

Schule am Rosenhiigel
45968 Gladbeck

GS Konrad

46242 Bottrop
Augustaschule Dorsten
46284 Dorsten

GGS Wichernschule

46284 Dorsten
Biemenhorster Schule
46395 Bocholt
Euregio-Gymnasium Bocholt
46397 Bocholt
St.-Georg-Gymnasium Bocholt
46399 Bocholt
Ludgerusschule

46399 Bocholt

Kath. Liebfrauen-Grundschule
46446 Emmerich am Rhein
KGS Miihlenweg -
Bonninghardtschule

46483 Wesel

GGS Biiderich

46487 Wesel

GHS Volksparkschule

46537 Dinslaken

GGS am Weyer

46539 Dinslaken
Hildegardis-Gymnasium
47051 Duisburg
Gesamtschule Globus

am Dellplatz

47051 Duisburg

GGS KarolinenstraBe

47137 Duisburg

Schule am Réttgersbach
47169 Duisburg

GGS SandstraBe

47169 Duisburg

GGS KirchstraBe

47198 Duisburg
Heinrich-Heine-Gesamtschule:
47228 Duisburg-Rheinhausen
GGS Gerhart-Hauptmann-Schule
47239 Duisburg

Stadt. Gemeinschaftsgrundschule
Donkschule

47239 Duisburg

GGS GroBenbaumer Allee
47269 Duisburg

GGS AnnastraBe

47441 Moers

Grundschule An der TalstraBe
47445 Moers

Grundschule Eick-West
47445 Moers

GS am Niersenberg

47475 Kamp-Lintfort
Haarbeck-Schule GHS Nord
47506 Neukirchen-Viuyn

Christus-Kénig-Schule Kleve
47533 Kleve

St. Michael Schule

47533 Kleve
St.-Anno-Schule Straelen
47638 Straelen

GGS Johann-Hinrich-Wichern-
Schule

47665 Sonsbeck
Gymnasium am Moltkeplatz
47799 Krefeld
Buchenschule

47805 Krefeld

Gemeinschaftsgrundschule
Wimmersweg

47807 Krefeld
Realschule Krefeld-Oppum
47809 Krefeld

HS Hinter den 3 Briicken
48231 Warendorf
Josefschule Warendorf
48231 Warendorf
Josefschule Emsdetten
48282 Emsdetten
Kéthe-Kollwitz Realschule
48282 Emsdetten
Marienschule-Emsdetten
48282 Emsdetten
Maria-Sibylla-Merian-
Gymnasium

48291 Telgte
St.-Nikolaus-Schule
48336 Sassenberg
Johannesschule Mesum
48432 Rheine
Gymnasium Borghorst
48565 Steinfurt
Ellemarkschule

48599 Gronau

RS Vestert

48683 Ahaus

Burgschule Ottenstein
48683 Ahaus
Anne-Frank-Realschule
48683 Ahaus
Hoimar-von-Ditfurth-Realschule:
48691 Vreden
Kardinal-von-Galen Grundschule
49479 lbbenbiiren
Stadt. Johannes-Kepler-Gymnasium
49479 Ibbenbiiren
Friedrich-von-Bodelschwingh-
Realschule

49525 Lengerich/Westf.
GS Ladbergen

49549 Ladbergen
Schule fiir Erziehungshilfe
AuguststraBe

50733 Koln

Hauptschule BrehmstraBe
50735 Kéln

KGS Lebensbaumweg
50767 Koin

Hauptschule BorsigstraBe
50825 Koln

Kardinal-Frings-Schule
50829 Koin

GGS Dellbriicker HauptstraBe
51069 Koln

GGS WesterwaldstraBe
51105 KdIn

GGS Adolph-Kolping-StraBe
51147 Koéln

Stéadt. GGS Hand

51469 Bergisch Gladbach
GGS Siilztal

51491 Overath

GGS Bodenbergschule Schladern
51570 Windeck

GGS Rosbach

51570 Windeck/Rosbach
GGS Windeck-Dattenfeld
51570 Windeck-Dattenfeld
Jakob-Moreno-Schule
51643 Gummersbach

GGS Hackenberg

51702 Bergneustadt
Grundschule Schnellenbach
51766 Engelskirchen

KGS MataréstraBe

52078 Aachen

KGS Linnich

52441 Linnich

KGS Titz

52445 Titz
Pestalozzischule

53111 Bonn

Kath. Hauptschule St. Hedwig
53117 Bonn

Collegium Josephinum
53117 Bonn

GS Bonn Bad Godesberg
53175 Bonn
Franziskus-Hauptschule Bornheim
53332 Bornheim
Sebastian-Schule (KGS Roisdorf)
53332 Bornheim
Grundschule Altendorf
53340 Meckenheim
Hermann Josef GGS

53379 Euskirchen

GGS BergstraBe

53604 Bad Honnef
Theodor-Weinz-Schule
Aegidienberg

53604 Bad Honnef

GHS Oberpleis

53639 Koénigswinter

GGS Oberdollendorf

53639 Konigswinter
Longenburgschule

53639 Konigswinter
Gymnasium Siegburg AlleestraBe
53721 Siegburg

GHS Neuenhof Siegburg
53721 Siegburg

GHS Innere Stadt

53721 Siegburg/Haufeld
RS Niederpleis

53757 Sankt Augustin

PROJEKTSCHULEN NRW

GHS Niederpleis

53757 Sankt Augustin

KGS Meindorf

53757 Sankt Augustin
Rhein-Sieg-Gymnasium
53757 Sankt Augustin

GGS Waldschule Niederpleis
53757 Sankt Augustin

GGS Sankt Augustin Ort
53757 Sankt Augustin
Evangelische Grundschule Hangelar
53757 Sankt Augustin

KGS ST. Martin Miilldorf
53757 Sankt Augustin

GGS Menden

53757 Sankt Augustin

GHS Hennef

53773 Hennef

GGS Eitorf

53783 Eitorf
Kopernikus-Gymnasium
53859 Niederkassel
Katholische Grundschule Liilsdorf
53859 Niederkassel-Liilsdorf
Hauptschule Achenbach
57072 Siegen
Erich-Kdstner-Realschule
57392 Bad Fredeburg

GHS Finnentrop

57413 Finnentrop
Hauptschule Altenhagen
58097 Hagen

GH Hohenlimburg Hagen
58119 Hagen

Gymnasium Hohenlimburg
58119 Hagen
Friedrich-Leopold-Woeste-Gymnasium
58675 Hemer

Burgschule Neuenrade
58809 Neuenrade
Hauptschule Im Boddinghauser Feld
58840 Plettenberg
Hardenbergschule
Hauptschule Hamm

59075 Hamm

Stédt. Gymnasium Bergkamen
59192 Bergkamen
Marienschule Seppenrade
59348 Lidinghausen
Ludgerischule Selm,

Kath. Grundschule

59379 Selm
Otto-Hahn-Realschule

59379 Selm

Osterfeldschule

59425 Unna

Stadt. Aldegrever Gymnasium
59494 Soest

Stédt. Realschule am Eichholz
59821 Arnsberg

Realschule Bestwig

59909 Bestwig
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GEMEINSAM FUR MEHR FREUDE AN SPORT UND
EINEM AUSGEWOGENEN LEBENSSTIL

In der FuBballbundesliga gehen der 1. FC K6In und Intersnack seit
Beginn der Saison 2003 /2004 gemeinsame Wege. Mit ,Fit am Ball
— Der Schul-Cup von funny-frisch“ wurde die Partnerschaft auf ein
weiteres Projekt ausgedehnt. Kernelement waren bei der Pilot-
phase 24 Partnerschaften — je ein Spieler fiir alle teilnehmenden
Schulen in KdIn. FC-Stars wie Carsten Cullmann, Lukas Podolski,
Matthias Scherz, Alexander Voigt oder Stefan Wessels besuchten
Ubungseinheiten innerhalb der Sport-AGs.

Projekt-Klassen wurden zum Training oder zu Spielen des 1. FC
KoIn eingeladen, und das Kélner Finale fand am 5. Juni 2004 auf
dem FC-Gelande am GeiBbockheim statt. Auch bei der NRW-Phase
von ,Fit am Ball“ ist der FC wieder mit. an Bord — als Ausrichter
des NRW-Finales am 18. Juni 2005 und erneut mit Schul-Paten-
schaften.

Trainer Huub Stevens: ,Schulsport kann man gar nicht genug
fordern. In der Kombination mit fundierter Erndhrungsberatung
stellt ,Fit am Ball’ ein Muster-Projekt dar.“ FC-Nationalspieler
Lukas Podolski: ,Die Kids haben alle riesig Spa am Projekt. Auch
fiir mich war FuBballspielen schon immer das GroBte. Jede freie
Minute bin ich als Kind auf die StraBe gerannt und habe Bille
gekickt.” Fiir den 1. FC KolIn ist ,Fit am Ball“ liberdies eine ideale
Erganzung zu seinem bestehenden Grundschulprojekt.




Dirk Lottner:
»Setzt Euch ein Ziel!”

Die Aktion ,Fit am Ball“ kenne ich noch gut
aus meiner Zeit beim 1. FC K&In. Deshalb war
es fiir mich auch selbstverstandlich, dass ich
jetzt als Kapitdan des MSV Duisburg wieder
mitmache. In Duisburg
werden wir Spieler auch
in die zehn Schulen
gehen, die sich bisher
fir dieses Projekt ange-
meldet haben und die
Ubungseinheiten besu-
chen. Jeder Schiiler soll-
te sich von Beginn an
ein Ziel setzen. Genauso
wie wir es beim MSV
tun. Wir wollen Ende Mai auf einem der drei
Aufstiegsplatze stehen und in die 1. Bundes-
liga aufsteigen. Dafiir arbeiten wir jeden Tag
hart an uns. Wer sich ein Ziel setzt und dieses
unbedingt erreichen will, der schafft es auch.
Durch Sport und gesunde Erndhrung steigert
man auch sein eigenes Wohlbefinden. Fiir
mich gab es friiher nach der Schule nur ein
Ziel: Schnell die Hausaufgaben machen und
mit den anderen Jungs FuBball spielen.

Leider gibt es das heute nicht mehr so haufig.
Aber die Aktion ,Fit am Ball* ist dazu wieder
ein guter Einstieg. Wer den Spaf3 am Sport
selbst kennen lernt, der findet schnell heraus,
dass Sport viel schoner sein kann als nach der
Schule nur vor dem Computer zu sitzen. Des-
halb bin ich von dieser Aktion auch absolut
Uberzeugt.

FREUNDE & FORDERER

Otto Rehhagel:
»Alles in MaBen!“

Heute sitzen viele Ju-
gendliche zu oft vor
dem Fernseher. Das
beste Mittel gegen
Ubergewicht ist aber
regelmaBige Bewegung. Als meine Generation
in diesem Alter war, wurde man zur Bewegung
praktisch gezwungen - es gab ja keine Ab-
wechslung, auBer Sport zu machen, zu turnen,
FuBball zu spielen und sich zu bewegen. Hin-
gegen muss man in der heutigen Zeit vielen
Eltern den alten Satz wieder ins Gedachtnis
rufen: Ein gesunder Geist wohnt in einem
gesunden Korper! Gerade mit FuBball kann
man bei Kindern, Madchen wie Jungen, so viel
erreichen — wenn man richtig motiviert, be-
geistert man auch viele Kinder, die nicht im
Sportverein sind. Natiirlich gehort zum gesun-
den Leben auBer Bewegung auch geniigend
Schlaf. Und mit der Ernahrung ist es wie mit
allem im Leben — alles in MaBen, dann geht
man einen guten Weg, ohne dass man wie ein
Monch leben muss.

Das zu leben ist eine Kunst, die mdoglichst friih
erlernt werden sollte, desto besser sind spater
die Resultate. Deshalb unterstiitze ich ,,Fit am
Ball — Der Schul-Cup von funny-frisch®, das
Projekt zur Forderung des Schulsports und
der ausgewogenen Erndhrung.



Silke Rottenberg:
»ich bin fiir taglichen Schulsport!*

Manche Kinder sind unbeweglicher als andere
und finden ohne Hilfe keine Freude am Sport.
Deshalb bin ich fiir zusatzliche Angebote im
Schulsport und ganz allgemein fiir mehr Sport
in der Schule, am
besten taglich! Das
bringt die Kinder aus
dem Lerntrott heraus
und halt den Geist
frisch.

Personlich mdchte ich
etwas fiir die vielen
Madchen tun, die an
typischen Madchen-
sportarten wie Turnen kein Interesse finden,
die aber an Ballspielen SpaB hatten, wenn sie
in der Schule dazu mehr motiviert wiirden. Na-
tirlich mochte ich vor allem fiir die Vorziige
des FuBballspiels werben. FuBball ist eine
Mannschaftssportart, die die Integrations-
fahigkeit fordert — was auch den Charakter
pragt —, ein Sport, der auBerst vielseitig ist
und auch immer mehr Madchen Freude macht.
Ich selbst spiele schon seit meinem vierten
Lebensjahr und wurde dabei von meinen Eltern
immer unterstiitzt und gefordert. Diese positi-
ven Erfahrungen mochte ich weitergeben und
unterstiitze deshalb das Projekt ,,Fit am Ball -
Der Schul-Cup von funny-frisch*.




* Marion Rodewald:
»,Gemeinsame Mahl-
zeiten mit der Familie!*

Vor kurzem habe ich
noch einmal meine
alten Klassenbilder her-
ausgekramt. Da waren
vielleicht ein oder zwei Kinder dabei, die ein
wenig kréftiger aussahen. Heute dagegen fallt
mir im Alltag auf, dass viele Kinder unter Uber-
gewicht leiden.

Viel Sport und verniinftiges Essen ist meiner
personlichen Meinung nach das beste Mittel
dagegen. Besonders wichtig finde ich regelma-
Bige, gemeinsame Mahlzeiten in der Familie.
Dass die Eltern den Kindern vorleben, was
gutes Essen bedeutet, ist fiir mich ein zentra-
ler Punkt, wenn man Uber Praventionsmdglich-
keiten gegen Ubergewicht spricht. Fiir meine
Mutter war es selbstverstandlich, taglich fiir
die Familie zu kochen, und das habe ich nicht
vergessen. Deshalb ist es auch kein Problem
fiir mich, gelegentlich Kartoffelchips oder
SiiBigkeiten zu genieBen — in MaBen, versteht
sich. Zusatzlicher Schulsport und ausgewoge-
ne Erndhrung sind auch die Kernbotschaften
von ,Fit am Ball — Der Schul-Cup von funny-
frisch’. Deshalb unterstiitze ich dieses Projekt.

FREUNDE & FORDERER

Uli Voigt, Sport-Reporter:
»Raus auf den Bolzplatz!*

Als Fernsehreporter tragt man mit dazu bei,
dass Millionen Menschen einen GroBteil ihrer
Zeit sitzend vor dem Bildschirm verbringen.
Gerade bei FuBballlibertragungen haben wir
auch viele Kinder und
Jugendliche als Zu-
schauer, die sich von
diesem populdren Spiel
gern faszinieren lassen.
Leider fiihrt die Ver-
ehrung von Stars wie
Michael Ballack oder
Oliver Kahn nicht bei
allen Kindern dazu,
dass sie selbst aktiv
werden und auf dem Bolzplatz den Idolen nach-
eifern. Diesen Kindern miissen wir helfen,
Freude am Sport zu entdecken.

Ich selbst spiele seit meiner Kindheit aktiv
FuBball. Von dieser Begeisterung fiir Spiel und
Bewegung mochte ich gerade den sportlich
noch wenig aktiven Kindern im Rahmen der
Kampagne ,,Fit am Ball - Der Schul-Cup von
funny-frisch“ etwas mitgeben. Ich denke, dass
gerade wir Reporter eine besondere Verant-
wortung gegeniiber Kindern und Jugendlichen
tragen. Vielleicht konnen unsere Kommentare
ein wenig helfen, einen gesiinderen Lebensstil
populdr zu machen.

013



FIT AM BALL




ORGANISATION & TERMINE

DAS PROJEKT WIRD IN DREI PHASEN DURCHGEFUHRT:

Phase I:

Oktober 2003 bis Juni 2004 (Pilotphase in K6ln mit 24 Schulen)

Phase Il: September 2004 bis Juni 2005 (landesweit in NRW mit 200 Schulen)
Phase lll: September 2005 bis Mai 2006 (bundesweit in Deutschland mit 1.000 Schulen)

Phase 1

Teilnehmer/-innen:

3. und 4. Schuljahre der Grundschulen sowie
die 5. und 6. Schuljahre der weiterfiihrenden
Schulen.

Inhalte:

* Sport-Arbeitsgemeinschaften”
Durchfiihrung in der Schule durch Lehrer/
-innen; alle AG-Leiter/-innen erhielten zu
Beginn eine zweitdgige Fortbildungsveran-
staltung.

Schulinterner Wettkampf

Als Abschluss des Projektes innerhalb der
Schule wurde ein ,,FuBballturnier und Viel-
seitigkeitswettkampf“ mit allen Schiilern/
-innen der jeweiligen Jahrgangsstufen durch-
gefiihrt.

Abschlussveranstaltung

Fir alle am Projekt beteiligten Schulen
fand eine zentrale Abschlussveranstaltung
als ,FuBballturnier und Vielseitigkeitswett-
kampf“ am 5. Juni 2004 in K&In statt.
Erndhrungsberatung

fiir Eltern und Lehrer/-innen.

Zentrale Informationsveranstaltung an der
DSHS Kéln: ,,Gesund essen - viel bewegen.
Fit am Ball-Infotag fiir Eltern und Lehrer®
am 24.4.2004.

Begleitende MaBnahmen

fiir die Projektschulen

u.a. Besuch des Trainings beim 1. FC Kdln,
Besuch von Spielern des 1. FC K&In bei
Schulveranstaltungen.

Phase 2

Teilnehmer/-innen:

3. und 4. Schuljahre der Grundschulen sowie
die 5. und 6. Schuljahre der weiterfiihrenden
Schulen im Land Nordrhein-Westfalen; insge-
samt 200 Schulen.

Inhalte:

wie Phase |, zusatzlich Erndhrungsberatung
fiir Schiiler/-innen, Eltern und Lehrer/-innen
innerhalb der AGs bzw. mit Broschiiren/Hand-
reichungen. Zusétzlich Einbindung des MSV
Duisburg bei den begleitenden MaBnahmen.

Phase 3

Teilnehmer/-innen:

3. und 4. Schuljahre der Grundschulen sowie
die 5. und 6. Schuljahre der weiterfiihren-
den Schulen in Deutschland; insgesamt 1.000
Schulen.

Inhalte:

wie Phase II, nur finden weitere Fortbildungs-
veranstaltungen statt; zusatzlich konnen nicht
beteiligte Schulen ,,Fit am Ball — Der Schul-
Cup von funny-frisch“ als schulinternes Turnier
durchfiihren und erhalten dafiir Materialien.
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DIE BEDEUTUNG VON BEWEGUNG + ERNAHRUNG +
STRESSBEWALTIGUNG FUR DIE GESUNDE ENTWICK-
LUNG VON KINDERN UND JUGENDLICHEN

Autor:
Prof. Dr. Harald Michels

Bewegung als Medium vielfaltiger Wirkungsweisen

' Die Bedeutung von
Bewegung, Ernahrung
und Stressbewaltigung
fiir Kinder und Jugend-
liche wird im Programm
GUT DRAUF der Bun-
deszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung her-
ausgestellt und mit
vielfaltigen Programm-
und Aktionsvorschlagen
begleitet (vgl. Mann-
Luoma, R.: Integrierte
Ansétze zu Ernédhrung,
Bewegung und Stress-
bewaltigung. Gesund-
heitsforderung von
Kindern und Jugendli-
chen. Gesundheitsblatt -
Gesundheitsforschung —
Gesundheitsschutz
12.2002).



Die motorische Entwicklung und die Mdglich-
keit der Teilhabe am sportlichen Tun stehen
damit einerseits in enger Verbindung mit der
Gesamtentwicklung einer gesunden persona-
len Entwicklung von Kindern und Jugendlichen.
Andererseits zeigen wissenschaftliche Unter-
suchungen, dass immer mehr Kinder und
Jugendliche unter Bewegungsmangel leiden.
Dieser Bewegungsmangel wirkt sich negativ
auf die Gesundheit von Kindern und Jugend-
lichen aus und ist mitverantwortlich fiir orga-
nische Storungen, die sich u.a. in Ubergewicht
und Adipositas, Koordinationsschwache, Herz-
Kreislauf-Beschwerden oder Kreislaufschwa-
chen ausdriicken. Aber nicht nur physische,
auch psychosoziale Probleme tauchen bei
sportinaktiven Personen vermehrt auf. Der
Erhalt von urspriinglichen Bewegungswelten
und die Entwicklung von reizvollen Bewegungs-
angeboten fiir Kinder und Jugendliche sind
damit wesentliche Bestandteile einer préaven-
tiven Gesundheitsforderung.

Ernahrung als Basis

gesunder Lebensfiihrung

So wie Bewegung ein unverzichtbarer Baustein
einer gesunden Entwicklung ist, hat die Er-
nahrung grundlegende Bedeutung fiir die
menschliche Existenz. Dabei kommt es nicht
nur darauf an, dass irgendwie irgendwas ge-
gessen und getrunken wird. ,,Du bist, was du
isst!“ Der menschliche Korper benotigt fiir
eine gesunde Entwicklung die Aufnahme be-
stimmter Nahrungsgrundstoffe und Nahrungs-
bestandteile. Eine gesunde Erndhrung setzt
sich aus der richtigen Mischung dieser Nah-
rungsbestandteile und entsprechend ange-
messener Dosierung zusammen.

THEORIE

Nahrstoffdefizite entstehen aufgrund einer
nicht optimalen Kost (empfehlenswert ist eine
so genannte optimierte Mischkost) und unge-
ziigelten Essverhaltens. Bedingt durch die Nah-
rungsmittelzusammensetzung, ist im Mittel bei
Kindern und Jugendlichen die Proteinzufuhr zu
hoch, der Anteil ungeséttigter Fettsauren zu
niedrig, ebenso wie der Kohlenhydrat- und
Ballaststoffanteil. Calcium-, Magnesium- und
Jodzufuhr sind nicht ausreichend, die Eisenzu-
fuhr erreicht bei Madchen und Frauen nicht
die Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft
fiir Ernghrung, die Folsaurezufuhr liegt auch
bei Jugendlichen deutlich unter den Empfeh-
lungen. Dieser Mangel wirkt sich unmittelbar
auf die korperliche Entwicklung aus und reicht
von situativen Beeintrachtigungen, wie z.B.
Midigkeit und korperlichem Unwohlsein, bis
hin zu langfristigen chronischen Erkrankungen
(z.B. Adipositas, Herz-Kreislauf-Erkrankungen).
Ebenfalls problematisch sind die Folgen von
gestortem Essverhalten, welches sich in Uber-
gewicht, Bulimie, Magersucht oder anderen
Formen von Essstérungen manifestiert. Uber-
maBiges Essen, bedingt durch falsche Essge-
wohnheiten und Bedurfnisverschiebungen, die
Essen als Ersatzhandlung erscheinen lassen,
einerseits und anderseits eine iibertriebene
Orientierung an einem idealisierten Schlank-
heitsbild, welches zu

und Jugendlichen. Aus gesundheitspraventiver
Perspektive ist dami eine Verbes-
serung der Nahrsto durch die Op-
timierung der Kos ndern muss
auch eing Verbess ewohnheit
unter EinB€ziehung ein
KorperselBstbildes erzielt werden.
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Stressbewiltigung als

Herausforderung des Lebens

Stress beschreibt ein Ungleichgewicht zwi-
schen Anforderungen und Fahigkeiten einer
Person, mit einer bestimmten Situation umge-
hen zu konnen. Stress duBert sich u.a. in Ner-
vositat, Konzentrationsschwierigkeiten und
auch Kopfschmerzen, Magenbeschwerden,
Unruhe und Schlafstdrungen. Stress von Kin-
dern und Jugendlichen tritt als Unter- oder
meist als Uberforderung auf, um situativen
familidren und schulischen Anforderungen er-
folgreich zu begegnen. Fehlen Bewaltigungs-
strategien und unterstiitzende Netzwerke, um
z.B. familidren Belastungen oder schulischen
Erwartungen erfolgreich entgegenzutreten,
konnen dies Ursachen fiir psychosomatische
Storungen und Erkrankungen sein.

Die stressbedingten psychosomatischen Be-
schwerden bei Kindern und Jugendlichen, so
zeigen zahlreiche Untersuchungen, spielen
eine erhebliche Rolle im Krankheitsgeschehen
dieser Altersgruppe. Aus diesem Grund gilt es,
Bewaltigungsstrategien von Kindern und Ju-
gendlichen auf der Verhaltensebene und der
physiologischen Ebene zu férdern und zu trai-
nieren. Die Gestaltung von angemessenen Be-
waéltigungssituationen in den verschiedenen
Lebensraumen von Kindern und Jugendlichen
(z.B. Familie, Schule, Sport) spielt dabei eine
ebenso wichtige Rolle wie der Aufbau situati-
onsangemessener Handlungskompetenzen.
Entspannte Lern- und Freizeitsituationen sind
dazu geeignet, in ihnen stressfreie Herausfor-
derungen des Lebens zu bewaltigen, und stel-
len damit einen wichtigen Baustein gesund-
heitspraventiver Programme dar.

Erndhrung, Bewegung und Stressbe-
wailtigung beeinflussen sich gegenseitig!
Falsche Erndhrung, Bewegungsmangel und
fehlende Stressbewaltigung duBern sich bei
vielen Kindern und Jugendlichen schon heute
in Gesundheitsstorungen.

Diese stellen die Weichen fiir ernsthafte
Erkrankungen im Erwachsenenalter wie:

« Ubergewicht (Adipositas),
 Essstorungen,

* Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

* Bewegungs- und Haltungsschaden,

* Zuckerkrankheit (Diabetes).

Zwischen Erndhrung, Bewegungsmangel und
Stressregulation bestehen vielféltige Zusam-
menhénge und wechselseitige Wirkungen, wie
sie in den oben beschriebenen manifesten
Krankheitsbildern langfristig zum Ausdruck
kommen konnen.

Aber nicht nur langfristig wirken Erndhrung,

Bewegung und Stressregulation zusammen

und beeinflussen einander:

 Erndhrung hat beispielsweise nicht nur
liber Nahrungsbestandteile einen Einfluss
auf das psychische Wohlbefinden. Zum
Beispiel ist Hunger ein starker Stressor mit
den typischen Stressfolgen wie
Aggressivitat, Nervosita

Konzentrations

zeitig ist Bewegung der
n ,gestressten Korper” wie-
u bringen.

direkten Einfluss auf die Ver-
nd kann nicht unerheblich







ELF WOCHEN

ANLEITUNG FUR FREUDE AN SPORT UND GUTER ERNAHRUNG







INTENSIVE VORBEREITUNG

Die Ausbildung der AG-Leiter/-innen der landesweiten Phase in NRW fand
am 26. und 27. Januar 2005 in der Sportschule Hennef statt. Die AG-Leiter/
-innen wurden in Vortragen iiber die theoretischen Grundlagen des Projek-
tes informiert und fiihrten alle praktischen Ubungen von ,Fit am Ball“ auch
selbst aus.

@ . i -
. '.. s oy 3 %o

Die Leiter/-innen der Sportarbeitsgemein- gemeinen motorischen Forderung® vermittelt.
schaften sind Lehrer/-innen aus den jeweiligen Praxisnahe und alltagsorientierte Bausteine
Projektschulen. zum Thema Erndhrung, die in jeder AG-Stunde

durchgefiihrt werden sollen, erganzten das
Zur Vorbereitung wurden alle AG-Leiter/-innen in Programm.
einem zweitagigen Fortbildungskurs in Theorie

und Praxis mit den Inhalten vertraut gemacht. Programm

Jede einzelne AG-Einheit wurde detailliert in Ort Sportschule Hennef

Form eines gesonderten Handbuchs ausgear- Leiter Buschmann

beitet und den Leitern/-innen zur Verfligung Referenten/  Andréas, Biermann, Braun,
gestellt. Als besondere Schwerpunkte im -in Bussmann, Clements,
Rahmen der zweitédgigen Veranstaltung wur- Glanzel, Hunold, Michels,
den spielerische Ubungen zur Entspannung, Stltzer, Terheggen, Wrede
sowie das ,FuBballspezifische Koordinations- Teilnehmer/ 200 Lehrer/-innen

training“ und Spiel-/Ubungsformen zur ,,All- -innen aus NRW



11.00 Uhr

14.00 Uhr

15.45 Uhr

17.30 Uhr
20.00 Uhr

BegriiBung/Einfiihrung in

das Projekt ,,Fit am Ball -

Der Schul-Cup von funny-frisch“
Dr. J. Buschmann

Praxis | (,Allgemeine motorische
Forderung“/,Spielerische
Entspannungsmethoden®/
,FuBballspezifisches
Koordinationstraining®)
Rahmenkonzept ,,Bewegung —
Ernahrung — Stressabbau®

Prof. Dr. H. Michels

Praxis Il

Podiumsdiskussion

Moderation: Uli Voigt (RTL - Ressortleiter FuBball)
Teilnehmer/-innen: Dr. Jiirgen Buschmann (DSHS
KolIn/Projektleiter), Carsten Cullmann (1. FC K&ln),

Dr. Andrea Dittrich (CMA), Dirk Lottner (MSV Duisburg),
Andreas Rettig (1. FC K6In), Marion Rodewald (Hockey-
Nationalmannschaft/Goldmedaillengewinnerin 2004),
Dr. Werner Wolf (Geschéftsfiihrer Intersnack)

9.00 Uhr

11.00 Uhr
13.30 Uhr

14.00 Uhr

»Erndhrung von Kindern
und Jugendlichen®, H. Braun
Praxis Il
Abschlussbesprechung/
Materialausgabe

Abreise
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Insgesamt sollen mindestens 11 Doppelstun-
den freiwillige ,Sportarbeitsgemeinschaften®
mit jeweils ca. 30 Schiler/-innen durchge-
fuhrt werden. Alle AG-Leiter/-innen werden im
Rahmen einer FortbildungsmaBnahme mit den
entsprechenden Inhalten vertraut gemacht.
Jede AG-Einheit soll aus sechs Bausteinen
(vgl. Tab. 1) bestehen und durchschnittlich

90 Minuten dauern.

Auftakt
* Allgemeines Aufwarmen
* Spezielles Aufwarmen

Hauptteil

* Koordination (fuBballspezifisch)
mit anschlieBender Trinkpause

* Aufgaben und Spiele
zum Thema Ernahrung

* Allgemeine Bewegungsforderung

« Ubung ,Vielseitigkeitswettkampf*
mit anschlieBender Trinkpause

Ausklang
* Spielformen
* Cool-down: Entspannungsspiel

5 min

10 min

15 min

15 min

10 min
10 min

15 min
10 min

Angestrebt ist eine ganzheitliche Entwick-lungs-
forderung, ausgehend von den individuellen
Voraussetzungen uber den korperlichen und
motorischen Bereich hinaus weitere Entwick-
lungsdimensionen anzusprechen, z.B. soziale,

emotionale und kognitive. Die Erziehung zum
bewussten Umgang mit Genussmitteln sowie
zum richtigen Erndhrungsverhalten allgemein
ist ein weiteres wichtiges Ziel.

Ziel soll es sein, dass Schiiler/-innen

* sich mehr bewegen

e ihren Korper und seine Reaktionen
kennen lernen

* Geschicklichkeit und Fitness erwerben

* an Eigenaktivitat und SpaB gewinnen

e |hr Ernahrungsverhalten reflektieren

* bewusst mit Genussmitteln umgehen

> ,Pravention durch Sport*“

> ,Schiler/-innen bezogen auf den Sport in
der Gesellschaft handlungsfahig machen®

Die Vorgehensweise in der gesamten AG soll
»ganzheitlich“ sein, d.h. ein besonderer Augen-
merk wird auf das Wechselspiel zwischen Er-
nahrungs-, Stress- und Bewegungsverhalten
der Kinder gelegt. Dabei wird aber die Eigen-
erfahrung uber den Kontext zu den kognitiven
Prozessen gestellt.

Das FuBballspiel ist ein exemplarisches Bei-
spiel zur Realisierung der o.g. Ziele. Das Spiel
schlieBt im hohen MaBe an die Lebenswelt der
Kinder an; fast jeder Junge und viele Madchen
haben Erfahrungen mit verschiedenen Formen
des FuBballspielens. Doch diese ,,FuBballbe-
geisterung® kann auch ambivalent sein, beson-
ders dann wenn das Spielen nicht als soziales
Handeln angelegt wird und Leistungsunter-
schiede ,ausgelebt® werden.




Hier wollen wir ansetzen mit unserer
»Spiel-Didaktik*:

¢ alle sollen gerne mitspielen konnen: Mad-
chen wie Jungen, starke wie schwache,
begabte wie unbegabte;

das Spiel gelingt aber nur dann, wenn durch
Lernen und Uben die notwendige Sachkom-
petenz in Form grundlegender Fahigkeiten
und Fertigkeiten geschaffen wird;

die Vereinfachung des FuBballspiels auf klei-
ne Spielformen —-vom ,Jagerball“ zum 1 ge-
gen 1 bis zum 4 gegen 4 — erlaubt es allen
Schiilerinnen und Schiilern mit unterschied-
lichen Bewegungserfahrungen und —fertig-
keiten mit- und gegeneinander zu spielen.

Die fuBballspezifischen Elemente finden sich
sowohl beim ,,Aufwarmen®, natirlich im spiele-
rischen Schlussteil, als auch als ein Schwer-
punkt im Hauptteil der Stunde. Besonderes
Gewicht wird hier auf eine koordinative Lauf-
schulung ohne und mit Ball (vgl. Tab. 2) gelegt.

Tab. 2: Inhalte des Trainingsschwerpunktes
»FuBballspezifische Koordination*

» Stangenlauf — Stangendribbling

Lauf- und Dribblingaufgaben

im ,Hitchendschungel®

Lauf- und Dribblingaufgaben

im Hitchenviereck

Lauf- und Passaufgaben im Passbogen
Lauf- und Passaufgaben am Stangendreieck
Lauf- und Technikaufgaben

im Wendigkeitsparcours

Lauf-, Dribbling- und Ballkontrollaufgaben
im Farbenviereck

Lauf- und Technikaufgaben im Stangenlauf
und Hiitchenslalom

Lauf- und Dribblingaufgaben

mit Stangengasse und Torschuss

Lauf- und Torschussaufgaben

mit Einzelhlrde und Dribblingtor

Das Thema ,Erndhrung® wird sehr praxisnah
und alltagsorientiert behandelt. Zunachst kann
sich jeder Schiiler anhand von Fragebdgen sein
individuelles Ess- und Trinkverhalten bewusst
machen und es -falls erforderlich- korrigieren.
Durch Spiele und Aufgaben zu verschiedenen
Bereichen der Erndhrung wird das Gelernte
vertieft (vgl. Tab 3).

Tab.3: Inhalte zum Thema Erndhrung

* Fragebogen (und Auswertung)
uber derzeitiges Ess- und Trinkverhalten
e Energie und Bewegung
e Kalorienaufnahme und -verbrennung
* Bewusstes GenieBen von Nahrung
* Gesunde Snacks
 Essen und Trinken im Sport
* Bewegungsspiele und Ernahrung

Erganzt werden die einzelnen Unterrichtsein-
heiten durch ein breit angelegtes spielerisches
- nicht direkt auf das FuBballspiel bezogenes
- Sportférderprogramm (vgl. Tab. 4), das Uben
fur den ,Vielseitigkeitswettkampf* fur das Ab-
schluBturnier (vgl. dazu ,,AbschluBwettkampf®)
sowie durch ein spielerisches ,,Entspannungs-
programm® zum Cool-down.

Tab.4: Inhalte des Programms
»Allgemeine motorische Forderung*

* Kraft spielerisch
(Kraft-/Gewandtheitsspiele)
* Kooperation
(u.a. Akrobatik, Vertrauensspiele)
* Kreativitat
(u.a. Scharaden, Bewegungsmemory)
 Erlebnis/Abenteuer
(»Gelandespiele*, ,,Circuit-Jungle®)
» Beweglichkeit/Geschicklichkeit
(u.a. Balancelibungen)
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ESSEN & A RINKEN

ﬂ Ausgewogene Erndhrung ist eine wichtige Voraussetzung, um kor-
#ES% perliches und geistiges Wohlbefinden zu erzielen. Erndhrungsfehler
(z.B. zu wenig Fliissigkeit, unzureichende Vitaminzufuhr) fiihren

. dagegen haufig zu LeistungseinbuBen. Diese duBern sich in einer
verminderten korperlichen Leistungsfihigkeit, Konzentrationsschwéchen,
Muskelkrampfen oder sogar Schwacheanfillen. Die Aufnahme zu vieler
Kalorien durch einseitige Erndhrung in Verbindung mit Bewegungsmangel
fiihrt bei Kindern zu Ubergewicht und Adipositas. Zahlreiche Studien be-
legen, dass die Anzahl der iibergewichtigen Kinder in den vergangenen
Jahren drastisch zugenommen hat. Dadurch wird u.a. das Auftreten von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen schon friihzeitig begiinstigt.




Kinder brauchen keine Vitaminpillen, Power-
drinks oder Energieriegel. Haufig enthalten sie
zu viele Kalorien. Es kommt vielmehr auf die
richtige Kombination der Nahrstoffe an. Eine
abwechslungsreiche und kohlenhydratbetonte
Mischkost, die sich an den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung orien-
tiert, bildet die beste Grundlage fiir die allge-
meine Leistungsfahigkeit und reicht vollkom-
men aus. Durch sie erhalten die Kinder alle
wichtigen Nahrstoffe ausreichend, die sie fur
ihre Entwicklung benotigen.

Essen im Sport

Damit sich die Kinder gut auf sportliche Be-
tatigungen vorbereiten, sind folgende Ernah-
rungstipps und -mafBnahmen zu befolgen:

* Grundsatzlich drei bis finf kleinere Mahl-
zeiten Uber den Tag verteilt einnehmen. Das
halt die Leistung aufrecht und fiihrt nicht zu
Leistungsschwankungen.

Die letzte groBere Mahlzeit sollte drei Stun-
den vor dem Sport eingenommen werden.
Hierbei darauf achten, dass sie kohlenhy-
dratreich und fettarm ist (z. B. Musli, Kartof-
feln, Nudeln, Reis, Gemtse). Denn je hoher
der Fettanteil in der Mahlzeit ist, desto lan-
ger verweilen die Speisen im Magen.

Bis 30 Minuten vor dem Sport konnen die
Kinder einen kleinen Kohlenhydratimbiss
z.B. in Form von Obst, fettarmen Vollkorn-
keksen oder eines Riegels aus Getreide und
Trockenfriichten essen.

Nicht mit leerem oder zu lberfiilltem Magen
Sport treiben.

Fir das Essen Zeit nehmen und nicht hastig
groBere Mahlzeiten einnehmen.

Beim Essen die Bissen griindlich kauen
(zehn Mal), weil dadurch die Verweildauer
im Magen verkiirzt wird.

INHALT

* Nach dem Sport eine kohlenhydratreiche
Kost verzehren, um die verloren gegangenen
Substanzen zu ersetzen. Dabei beachten: je
hoher der Fettanteil in der Mahlzeit ist, des-
to stérker wird die Kohlenhydrataufnahme
und damit die Aufflillung der Kohlenhydrat-
speicher behindert.

RegelmaBiges Wiegen unterstiitzt die Kon-
trolle, ob mit den Mahlzeiten ausreichend,
zu viel oder zu wenig Energie aufgenommen
wurde.

Trinken im Sport

Neben dem Essen hat auch der Flissigkeits-
haushalt einen entscheidenden Einfluss auf
die geistige und korperliche Leistungsfahig-
keit. Der Flussigkeitsbedarf des Organismus

in Millilitern pro Tag entspricht dem Tages-
Energiebedarf in Kilokalorien. Fiir Sieben- bis
Zwolfjahrige z.B. sind das ca. 1,8 bis 2,2 Liter/
Tag. Davon werden etwa 40 % mit der Nahrung
und 60 % mit Getranken aufgenommen, so dass
die reine Trinkmenge fiir diese Altersgruppe
etwa 1,1 bis 1,4 Liter/Tag betragt. Durch den
Sport wird der Flissigkeitsbedarf erheblich
gesteigert. In Abhangigkeit von der Sportart
(vgl. Tab. 1) kann der Bedarf auf mehr als das
Doppelte ansteigen. Gerade Kinder vergessen
haufig beim Spiel und Sport das Trinken. Erst,
wenn sie Durst haben, nehmen sie Flissigkeit
zu sich. Dabei ist das Durstgefiihl ein Warn-
signal des Korpers. Der Fliissigkeitsmangel
betragt dann ca. 1% des Korpergewichts. Als
Folge kann das Blutvolumen vermindert (,Blut-
eindickung”) und damit die Leistungsfahigkeit
eingeschrankt sein. Weitere Fliissigkeitsver-
luste (bis 2 % des Korpergewichts) reduzieren
den Sauerstofftransport in die Muskelzellen
und fiihren zu einer Ubersduerung und friihzei-
tigen Ermidung der Muskulatur. Hieraus wird
ersichtlich, dass schon geringe Fliissigkeits-
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defizite erhebliche LeistungseinbuBen zur Fol-
ge haben (vgl. Tab. 2). Den individuellen Flis-
sigkeitsbedarf kann man leicht ermitteln:
Wiegen vor und nach dem Sport. Die Differenz
ist die Flussigkeitsmenge, die man mindestens
zu sich nehmen sollte, um das Defizit auszu-
gleichen.

Sportart Flissigkeitsverlust
(ca., in Liter)

100-m-Lauf 0,15
1000-m-Lauf 0,9-1,5
Radfahren 50 km 1,5-3,0
Skilanglauf 10 km 0,8-1,0
Rudern 2 km bis 0,8
FuBball (ca. 1,5 h) 0,9-3,0
Basketball bis 1,7
Eishockey 1,0-1,8
Fechten bis 1,0

Richtiges Trinken will gelernt sein. Neben einer
ausgeglichenen Flissigkeitsbilanz am Tag sind
auch kurzzeitige Flissigkeitsdefizite zu vermei-
den. Es reicht nicht aus, den Flissigkeitsman-
gel vom Tage durch eine vermehrte Aufnahme
am Abend auszugleichen. Daher ist es wichtig,
dass Kinder friihzeitig ein richtiges Trinkver-
halten besonders im Sport erlernen. Hierbei
sind folgende Hinweise zu beachten:

* Nie mit einem Durstgefiihl den Sport begin-
nen. Daher vorher schon 200 bis 300 Milli-
liter trinken. Das gilt besonders nach dem
Aufwarmen.

» Wahrend des Sports bei jeder Gelegenheit
trinken. Bei einer Sportdauer unter 30 Mi-
nuten reicht es aus, nach dem Sport die
Flissigkeitsverluste auszugleichen. Bei lan-

gerer Dauer als 30 Minuten regelmaBig und
kleinere Mengen trinken. Pro Stunde sollten
insgesamt 0,5 bis 1,0 Liter Flussigkeit in
drei bis fiinf Portionen von 0,2 - 0,25 Liter
zugeflihrt werden.

In einer geschiitzten Ecke eine Trinkbar ein-
richten. Dort werden verschiedene Getranke
angeboten, oder es konnen mitgebrachte
Getranke abgestellt werden.

Trinkpausen in den Ablauf des Sportunter-
richts einbeziehen. Dafiir klare Regeln auf-
stellen (Zeitpunkt und Ort).

Trinkrituale einfiihren, um richtiges Trinken
zu lernen.

Wiegen und ein Trinktagebuch helfen,
Flissigkeitsdefizite und Trinkmengen
regelmaBig zu kontrollieren.

Nach dem Sport erst trinken und dann

eine Kleinigkeit essen.

.

.

.

.

.

Die Auswahl an Sportgetranken ist inzwischen

riesengroB und kaum noch zu uberblicken. Da-

bei ist zu beachten, dass ein Sportgetrank drei

wesentliche Aufgaben erfillen muss:

1. schneller Ausgleich von Flussigkeitsverlus-
ten, die durch das Schwitzen entstehen,

2. ausreichender Ersatz von Elektrolyten, die
mit dem SchweiB verloren gehen,

3. zusatzliche Bereitstellung von Energie
(Kohlenhydrate) bei langer andauernden
Belastungen.

Im Sportunterricht stehen der Flissigkeits- und

Elektrolytausgleich durch das Trinken im Vor-

dergrund. Empfehlens- und preiswerte Sport-

getranke wahrend und nach dem Sport sind

daher:

* Mineralwasser (geringer bis kein Kohlen-
sauregehalt),

¢ Obst- oder Gemiisesaftschorle;
Mischungsverhaltnis Saft zu Mineralwasser
von 1:1 bis 1:3 je nach Geschmack.



Zwar eignet sich generell jedes Mineralwasser
auf dem deutschen Markt als Sportgetrank,
jedoch sollte man beriicksichtigen, dass ein
hoher Mineralgehalt des Mineralwassers be-
sonders wirksam ist. Dadurch werden die Elek-
trolytverluste schnell ausgeglichen. Daher sind

Tab. 2: Symptome des Fliissigkeitsdefizits
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bei der Auswahl des Mineralwassers folgende
Richtwerte zu beachten:

e Natrium iiber 400 mg/I,

* Hydrogencarbonat liber 1.500 mg/I,

* Magnesium liber 50 mg/I,

e Calcium iiber 150 mg/I.

Wasserverlust ~ Symptome Fliissigkeitsverlust (in Litern)
(in % des Kinder Jugendliche Erwachsene
Korpergewichts) 10 Jahre 15 Jahre
30 kg 60 kg 70 kg
1% e |eichter Durst 0,3 0,6 0,8
2% * Verminderung der 0,6 1,2 1,4
Ausdauerleistungsfahigkeit
* Neigung zu Muskelkrampfen
3-5% e trockene Haut und Schleimhaute  0,9-1,5 1,8-3,0 2,1-3,5
* verminderter Speichel-
und Harnfluss
* Verminderung der Kraftleistung
* Hautrote
5-10% e erhohter Puls 1,5-3,0 3,0-6,0 3,5-7,0
 Schwindelgefiihl
* Kopfschmerzen
* vermindertes Blutvolumen
10-ca. 15% * Verwirrtheit 3,0-4,5 ca. 6,0-9,0 7,0-10,5
e geschwollene Zunge
e runzelige, empfindungslose Haut
e Krampfe
ca. 15% e Tod liber 4,5 tiber 9,0 liber 10,5
(IDM 2003, 9)
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VIELE KINDER ESSEN ZU VIEL
UND BEWEGEN SICH ZU WENIG

Autor: Dipl. oec. troph. Dipl.-Sportlehrer Hans Braun

Der im Dezember 2004 veroffentlichte Er-
nahrungsbericht machte es noch einmal
deutlich: Die Deutschen essen zu viel und
bewegen sich zu wenig. Die Folgen sind
bekannt, langfristig droht eine Gewichts-
zunahme, die in der Regel von weiteren
Erkrankungen, insbesondere des Herz-
Kreislaufsystems begleitet wird. Dies ist
jedoch nur ein Aspekt des Ungleichge-
wichts von Erndhrung und Bewegung.

Ausreichende und gut dosierte Bewegung hat
nachweislich einen positiven Einfluss auf die
Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Deutlich
wird dies aus den Ergebnissen zahlreicher Stu-
dien der vergangenen Jahrzehnte. RegelmaBige
Bewegung reduziert Risikofaktoren wie Blut-
hochdruck, Ubergewicht, erhohten Blutzucker-
spiegel oder ungiinstige Blutfettwerte. Entspre-
chend hat die Weltgesundheitsorganisation
Bewegungsmangel an die Spitze der Risikofak-
toren gestellt. Unabhangig davon profitieren
auch Gehirn, Geist und Psyche von korperli-
cher Aktivitat.

Neben der regelméBigen Bewegung liefert auch
die Erndhrung einen wichtigen Beitrag zur Ver-

besserung der angesprochenen Risikoparame-
ter. Landlaufig wird unter einer-gesunden, aus-
gewogenen Kost in erster Linie die optimale
Versorgung mit allen lebensnotwendigen Nahr=
stoffen verstanden. Dabei ist zu beriicksichti-
gen, dass die optimale Ernahrung nicht nur'aus
dem physiologischen Blickwinkel betrachtet
wird. Neben'den gesundheitlichen Aspekten
gibt.es zahlreiche andere Motive, die unsere
Lebensmittelauswahl-beeinflussen: Dazu ge-
horen unter anderem: Geschmack, Genuss;
Appetit, Hunger, Durst, Gewohnheit, soziale
Griinde, Tradition, Kultur etc. So sollten diese
Motive ebenfalls als ein Bestandteil einer aus-
gewogenen Ernahrung betrachtet werden:



Die ‘ersten-beiden Unterrichtseinheiten
behandeln das Thema Trinken.
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nach Alter und Korpergewicht sollten 1 bis 1,5
Liter pro Tag getrunken werden.

Bei korperlicher Betatigung wird ein groBer Teil
der umgesetzten Energie in Form von Warme
frei. Um einen libermaBigen Anstieg der Kor-
pertemperatur zu verhindern, kiihlt sich der
Korper durch Schwitzen. Je nach Umgebungs-
temperatur und Intensitat der Belastung kann
dieser Flissigkeitsverlust 0,5 bis 2 Liter je Stun-
de betragen. Wer wissen mochte, wie viel Flis-
sigkeit beim Sport verloren ging, sollte sich vor-
her und nachher (nahezu) unbekleidet wiegen.
Die Differenz gibt ungefahr den Wasserverlust
wieder. Die 1,5-fache Menge der Differenz sollte
dann zusatzlich getrunken werden.

Der in der ersten AG eingesetzte Trink-Check
hilft nun herauszufinden, was und wie viel ge-
trunken wird. Die Schiiler lernen dadurch ihr
eigens Trinkverhalten einzuschatzen und eigene
Trinkdefizite zu erkennen.

,Es ist unmoglich, ein Sportgetrank zu entwik-
keln, das bei jeder Person in jeder beliebigen
Situation die entstandenen Verluste exakt aus-
gleichen kann.” (Prof. Fred Brouns) Trotzdem
gibt es einige Kriterien die einen ,optimalen
Durstloscher ausmachen. Er sollte fiir jeden
geschmacklich angenehm sein und damit zum
Trinken anregen. Bei der Auswahl des Getranks
ist wichtig, dass es gut vertragen wird und kei-
ne Magen-Darm-Beschwerden auftreten. Pro-
bleme entstehen z.B. durch zu viel Kohlenséure
im Getrank. Ziel ist es, die durch den Schweil
verlorene Fliissigkeit schnell zu ersetzen.

Kinder bevorzugen siiBe Getranke. Energydrinks,
Cola, Limonaden, Fruchtsafte und Malzbier
sind jedoch stark hyperton (hoher Anteil os-
motisch wirksamer Teilchen) und als Fliissig-
keitslieferant wahrend Belastungen nicht
geeignet. Zudem haben sie einen hohen
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Ein Erndhrungs-Check bildet den Schwer-
punkt der Unterrichtseinheiten 3 und 4.

gie wird in den Fettspeichern abgelegt und der
Sportler hat im Anschluss an die Regeneration
mit einigen Pfunden zu viel zu kampfen.

Noch deutlicher macht sich dies in der breiten
Bevdlkerung bemerkbar. Der Energieverbrauch
in Beruf, Schule und Alltag wird immer gerin-
ger. Die Energiezufuhr durch Lebensmittel und
Getranke bleibt konstant. Die Gefahr der schlei-
chenden Gewichtszunahme iiber Jahre hinweg
nimmt zu. Wer gerne und viel essen mochte
und dabei auf sein Gewicht achtet, sollte ver-
suchen, liber regelmaBige Bewegung seinen
Energieverbrauch hoch zu halten. In den beiden
Unterrichtseinheiten 5 und 6 ist es das Ziel,
den Schiilern den Zusammenhang von En-
ergiezufuhr und -verbrauch aufzuzeigen
und die Bedeutung von Bewegung fiir eine
gesunde Lebensweise zu vermitteln. Um
dies spiirbar und erfahrbar zu machen, werden
verschiedene Spiele eingesetzt. Die Schiiler
erkennen dadurch unterschiedliche Belastungs-
starken bei ein und demselben Spiel und kon-
nen den groBeren Energieverbrauch bei star-
kerer Belastung nachvollziehen.

Sportler interessieren sich am haufigsten dafiir,
welche Lebensmittel sie vor, wahrend und nach
dem Sport essen sollen. Hierbei kommt es

ortler
inh

schnell regenerieren, um zum nachsten Trai-
ning wieder fit zu sein.

Flir den Freizeitsportler ist es ausreichend,
einige Grundregeln zu beachten.
* regelmaBig lber den Tag verteilt trinken
* einen vollen Bauch oder

knurrenden Magen vermeiden
* 3-4 Std. vor dem Sport sollte

die letzte groBere Mahizeit erfolgen
* 1-2 Std. vorher kdnnen noch kleinere



In der Unterrichtseinheit 7 wird dieses
hema in Form eines Quiz bearbeitet.

»Die
Menge macht das Gift*

Diesem Aspekt ist die
Unterrichtseinheit 8 gewidmet.
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Empfehlung 3x Gemiise und 2x Obst am Tag
zu verzehren. Wichtig dabei ist eine vielfaltige
und nach Mdglichkeit saison-orientierte Aus-
wahl. Dies entspricht bei Erwachsenen in etwa
400 g Gemiise und 300 g Obst. Bei Kindern
und Jugendlichen jeweils 250-350 g. Dagegen
werden im Bundesdurchschnitt nur 150-200 g
Obst bzw. Gemiise verzehrt. Um diesen Zu-
stand zu verbessern, wird die Unterrichts-
einheit 9 mit verschiedenem Obst gestaltet.

In der Unterrichtseinheit 10 geht es noch
einmal um das Thema Essgewohnheiten.
Die Kinder sollen erkennen, welche Gewohn-
heiten bestehen und in welchen Situationen
unbewusst gegessen wird. Das kann u.a. das
beliebte Essen vor dem Fernseher sein. Mog-
licherweise wird auch festgestellt, dass es kei-
ne festen Essenszeiten gibt. Die Schiiler ler-
nen in dieser Einheit unterschiedliche
Essregeln kennen, vergleichen ihre eigenen
Essregeln mit denen anderer Familien und
konnen so zu Hause neue Essregeln anregen.

Zum Abschluss der AG’s bietet sich in der
Unterrichtseinheit 11 ein gemeinsames
,Festessen® an.

Aufgrund des vorgegebenen Zeitrahmens kon-

in Unterrichtseinheiten a
Themen zum Tei p ande
. Falls Sie feststellen, eigentli

wi Ze rfligung steht und

Schiilerinnen und Schiiler mehr Fragen zum
Thema duBern, haben Sie ein wesentliches
Ziel erreicht. Ihnen ist es gelungen, die Kinder
hinsichtlich einer gesunden und ausgewoge-
nen Ernahrung zu sensibilisieren. Es bleibt zu
hoffen, dass diese ersten Schritte das Interes-
se am Thema Ernahrung und Bewegung auf-
recht erhalten.

Viel SpaB und viel Erfolg
bei der Umsetzung.
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An jeder Projektschule findet als Abschluss des
Projektes ein schulinterner Wettkampf statt.
Daran sollen alle Schiiler/-innen der teilneh-
menden Jahrgangsstufen, nicht nur AG-Teilneh-
mer/-innen, mitmachen konnen. Die Schulen
erhalten dazu Vorschlage fiir ein Rahmenpro-
gramm, damit diese Veranstaltung zu einem
Schulfest werden kann. Als Preise werden
MinifuBballe, T-Shirts und Urkunden zur Ver-
fugung gestellt.




Wettkampfform:

Alle spielen FuBball (,4 gegen 4%) und nehmen
an einem ,Vielseitigkeitswettkampf“ teil.
Mannschaften:

Schiiler/-innen werden zu Sechserteams aus-
gelost (mindestens zwei Madchen); danach
wird nach dem ,,Croky-System* gespielt. Das
heiBt, nach jeder Spielrunde werden neue
Mannschaften gewahit.
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Abschlussveranstaltung

An der zentralen Abschlussveranstaltung sollen
nur die AG-Schiiler/-innen aus den Projekt-
schulen teilnehmen. Die Turnierform ent-
spricht dem schulinternen Wettkampf, nur
bleiben die Mannschaften bestehen und
spielen so fiir ihre Schule.

Das Finale der NRW-weiten Projektphase Il
findet am 18. Juni 2005 auf den Sportanlagen
des 1. FC K&In (GeiBbockheim) statt.

Turnier:
1. FuBballspiel: ,,4 gegen 4“
Spielfeld: 20 m x 30 m
(Markierungen: zwei Drittellinien)
Tore: 2 m breit
Spieldauer: 10 Minuten ohne Wechsel
2. Vielseitigkeitswettkampf:
* Passtiming
Aufgabe: Aus 10 Metern Entfernung so
passen, dass der Ball in einem Kreis von
1 Meter Durchmesser liegen bleibt.
e ZielschieBen
Aufgabe: Aus 16 Metern Entfernung den Ball
so auf das Tor schieBen, dass moglichst vie-
le Punkte erzielt werden.
Zielwerfen
Aufgabe: Aus 10 Metern Entfernung frontal
auf ein in Zonen eingeteiltes Kleinfeldtor
werfen und moglichst viele Punkte erzielen.
Stangenlauf
Aufgabe: Mit dem Rhythmus zwei Stangen
nach vorn und eine Stange zuriick so lber
alle zehn Stangen in maximal 20 Sekunden
laufen, dass keine Stange herunterfallt.
ZielstoBen
Aufgabe: Mit rechts und links jeweils drei
Mal in ein 3 Meter entferntes Ziel treffen.
Zeitschatzlauf
Aufgabe: Auf einer Kreisbahn sollen die
Spieler/-innen) genau 1 Minute laufen und
bleiben dann stehen, wenn sie glauben,
1 Minute absolviert zu haben.
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