Arbeitsauftrag Wintersporttag (3)

TIPPFIT Bewegungsapparat S. 82-85, 194-195

Schaue zuerst die Fragen an, bevor Du im Buch nachliest.

1
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Arbeitsauftrag Sport:

Aus welchen Teilen besteht der Bewegungsapparat?

Nenne 3 Eigenschaften von Muskeln.

Welche Muskelfaserarten gibt es?

Welche Bewegungsarten motivieren dich oder fallen dir eher leicht?
Warum ist das Jugendalter fir Krafttraining ideal?

Warum ist eine schlechte Sitzhaltung und fehlende Bewegung gerade fiir Jugendliche so
ungesund?

Worauf missen Jugendliche beim Krafttraining achten?
Nenne 4 Gesundheitsférdernde Effekte des Krafttrainings.

Bezeichne die unten abgebildeten Muskeln mit Namen und Bewegungsfunktion
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Muskeln kraftigen — Beweglichkeit erhalten

Muskelkraft

1.Knochen geben dem Kérper Halt.

2.Das Skelett ist beweglich, weil die Kno-
chen durch Gelenke miteinander verbun-
den sind.

3.Bander und Muskeln halten die Gelenke
zusammen.

4.Das Skelett wird durch Muskeln bewegt.

5. Die Muskeln sind mit Sehnen am Knochen
festgemacht. Es ist die Kraft der Muskeln,
die Uber die Sehnen die Knochen um ein Gelenk bewegen.

Im Jugendalter sind die biologischen Voraussetzungen ideal, um die Muskelkraft zu trainieren.
In der Pubertat kommt es zu einer verstarkten Ausschittung der Geschlechtshormone. Die
mannlichen Geschlechtshormone (Testosteron) haben eine ausgepragte muskelaufbauende
Wirkung. Deshalb steigt wahrend der Pubertat der Muskelanteil bei den Jungen von 27 % auf
durchschnittlich 42 % und bei den Méadchen von 27 % auf 36 %. Weil Frauen weniger mann-
liche Sexualhormone im Korper haben, wachsen die trainierten Muskeln weniger stark als bei
den Mannern. In der Regel haben Frauen ca. 70 % der Kraft des «Durchschnittsmannes».
Da die Knochen von Jugendlichen noch nicht so stabil sind, wie sie es nach Abschluss des Kor-
perwachstums (mit 17 bis 22 Jahren) sein werden, muss beim Krafttraining von Jugendlichen
jede Uberbeanspruchung der Wirbelsiule sowie der Gelenke ausgeschlossen werden. Das
Training mit dem eigenen Kérpergewicht ist dem Training mit Gewichten klar vorzuziehen.

Das Jugendalter ist fur Krafttraining ideal. Dabei darf das Skelett (Kno-

chen, Knorpel, Gelenke) nicht tiberbelastet werden.

Gesundheitseffekte des Krafttrainings

» Erhalt und Verbesserung der kérperlichen Leistungsfahigkeit

» Herz-Kreislauf-System wird trainiert (weniger ausgeprdgt als beim Ausdauertraining)

» Korperhaltung kann verbessert werden, das fiihrt oft zu verbessertem Selbstwertgefthl
und zur Abnahme von Rickenschmerzen

» Alltags- und Sportverletzungen wird vorgebeugt

» Energieverbrauch im Alltag steigt aufgrund grdsserer Muskelmasse (Muskeln verbrauchen
auch im Ruhezustand Energie)
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Kraft im Alltag

Welche Tatigkeit bendtigt wie viel Kraft? Zeichne den Kraftaufwand als Balken ein wie beim
Beispiel.

Vergleiche anschliessend deine Antworten mit den unten aufgefihrten Losungen.

kein Kraft-  kleiner Kraft- mittlerer grosser Kraft-
aufwand (1) aufwand (2) Kraftauf- aufwand (4)

wand (3)

Beispiel: Treppen steigen [
Lesen

Arbeiten auf Baustelle

Am Computer spielen
Krafttraining an Gerdten
Abwaschen, Staub sau-

gen und Fenster putzen
Fussball spielen
Einkaufstaschen tragen

:uabunson
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Der Muskel

Mehr als 400 Muskeln (Seite 194} bewegen und etwa 200 Knochen (»Seite 193) unterstiit-
zen den Korper. Die Muskeln fixieren die Gelenke so, dass wir aufrecht stehen kénnen. Sie
bewegen — je nach Befehl der Nerven — aktiv die Knochen um die Gelenke. Aber ein einzelner
Muskel kann nicht mehr als sich zusammenziehen oder sich entspannen.

Die Muskeln bewegen uns nicht nur, sie schutzen auch die inneren Or-

gane und geben dem Kérper unter anderem seine dussere Form.

Die Muskulatur besteht aus hoch spezialisierten Zellen, die vier Grundeigenschaften haben:

1.Sie reagieren auf Befehle des Nervensystems.

2.Sie kénnen sich zusammenziehen.

3.Sie lassen sich dehnen.

4. Sie sind elastisch, das heisst, sie kehren nach einer Verkirzung oder Dehnung in ihre ur-
springliche Lange zurtick.

Aufbau eines Muskels

Der Skelettmuskel setzt sich aus einer Vielzahl von parallel verlaufenden Muskelfasern zusam-
men. Die Muskelfaser ist eine langliche Zelle mit mehreren Zellkernen. Sie kann bis 15¢m lang
und 0.1 mm dick werden. Diese Muskelfasern sind parallel zu ganzen Blndeln zusammenge-
nommen. Viele Muskelfaserbiindel ergeben dann den Muskel.

Jedes Zusammenziehen der Muskeln wird
durch Befehle von Nerven ausgeldst. Die
Muskelfasern werden unterschieden in
schnelle und langsame Fasern. Die schel-
len Fasern sind spezialisiert -auf intensive,
schnelle und kréftige Bewegungen (z.B. Ku-
gelstossen). Die langsamen Fasern dagegen
sind fir lang andauernde Arbeit (z.B. 1Tkm  Der Muskel: 1 Muskel, 2 Muskelbiin-
schwimmen) vorgesehen. Der Anteil der del. 3 Muskelfaser (Querschnitt)

verschiedenen Muskelfasern ist von Geburt

an festgelegt. Bei der geborenen Sprinterin Gberwiegen die schnellen Muskelfasern, beim
geborenen Marathonlaufer die langsamen. Es ist einfacher, durch Training einige schnelle
Muskelfasern zu langsamen umzutrainieren als umgekehrt.
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Die Vorteile von kraftigen Muskeln im Uberblick
Muskeln kraftigen fihrt zu einer Steigerung der kérperlichen Leistungsfahigkeit. Aber nicht
nur:

Schultern und Brustkorb:

» bessere Haltung

Rumpfmuskulatur (Rucken-

und Bauchmuskeln):

» bessere Haltung

» weniger Rucken-
beschwerden

Bauchmuskeln:
» flacher Bauch

Gocssspmuskelr:
» straffer Po
» bessere Haltung

Oberschenkelmuskeln:

» straffe Oberschenkel

» geringeres Ver-
letzungsrisiko

» geringeres Ver-
letzungsrisiko
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Anatomiebilder: Muskeln des K6érperst

Kopfwender

Deltamuskel
Grosser Brustmuskel

Biceps (Armbeuger)

Schrager Bauchmuskel
Gerader Bauchmuskel

Schneidermuskel
j so=— Gerader Oberschen-
Mittlerer Ober- ,'/ 7 ik I. v\ kelmuskel (2)
schenkelmuskel (1) 7~ * ‘ il i

= Ausserer Ober-
schenkelmuskel (3)

1-4: Vierkdpfiger
Oberschenkelmus-

kel dri
Rl RuArER) Innerer Oberschen-

kelmuskel (4)

Vorderer Schien-
beinmuskel



Anhang

195

Anatomiebilder: Muskeln des Kérpersti

Trapezmuskel

Deltamuskel

Armstrecker Breiter Rickenmuskel

Grosser Gesassmuskel

Zweikopfiger Ober- Kniebeuger

schenkelmuskel

Zweikdpfiger Ober-
schenkelmuskel

Wadenmuskel




