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0.1 Schulische Adipositas-Pravention bei Jugendlichen

Die Privention hat die Aufgabe, der weiteren Ausbreitung von Ubergewicht und Adipositas
bei der ausgewihlten Zielgruppe der Jugendlichen entgegen zu wirken. Dabei sollte sie ver-
hindern, dass Normalgewichtige iibergewichtig, Ubergewichtige adipds werden und dass die-

jenigen, die Gewicht reduziert haben, wieder zunehmen.

Ziele fur die Gesellschaft sind u.a.

= Schaffung gesunder Lebensrdume fiir Jugendliche.
Die Schule bietet spezifische Moglichkeiten zur Férderung der Gesundheit von Schiilern
und Schiilerinnen, indem sie eine gesunde Lebensweise fiir die gesamte Schulbevolkerung
anstrebt (gesundheitsfordernde Schule). In diesem Zusammenhang muss dem Erziehungs-
auftrag in der Schule Prioritét eingerdumt werden, der dariiber hinaus eine enge Zusam-
menarbeit mit dem Elternhaus nicht ausschlief3t.

=  Vermehrung von gesundheitsdienlichen Ressourcen.

= Verbesserung des Erndhrungszustandes der Bevdlkerung.

Ziele fur das Individuum (Jugendliche) sind u.a.

= Verbesserung des Wissens und der Einstellungen beziiglich Erndhrung, Ess- und Trink-
verhalten, Bewegung, Korpergewicht

=  Umsetzung dieses Wissens im Hinblick auf Lebensstilverbesserungen (Erndhrung, korper-
liche Aktivitdt und andere gesundheitsfordernde MalBnahmen)

= Steigerung der korperlichen Aktivititen unter Einbeziehung von Alltagsaktivitidten und
Sport

=  Sicherung der Gewichtsreduktion beziehungsweise Gewichtsstabilitét

=  Verringerung der Komorbiditét.
Bei einem BMI zwischen 25 und 29,9 sollte eine méfBige Gewichtssenkung angestrebt
werden, um die Entwicklung von Komorbidititen und Adipositas zu verhindern.

= Verbesserung der Lebensqualitét
Intention muss sein, die Energiezufuhr zu reduzieren und den Energieverbrauch zu stei-

gern, um so ein ausgeglichenes Energiegleichgewicht des Korpers zu erreichen. Dies kann

langfristig nur durch eine Anderung der Erndihrungs- und Bewegungsgewohnheiten bei den

Betroffenen erreicht werden (Arbeitsgemeinschaft Adipositas 2000, S. 6).

0.2 Praventionsprogramme fur die Schule

Fiir die Schule geeignete Praventionsprogramme konnen primér- und sekundérpriaventiv aus-
gerichtet sein. Dabei geht es um die Forderung gesunder Erndhrung und Bewegung sowie
eines positiven Korperbildes. Angebote zur Bewegungsforderung sollten eine zentrale Rolle

spielen. Ebenfalls wichtig ist in diesem Zusammenhang, die ganze Familie einzubeziehen.
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Generell gibt es in der Pridvention in Abhéngigkeit vom Zeitpunkt der Intervention ver-
schiedene Konzepte. Fiir den Schulalltag eignen sich vor allem Programme, die sich durch
MaBnahmen zur Primérprivention (allgemeinen Privention) mit dem Ubergang zur Sekun-

dérpriavention (selektiven Prévention) darstellen.

Die Primarpravention (allgemeine Pravention)

Das Primédrpréventionsprogramm (allgemeines Praventionsprogramm) sollte alle Schiiler und

Schiilerinnen erreichen, auch iibergewichtige und adipdse im Sinne einer Sekundérpravention.
Die Primérpriavention (allgemeine Pravention) beinhaltet MaBBnahmen, die zum Ziel haben, in
der Population die Entstehung von Ubergewicht und Adipositas zu verhindern.

Das bedeutet als primédre Priavention die Anleitung zu einer ausgewogenen Erndhrung und
zu sinnvollem Bewegungs- und Freizeitverhalten sowie zu einem positiven Kdrperbild. Hier-
zu wire auch eine gesellschaftlich-kulturelle Entwicklung sehr hilfreich, die sich zum einen
vom iibertriebenen Schlanksein und einer entsprechenden Figurbetonung — insbesondere fiir
weibliche Jugendliche — 16st und zum anderen eine ausgewogene Erndhrung als wertvolle

Lebensgrundlage versteht.

Die Sekundarpravention (selektive Pravention)

Die Sekundérpravention (selektive Pravention) ist auf potentielle Risikogruppen in der Schule
gerichtet, die gefdhrdet sind, libergewichtig oder adip6s zu werden oder die bereits wegen der
Gewichtsprobleme in Behandlung waren.

Sekundire Pravention bedeutet einerseits das frithzeitige Erkennen libergewichtiger Ju-
gendlicher und die gezielte Beratung und Unterstiitzung bei der Verhaltensidnderung. Hierzu
haben die Schulen wichtige Funktionen, indem etwa Erndhrung im Unterricht behandelt und
auch liber gemeinsame Mabhlzeiten Lerneffekte und Motivation gefordert werden.

Andererseits erfordert diese Zielsetzung aber auch die Anleitung zu gesundem Ernéh-
rungs- und Bewegungsverhalten im Alltag und in allen Sozialisationsfeldern, insbesondere in
der Schule.

Von Bedeutung ist auch die breite Vermittlung angemessener Fahigkeiten zum Umgang
mit Frustrationen, Arger und sozialen Belastungen sowie auch von angemessenem Freizeit-
verhalten, damit Jugendliche nicht zu Frust-, Stress- oder Langeweileessern werden und sich

nicht durch sozialen Druck im Zusammenhang mit Essen und Trinken beeinflussen lassen.

Qualitatsgesicherte Praventionsprogramme

Zur Frage, welche Praventionsmafinahmen geeignet und effektiv sind, gibt es bei Jugendli-
chen nur wenige Untersuchungen. Aufgrund der Entwicklungssituation bei Jugendlichen soll-
te es bei dieser Zielgruppe jedoch leichter als bei Erwachsenen moglich sein, Einstellungen
und Verhaltensweisen zu verandern. Damit kommt den Parametern des Ess-, Trink- und Be-

wegungsverhaltens mit dem Ziel ihrer Verdnderung eine ganz andere Bedeutung zu.
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Die Einrichtung eines qualititsgesicherten Praventionsprogramms in der Schule scheint

jedoch eine Vernetzung unter Einbeziehung von Schiilern und Schiilerinnen, Eltern, Pddago-

gen, Jugendirzten und dem schuldrztlichen Dienst sowie die fiir Bildung und Gesundheit zu-

standigen Behorden, Institutionen und Universititen zu bedingen.

Adipositas—Pravention im Schulalltag

Die Adipositas—Pravention durch Erndhrung und Bewegung im Schulalltag sollte grundsétz-

lich so konzipiert werden, dass Schiiler und Schiilerinnen langfristig zur Handlungskompetenz

und zu Einstellungsverdnderungen befdhigt werden.

Die InterventionsmafBnahmen miissen Schiilern und Schiilerinnen ein gesundes Erndh-

rungs- und Bewegungsverhalten transparent und bewusst machen und sie dazu veranlassen,

dies langfristig zu leben sowie ein fehlerhaftes Verhalten rechtzeitig zu erkennen und entspre-

chend zu korrigieren. Dabei gilt es, insbesondere die Aspekte aufzuzeigen, die mit dem Uber-

gewicht korrelieren.

Anzustrebende Ziele sind u.a.

die Erlangung einer positiven Einstellung zur Gesundheit,

die Erarbeitung realistischer Zielsetzungen,

die Verbesserung des Wissens,

die Umsetzung des Wissens im Hinblick auf Lebensstilverdnderungen,

die Verbesserung der Wahrnehmung des eigenen Korpers und des Korperbewusstseins,
die Starkung des Selbstbewusstseins und der Eigenakzeptanz,

die Forderung der Selbstwahrnehmung,

die Steigerung von Mobilitdt und Aktivitét unter Einbeziehung von Alltagsaktivititen und
Sport,

die Verbesserung der Ausdauer und der Koordination,

die Starkung der sozialen Kompetenz,

die Verbesserung der Lebensqualitit und eine ausgewogene Lebensgestaltung.
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0.3 Die Bedeutung der Adipositaspravention im Forderschulbereich

Der Bereich der Forderschulen wird beziiglich der Adipositaspravention leider stark vernach-
lassigt. Dieser Personenkreis wird in die Untersuchungen hiufig nicht einbezogen. Die fol-
genden Daten sollen jedoch zeigen, dass im Bereich der Forderschulen eine besondere Betrof-
fenheit von Adipositas und Ubergewicht vorherrscht.

In Brandenburg kam man bei den Schulabgangsuntersuchungen im Jahre 1999/2000
(MASGF 2001, S. 41, 78) zu dem Ergebnis, dass bei Forderschiilern 16,3 % der Jungen und
21,4 % der Méadchen iibergewichtig und 10,2 % der Jungen sowie 12,5 % der Médchen adipds
sind. Dabei handelt es sich um die hochsten Raten im Vergleich zu anderen Schultypen (s.
Abb. 1).

Ubergewicht und Adipositas® bei 16-Jahrigen nach Schultyp

40%
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Abb. 1: Ubergewicht und Adipositas nach Schultyp der Schulabgiinger 1999/2000 im Land
Brandenburg (MASGF 2001, S. 78)

In der Gegentiberstellung ausgesuchter medizinisch relevanter Befunde treten bei Kindern
und Jugendlichen mit sonderpddagogischem Forderbedarf fast doppelt so hohe Adipositasra-
ten auf wie bei Schiilern und Schiilerinnen anderer Schultypen (s. Abb. 2).

In Recklinghausen zeigten sich sowohl bei der Schulanmeldung als auch bei der Einschu-
lungsuntersuchung 2003, dass mit 7,0 % eine Empfehlung zur Zuriickstellung vom Schulbe-
such fiir stark tibergewichtige Kinder und Jugendliche deutlich hédufiger entschieden wurde.
Des Weiteren ist die Anzahl der Zuweisungen zu Sonderschulen bei der Einschulung stark
iibergewichtiger Kinder um ein Mehrfaches hoher als in der gesamten Altersklasse (Kreis
Recklinghausen 2004, S. 5).

In der Adipositassprechstunde in Leipzig zeigte sich bei den libergewichtigen und adip6-
sen Patienten ein geringeres Schulbildungsniveau im Vergleich zur Gesamtpopulation des
Regierungsbezirks Leipzig. In der Stichprobe zeigte sich, dass eine hohere Schulbildung mit

einem geringeren UbergewichtsausmaR assoziiert werden konnte (Meister et al. 2006, S. 102).
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Ausgewahlte medizinisch relevante Befunde nach Schultyp (N = 31.804)
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Abb. 2: Ausgewihlte medizinisch relevante Befunde nach Schultyp der Schulabgénger
1999/2000 im Land Brandenburg (MASGF 2001, S. 41)

Die Stadt Zwickau verzeichnet ebenfalls eine Schultypabhéngigkeit bei untersuchten
Sechstklédsslern fest. Demnach weisen die Forderschiiler die hochste Adipositaspriavalenz auf
(Stadt Zwickau 2004, S. 49).

4z e
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Abb. 3: Hiufigkeit von Ubergewicht und Adipositas im Rhein-Neckar-Kreis bei Schiilerinnen
und Schiilern der 9. Klassenstufe im Jahr 2004 nach Schulart in % (Rhein-Neckar-
Kreis 2006, S. 14)

Im Rhein-Neckar-Kreis zeigen die Forderschiiler der 9. Klasse im Vergleich zu Gleichalt-
rigen, die einen anderen Schultyp besuchen, die héchste Ubergewichts- bzw. Adipositasrate
auf (Rhein-Neckar-Kreis 2006, S. 12, 14). Abb. 3 stellt dieses Ergebnis dar.
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0.4 Forderbereiche

Fiir Schiiler und Schiilerinnen mit einem sonderpddagogischen Forderbedarf, die in der all-
gemeinen Schule nicht ausreichend, ihren Anspriichen entsprechend, gefordert werden kon-
nen, gibt es im Primar- und Sekundarbereich unterschiedliche Férderschulen. Diese weisen
entsprechend den unterschiedlichen Forderbedarfen unterschiedliche Schwerpunktsetzungen
in den Forderbereichen (s. Abb. 4) auf. Die Akzente werden in den einzelnen Forderbereichen
unterschiedlich gesetzt. Auch innerhalb der einzelnen Schulen bestehen hinsichtlich der For-
derung und der Leistungsfahigkeit der Schiiler groBe Unterschiede. Dies wirkt sich auf die
Entwicklung dieses Priaventionsprogramms aus: Es ist nicht mdglich, in der Ausarbeitung der
Unterrichtseinheiten den Umfang der unterschiedlichen Bedarfe und Leistungsfahigkeit zu
beriicksichtigen. Es muss vielmehr Aufgabe der Lehrkréfte bleiben, fiir die beteiligten Schiiler
die Voraussetzung zu priifen und die Unterrichtseinheiten ggf. anzupassen. Hierzu werden

verschieden Hilfen gegeben.

Abb. 4: Struktur der Forderbereiche (Flott-Tonjes et al.. S. 30))
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Der Begriff Forderschule beinhaltet alle Schiilerinnen und Schiiler, die sonderpadagogische
Forderung erhalten. Entscheidend dabei ist, wo die Forderung stattfindet und welcher Forder-
schwerpunkt vorrangig ist. In NRW werden drei mogliche Forderorte und sieben Forder-
schwerpunkte entsprechend Abb. 4 unterschieden.

Forderorte:

e Forderschule,

e Gemeinsamer Unterricht an einer allgemeinen Schule

e Integrative Lerngruppen an einer allgemeinen Schule in der Sekundarstufe 1.
Forderschwerpunkte:

¢ Emotionale und soziale Entwicklung

e Geistige Entwicklung

e Horen und Kommunikation

e Korperliche und motorische Entwicklung

e Lernen

e Sehen

e Sprache.

Zusatzlich findet sonderpddagogische Forderung in der Schule fiir Kranke und im Hausunter-
richt statt. Schiiler mit Autismus werden sowohl in Forderschulen als auch an der Regelschule

beschult (vgl. http://www.schulministerium.nrw.de/BP/Schulsystem/Schulformen

/Foerderschulen/index.html

Fiir das Projekt Fit und Food an Forderschulen miissen die verschiedenen Bildungsgénge, die
an den Forderschulen unterrichtet und zu unterschiedlichen Abschliissen fithren, beriicksich-
tigt werden. Der Unterricht an der Forderschule(vgl. http://www.schulministerium.nrw.de/BP
/Schulrecht /APOen/AO SF.pdf) orientiert sich an

1. den Richtlinien und Lehrplidnen der allgemeinen Schule

2. dem Bildungsgang des Forderschwerpunkts Lernen

3. dem Bildungsgang des Forderschwerpunkts Geistige Entwicklung.

Die dargestellten Unterrichtseinheiten orientieren sich an diesen Bildungsgidngen. Zudem
werden Rezepte und viele weitere Materialien dreifach differenziert in:

4. Materialien die Lese- und Zahlenverstindnis erfordern

5. Piktogramme mit kurzen Texterlduterungen

6. Realistische Darstellung


http://www.schulministerium.nrw.de/BP/Schulsystem/Schulformen%20/Foerderschulen/index.html
http://www.schulministerium.nrw.de/BP/Schulsystem/Schulformen%20/Foerderschulen/index.html
http://www.schulministerium.nrw.de/BP%20/Schulrecht%20/APOen/AO_SF.pdf
http://www.schulministerium.nrw.de/BP%20/Schulrecht%20/APOen/AO_SF.pdf
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0.5 Struktur des Praventionskonzepts FIFOFO

Entsprechend den wesentlichen Einflussfaktoren auf den Gewichtsstatus ist das Praventions-
konzept ,,Fit and Food fiir Jugendliche mir sonderpidagischem Forderbedarf (FIFOFQ) in
die beiden Bereich Erndhrung und Bewegung gegliedert. Hierdurch wird den unterschiedli-
chen Lernrdumen und der inhaltlichen Strukturierung Rechnung getragen. In den Unterrichts-

einheiten wird das Lernmodell nach PeterBen zugrunde gelegt (s. Abb. 5).

Einstieg und Erarbeitung

1. Phase (Initiativphase/Einstiegsphase), emotionaler Zugang, Motivation

2. Phase (Informationsphase), Transparenz, was wird passieren?

3. Phase (Problematisierungsphase), Hinfiihrung, Erarbeitung

Durchfihrung

4. Phase (Planungsphase), Vorgehen, Selbststandigkeit der Schiiler und Schiilerinnen
5. Phase (Durchfiihrungsphase), mit konkreten Bsp. Fiir Rezepte, Arbeitsblétter, etc.

Reflexion und Abschluss
6. Phase (Evaluationsphase)

Abb. 5: Das Lernmodell (6 Phasen und 3 Unterrichtsschritte) mod. n. Peterf3en (2008)

Phase 1 nennt sich Initiativ- beziehungsweise Einstiegsphase und beinhaltet den emotiona-
len Zugang und die Motivation der SuS. In der 2. Phase, der Informationsphase, geht es um
die Transparenz der Unterrichtseinheit, also um die Erlduterung, was im Folgenden passieren
wird. Daran anschlieBend folgt die 3. Phase, die Problematisierungsphase, welche die Hinfiih-
rung und Erarbeitung des Themas zeigt. In der 4., der Planungsphase, ist die Selbststandigkeit
der SuS gefragt, sie planen und organisieren den Verlauf, den Aufbau von Geriten, etc. Die
Durchfiihrungsphase, Phase 5, beschiftigt sich mit der Durchfithrung der Aktivitdten. In die-
sem Fall kommt es auch zum Einsatz von Arbeitsblittern oder Ahnlichem. In Phase 6 wird
die Unterrichtseinheit oder die Unterrichtsstunde evaluiert und eventuelle Verbesserungsvor-
schldge werden festgehalten.

Die Schwerpunkte des Unterrichts konnen in den beiden inhaltlichen Bereichen in unter-
schiedlichen Phasen liegen. Eine enge Darstellung der Unterrichtseinheiten nach den 6 Phasen
kann daher sehr formalistisch werden. Daher wird eine grobere Gliederung nach den 3 Unter-
richtsschritten Einstieg und Erarbeitung, Durchfiihrung sowie Reflexion und Abschluss zu-
grunde gelegt.

Die Auswahl und Zusammenstellung der Lerninhalte hat dabei aus dem hier vorgelegten

Angebot nach den Fahigkeiten der Lerngruppe zu erfolgen.

0.6 Kennzeichnung der Unterrichtseinheiten
Da den Autoren die Kenntnisse und Fertigkeiten der Schiilerinnen und Schiiler nicht im gan-

zen Umfang bekannt sein konnen, sind sowohl die Lehrerinformationen als auch die Infotexte

8
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und die Arbeitsblétter fiir die Schiilerinnen und Schiiler umfassend formuliert. Die Vorschlidge
fiir die Unterrichtsstunden konnen von den Lehrkréiften jederzeit modifiziert werden, um sie
dem Schiilerniveau anzupassen.

Nicht jede Gruppe und jede Schiilerin und Schiiler kann jedes Arbeitsblatt bearbeiten. Um
eine Differenzierung vornehmen zu konnen, finden die Lehrkréifte auf jedem Infotext und
Arbeitsblatt rechts oben Logos. Diese Logos verdeutlichen den Schwierigkeitsgrad des Ar-
beitsblattes bzw. der Arbeitsaufgabe.

Folgende Symbole sind auf den Arbeitsblittern zu finden:

Lese- und Zahlenver- Zeitaufwand
standnis Die so gekennzeichne-
Die Schiilerinnen und ten Aufgaben kdnnen
Schiiler sind in der langere Zeit in An-
Lage, kiirzere Texte spruch nehmen.
zu lesen und zu ver-
stehen.
Motorik
Piktogramme Die Schiilerinnen und
Die Schiilerinnen und Schiiler sollten {iber
Schiiler konnen sich ausreichend motorische
mit Hilfe von Pikto- Féhigkeiten verfiigen.

grammen den Sachver-
halt erschlielen.

Realistische Darstel-
lung

Die Schiilerinnen und
Schiiler konnen anhand
von realistischen Ab-
bildungen (Foto) Hand-
lungsldufe durchfiihren.

0.7 Hinweise zum Unterricht mit den Bewegungseinheiten

Alle Ubungen wurden unter Beriicksichtigung von Ubergewicht, Adipdsitit und verschiede-
ner Behinderungsschwerpunkte ausgewdhlt und vorgestellt. Der Aspekt der Schwerst- und
Mehrfachbehinderungen wurde bewusst herausgenommen, da es die mogliche Auswahl an
unterschiedlichen Spielen und Ubungen erheblich einschrinken wiirde. Zudem wird hiufig
eine selbstidndige Lebensfithrung nicht moglich sein; diese Schiilerinnen und Schiiler (im Fol-
genden mit SuS bezeichnet) stellen daher nicht die eigentliche Zielgruppe dar. Es werden so-
weit machbar verschiedene Varianten von Ubungen vorgeschlagen, um ein moglichst groBes
Spektrum der Zielgruppe anzusprechen und zu erreichen. Dennoch bleiben vereinzelte Spiele,

die fiir bestimmte SuS nicht umsetzbar sind. Daher ist es in jedem Fall die Aufgabe der jewei-
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ligen Lehrkraft, fiir die unterschiedlichen Spiele und Ubungen zu entscheiden, welche SuS die
Anforderungen erfiillen konnen, fiir welche Gruppe von Kindern Anderungen vorgenommen
werden miissen und auch, welche Schiilergruppe an vereinzelten Ubungen eventuell nicht
teilnehmen kann. In diesem Fall sollten Alternativen geschaffen werden, um keinen der SuS
zu benachteiligen.

Des Weiteren ist es von grofler Bedeutung, vor Beginn dieser Bewegungseinheit den ge-
sundheitlichen Zustand aller SuS zu iiberpriifen beziehungsweise iiberpriifen zu lassen und zu
kennen. Mit Hilfe dieses Wissens iiber den medizinischen Hintergrund kann und sollte die
Lehrkraft entscheiden, welche Ubungen fiir welche SuS auf welche Art und Weise machbar
sind und welche wiederum eventuell nicht. Unter diesem Aspekt kann sie auch entscheiden,
wie viel und welches zusitzliche Personal sie fiir welche Ubung benétigt. Sie sollte entschei-
den, an welchen Stellen es ausreicht, weitere Lehrkrifte hinzuzuziehen und wo es nétig ist,
Fachpersonal zur Verfiigung zu stellen.

AuBerdem ist hinzuzufiigen, dass bei vielen Ubungen und Spielen Kérperkontakt notwen-
dig ist. Die Lehrkraft sollte daher zuvor iiberpriifen, ob die SuS mit diesem Korperkontakt
umgehen konnen oder nicht. Sollten vereinzelte SuS Schwierigkeiten mit zu engem Korper-
kontakt haben, sollten die Spiele fiir sie abgewandelt werden oder fiir sie sollten die Spiele

mit weniger Korperkontakt angedacht werden.

0.8 Hinweise zum Unterricht mit den Ernédhrungseinheiten

Beim Umgang mit Lebensmitteln und der Zubereitung von Speisen sind Hygiene- und Si-
cherheitsregeln zu beachten. Um den Schiilern zu einer kompetenten Fiihrung eines Haushalts
zu vermitteln, miissen diese Regeln eingefiihrt werden. Eine strikte Einhaltung der Regeln
muss sichergestellt werden. Nachfolgend werden einige Beispiele fiir derartige Regeln ange-
geben. Es konnen aber auch vorhandene Regelplakate eingesetzt werden. Bei wenigen Vor-
kenntnissen kann es auch sinnvoll, im Rahmen der Unterrichtseinheiten diese Regeln zu erar-

beiten.
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Hygiene ist in der Kiiche das A & O

Das Handewaschen nach
jedem Toilettenbesuch

Schiirzen schiitzen sollte selbstverstandlich
das Essen vor dem sein.

Schmutz aus der

Kleidung.

Kein Niesen oder
Husten auf die
Lebensmittel.

Saubere den Arbeitsplatz vor der
Arbeit und danach, sonst ist hygie-
nisches Arbeiten nicht méglich.

Quelle: AID (Hrsg.)1995
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A Sicherheit und Hygiene in der Kiiche

Trage keine Ringe oder Ketten in der Kiiche. Man bleibt leicht
hdngen und es kommt zu Unfdllen. Auch haftet Schmutz an
ihnen, der bei der Nahrungszubereitung ins Essen gelangen konn-
te.

Trage rutschfeste Schuhe, um eine Ausrutschen zu vermeiden!

Binde lange Haare zusammen, damit diese nicht in rotierende
Gerdte hineingeraten. AuBerdem ldsst sich das berihmte ,Haar
in der Suppe” so vermeiden.

Beim Aufbau von elektrischen Gerdten (z. B. Handrihrgerat mit
Riihrbesen versehen) muss die Stromzufuhr zuvor unterbrochen
werden (Stecker ziehen!); dies gilt ebenfalls beim Abbauen. So
wird ein unabsichtliches Einschalten der Gerdte vermieden, so-
lange Finger oder Haare noch in der Nahe sind.

Fasse niemals in ein laufendes, d. h. sich bewegendes Gerat!|

Bei Topfen und Pfannen, die auf einer Kochstelle stehen, sollten
die Topfgriffe nicht liberstehen, um ein unabsichtliches Herun-
terreifien der Topfe und damit evtl. Verbrennungen zu vermei-
den.

Scharfe Gegenstdnde z. B. Messer werden immer senkrecht am
Korper mit der Spitze zum Boden hingehalten, um Verletzungen
bei Mitschiilern und Mitschiilerinnen zu vermeiden.

Scharfe Gegenstdnde z. B. Messer gehéren nicht in das Spiilwas-
ser, sondern bis zu ihrer Reinigung auf eine sichere Ablage.

12
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.Hinweise fiir die Zubereitung von Speisen”

1) Lies das Rezept sorgfaltig durch.

2) Stelle alle bendtigten Arbeitsgerdte so auf, dass du sie bequem er-
reichen kannst.
Halte grundsdtzlich bereit:
Einen Abfallbehdlter einen Teller zum Ablegen der Arbeitsge-
rdte (z. B. benutztes Besteck)
2 Teeloffel zum Probieren

3) Wiege zundchst alle benstigten Zutaten ab.
Stelle die Zutaten so hin, dass sie bequem zu erreichen sind.

4) Rdume nach dem Gebrauch direkt alle Gerdte und Materialien wieder
an ihren Platz

5) Bereite das Rezept nach Anweisung zu.
6) Decke Lebensmittel immer ab - das ist hygienischer!

7) Setze geschdlte und zerkleinerte Lebensmittel
nicht dem Sauerstoff der Luft aus. Sie verdndern sonst
ihre Farbe und verlieren wertvolle Vitamine.

8) Rdume den Arbeitsplatz auf.
Spiile alle benutzten Arbeitsgerdte mit Wasser und Spiilmittel und
trockne sie ab.
Wische die benutzten Arbeitsfldchen mit einem feuchten Tuch ab.

Nun kann die zubereitete Mahlzeit in Ruhe und
Gemitlichkeit verzehrt werden.

13
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.Hinweise fiir die Zubereitung von Speisen™

Rezept

1) Lese sorgfaltig.
Zutaten Zubereitung

2) Stelle immer bereit:

I

Ablageteller Abfalleimer Teeloffel

3) Wiege dlle benstigten Zutaten ab.

4) Bereite das Rezept nach Anweisung zu.

5) Decke Lebensmittel immer ab!

8) Rdume den Arbeitsplatz auf.
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ERN UE]1 Trink dich fit

1 Trink dich fit

Die folgende Unterrichtseinheit basiert auf der Verdffentlichung von Bonnhoff und Hemker
(2008). Vor der Durchfiihrung dieser Unterrichtseinheit kann den SuS das Fiihren eines
Trinkprotokolls (sieche Anhang) als Hausaufgabe aufgegeben werden. Die Ergebnisse konnen

zu Beginn der Unterrichtseinheit besprochen werden.

1.1 Fachwissenschaftliche Informationen

,Laut DONALD — Studie (FKE) erreicht die mittlere tdgliche Gesamtwasseraufnahme der 9 -
13 jahrigen Méadchen und Jungen nicht die Referenzwerte der DGE (2008). Die tagliche Fliis-
sigkeitszufuhr betrug 1.885 ml bei den Jungen und 1.674 ml bei den Méadchen. Der Richtwert
fiir die Gesamtwasseraufnahme durch Getrdnke und feste Nahrung inkl. Oxidationswasser
liegt [jedoch] bei 2.150 ml* (Bonnhoff, Hemker 2008, o. S.).

Auch Jugendliche im Alter von 15 bis 19 Jahren trinken zu wenig. Die empfohlenen
Richtwerte werden um ca. 20 % unterschritten, wie Heseker 2003 und Heseker und Weiss
2003 bei der Auswertung zahlreicher Studien feststellten.

Gerade fiir die Leistungsfahigkeit in der Schule ergeben sich daraus nicht zu unterschét-
zende Konsequenzen. Einschrinkungen der geistigen und korperlichen Leistungsfahigkeit
resultieren nachweislich aus unzureichender Fliissigkeitszufuhr. Dies fiihrt nicht nur zu Ein-
schrinkungen der Konzentration und Aufmerksamkeit, sondern kann ebenso ein Risiko fiir
die Gesundheit darstellen (Heseker und Weiss 2003).

Dartiber hinaus ist ,,Wasser als Bestandteil aller Korperzellen und -fliissigkeiten [...] das
wichtigste Element des menschlichen Organismus. Im Verbund mit den Mineralstoffen garan-
tiert Wasser die Druckverhéltnisse der Zellen, wirkt als Losungs- und Transportmittel wasser-
16slicher Stoffe und ist {iber die Wasserverdampfung ein bedeutsamer Faktor fiir die Warme-
regulation, bzw. fiir die Aufrechterhaltung der konstanten Korpertemperatur® (Bonnhoff,
Hemker 2008, 0.S.).

Der Bedarf an Wasser ist abhdngig ,,vom Alter, Geschlecht, von der K&rperzusammenset-
zung und der korperlichen Belastung in Beruf und Freizeit, von der Lufttemperatur und -
feuchtigkeit, von der Néhrstoffzusammensetzung und der Art der Nahrung sowie von patho-
logischen Bedingungen (Fieber, Erbrechen, Durchfall). Der Bedarf richtet sich zudem nach
den Wasserverlusten, die iiber den Harn, Stuhl, die Lunge (Atmung) und iiber die Haut
(SchweiB) auftreten” (Bonnhoff, Hemker 2008, 0.S.). Bei groer Anstrengung, Krankheit und
Hitze kann die empfohlene Tagesmenge an Fliissigkeit um das Drei- bis Vierfache zunehmen.

Um den tiglichen Bedarf an Wasser unter normalen Bedingungen abzudecken (vgl. Tabel-
le UE1-1) sollten 1,5 Liter Fliissigkeiten zu sich genommen werden (DGE 2008, S. 148).
»Reichlich gezuckerte Limonaden und Cola-Getrianke sowie Fruchtsaftgetranke u. 4. sind je-
doch keine geeigneten Durstloscher und liefern zudem noch Energie (100 g Zucker / Liter =
ca. 400 kcal)* (Bonnhoff, Hemker 2008, 0.S.). Zudem kann ein erhéhter Mineralwasserver-
zehr der Entstehung von Ubergewicht entgegenwirken (Muckelbauer et al. 2009, S. 269).
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Tab. UEI-1: Richtwerte fiir die Zufuhr von Wasser (DGE 2008, S. 148)

Alter Wasserzufuhr Wasserzufuhr | Oxidations- Gesamt- Wasserzufuhr
durch Getranke |durch feste wasser wasser- durch Getranke
Nahrung aufnahme | und feste Nahrung
Jahre ml/Tag ml/Tag ml/Tag ml/Tag ml/kg/Tag
13 bis unter 15 | 1330 810 310 2450 40
15 bis unter 19 | 1530 920 350 2800 40

1.2 Ziele der Unterrichtseinheit
Die SuS sollen lernen,
. dass es wichtig ist, ausreichend zu trinken,
. ein Gefiihl fiir den empfohlenen Tagesbedarf an Mineralwasser zu bekommen,

1
2
3. zuckerreiche von zuckerarmen Getrianken unterscheiden,
4. versteckten Zucker in Getranken zu erkennen und

5

. die eigenen Geschmackspriferenzen zu iiberpriifen und ggf. zu hinterfragen.

1.3 Organisation der Unterrichtsstunde

Die verschiedenen Unterrichtsbausteine stellen ein umfangreiches Aufgabenangebot dar, das
je nach Schiilergruppe von der Lehrkraft zusammengestellt werden kann. Dariiber hinaus bie-
tet es sich bei selbststindig arbeitenden Schiilergruppen an, die verschiedenen Unterrichtsbau-

steine in Form eines Stationenlernens vorzubereiten.

1.3.1 Unterrichtsbausteine

Die Tabelle (vgl. Tabelle UE1-2) stellt eine Ubersicht der einzelnen Unterrichtsbausteine die-
ser Unterrichtseinheit dar. Die darin enthaltenen Unterrichtselemente werden im Folgenden
néher erldutert. Die Aufgaben- und Losungszettel fiir die SuS befinden sich im Anhang dieser
Einheit.

1.3.2 Einstieg

Flussigkeitsmengen raten

Die Lehrkraft stellt verschiedene Getrankebehélter (vgl. Tabelle UE1-3) fiir alle SuS gut
sichtbar auf den Tisch. Diese enthalten unterschiedliche Mengen an Fliissigkeiten. Die SuS
konnen nun raten, welches Gefdl die Fliissigkeitsmenge enthélt, mit der sie am Tag ausrei-

chend versorgt wiren

Getranke erraten
Die Lehrkraft stellt verschiedene Getrénkebehélter auf den Tisch. Es sollten durchsichtige
GefaBe sein. Jedes wird mit einem anderen Getrdnk gefiillt. Die SuS konnen nun der Reihe

nach die verschiedenen Getrinke probieren. Dazu sollten aus hygienischen Griinden Pappbe-
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cher oder Gléser bereit gestellt werden. Nachdem alle SuS probiert haben, versuchen sie die

Getranke mit Hilfe der Bild- oder Textkarten (siche Anhang) zu benennen. Dazu werden die

Karten den entsprechenden Gefdllen zugeordnet. Das Gruppenergebnis wird gemeinsam be-

sprochen und falsche Vermutungen von der Lehrkraft korrigiert.

Tab. UE1-2.: Tabellarische Ubersicht zur Unterrichtseinheit ,, Trink dich fit*

Phasen Spielname /Aktion | Sozialform Materialien Sl\lt:xczau-
Einstieg Fliissigkeitsmengen ver schledeng Gef aBe .
: Frontal mit unterschiedlichen |2 bis 3
Erarbeitung raten PN
Fliissigkeitsmengen,
verschiedene Getranke
in durchsichtigen Ge-
Getrianke erraten Frontal faBlen, Pappbe- 1 bis 3
cher/Glaser, Text- und
Bildkarten
Ich liebe es Frontal Bildkarten 1 bis 3
verschiedene Gefille
Fliissigkeitsmengen | Einzel- / Part- Elt uptlirgchledllchen
Durchfiihrung Schitzen und Mes- | ner-/ USSIS etsmengen, 2 bis 3
sen Gruppenarbeit Litermal, Aut:gaben-
zettel, Papiertii-
cher/Handtuch
Partner- / verschiedene Gefille,
,Wie viel“ sind 1,5 | Gruppenarbeit | Wasser, Aufgaben- 1 bis 3
Liter? / blatter, Papiertii-
frontal cher/Handtuch
verschiedene Getran-
Wo hat sich der Partner- / ke, Zuckerstiickchen, 1 bis 3
Zucker versteckt? Gruppenarbeit | Teller, Arbeitsblatt,
Losungsblatt
o Partner- / verschiedene Gefille, '
,,Mix it up* Gruppenarbeit Pappbecher, Apfelsaft, | 1 bis 3
Wasser, Arbeitsblatt
. Abschlussgesprich,
Reflexion und Zusammenfassen Frontal / 1 bis 3

Abschluss

der Ergebnisse
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Tab. UE1-3: Ubersicht Fassungsvermdgen Getrinkebehilter (Bénnhoff, Hemker 2008, 0.S.)

Menge/Einheit gemessene /

Getrankebehalter gewogene Menge
ml /|

Trinkglas 1 St. 200 ml
Kaffeetasse 1 St. 150 ml
Kaffeebecher 1 St. 200 ml
Jumbotasse 1 St. 400 ml
Trinkflasche 1 St. 350 ml, 500 ml
Saftpackchen 1 St. 200 ml, 250 ml
Mineralwasserflasche 1 Glasflasche 700 ml, 750 ml
(Apfel-) Schorlenflasche 1 PET Flasche, 11,1,51

grof3
(Apfel-) Schorlenflasche 1 Dose 330 ml
Ich liebe es

Die Lehrkraft fragt die Kinder, was sie heute zu Trinken mit in die Schule gebracht haben.
Die Antworten werden von der Lehrkraft oder den SuS an die Tafel geschrieben. Alternativ
konnen auch die Bildkarten (siche Anhang) an der Tafel befestigt werden. Dariiber hinaus
wird zu jedem genannten Getrénk die Frage gestellt, ob es sich dabei um das Lieblingsgetrank
der SuS handelt. Ziel ist es, in ein Gespréch iiber verschiedene Getrdnke zu kommen und, je
nach Schiilergruppe, das eigene Trinkverhalten zu reflektieren. Haben die SuS genug zu trin-
ken mitgenommen? Enthélt das entsprechende Getriank viel oder wenig Zucker? Was gibt es

bei den SuS zu Hause zu trinken?

1.3.3 Durchfiihrung

Schéatzen und Messen

Ziel des Unterrichtsbausteins ist es, Fliissigkeitsmengen richtig einzuschétzen. Dazu stellt die
Lehrkraft verschiedene Getriankebehalter mit unterschiedlichen Fliissigkeitsmengen (vgl. Ta-
belle UE1-3) fiir alle gut sichtbar auf einen Tisch. In Einzel-, Partner- oder Gruppenarbeit
iiberlegen die SuS, wie grof3 die Fliissigkeitsmenge in den einzelnen Gefidlen sein konnte.
Ihre Vermutungen notieren sie auf einem Aufgabenzettel (siche Anhang). Anschlieend iiber-
priifen sie ihre Annahmen, indem sie die jeweiligen Fliissigkeitsmengen nacheinander in ei-
nen Messbecher schiitten. Die Ergebnisse werden ebenfalls auf den Aufgabenzettel geschrie-
ben. Anhand des Losungsbogens (siche Anhang) kénnen die SuS ihre Ergebnisse im An-
schluss noch einmal iiberpriifen. Da beim Experimentieren mit Fliissigkeiten schnell etwas
verschiittet werden kann, sollten zusétzlich Papiertiicher oder Handtiicher bereit gelegt wer-

den.
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»Wie viel“ sind 1,5 Liter?

Die Lehrkraft stellt ein Gefa3 mit der empfohlenen Tagesmenge an Fliissigkeit (1,5 Liter) auf
einen Tisch. Dazu werden weitere leere Getrankebehilter gestellt, aus denen die SuS in ihrem
Alltag trinken. Wichtig ist, dass diese ein unterschiedliches Fassungsvermdgen haben. Z.B.
eine kleine Tasse, eine 0,5 Liter PET-Flasche, ein groBes und kleines Glas (vgl. Tabelle UEI-
3).

Aufgabe der SuS ist es, die empfohlene Tagesmenge an Fliissigkeit auf die verschiedenen
Getrankebehélter zu verteilen. Die entsprechenden Ergebnisse sollen die SuS auf ihrem Auf-
gabenblatt (siche Anhang) notieren. Ziel ist es, ein Gefiihl fiir die empfohlene Tagesmenge an
Fliissigkeit zu bekommen. Wichtig ist, die SuS die Getrankebehilter auswéhlen zu lassen, aus

denen sie zu Hause und in der Schule trinken.

Wo hat sich der Zucker versteckt?

Die Lehrkraft stellt verschiedene Getranke (vgl. Tabelle UE1-4) fiir alle sichtbar auf einen
Tisch. Diese enthalten unterschiedliche Mengen an Zucker. Aufgabe der SuS ist es, Vermu-
tungen iiber die in den Getridnken enthaltene Menge an Zucker zu duflern.

In einem Gefal liegen Zuckerstiickchen bereit, die die SuS den verschiedenen Getrdanken
zuordnen sollen. Dazu stehen z.B. kleine Teller vor den verschiedenen Fliissigkeiten. Die SuS
notieren ihre Ergebnisse (Arbeitsblatt siche Anhang) und iiberpriifen diese anschliefend mit
Hilfe des Losungsblattes (siche Anhang). Alternativ konnen die Losungen unter die Getrdnke
geschrieben werden. Auch die korrekten Angaben notieren die SuS auf dem Aufgabenzettel.
Tabelle UE1-4 zeigt im Anschluss eine Ubersicht iiber Getrinkeempfehlungen fiir das Zu-
cker-Spiel.

Variation 1:

Die SuS ordnen die Getrdnke nach dem Zuckergehalt in aufsteigender Reihenfolge an. Zur
Selbstkontrolle sind unterhalb der Getrdnke kleine Zettel angebracht, auf denen die richtige
Menge an Zuckerstiickchen oder die Zahlen 1 bis n fiir die richtige Reihenfolge steht.

Variation 2:

Zur sensorischen Verdeutlichung der enthaltenen Zuckermengen in den jeweiligen Getrénken,
konnen die SuS die entsprechende Anzahl Zuckerstiickchen in einem Glas Wasser (200 ml)
auflésen und die vergleichende Geschmacksprobe machen. Schmeckt die gleiche Menge Zu-
cker, wie sie z.B. in einer Limonade enthalten ist, in einem Glas Wasser aufgeldst noch ge-
nauso gut? Um das ,,Geschmackserlebnis* zu verdeutlichen, sollten die SuS zunéchst einen
Schluck aus der Limonade nehmen und anschlieBend das Zuckerwasser zum Vergleich pro-

bieren.
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Variation 3:
In eine Schale wird vor dem jeweiligen Getrank die entsprechende Anzahl von Zuckerstiicken
gelegt.

Tab. UE1-4: Ubersicht Getrinkeempfehlung fiir "Zucker-Spiel" (mod. n. Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung 2008, S. 113)

" . Zuckermenge in Zuckerstiickchen
Getranke in ml L
Stick =3¢
1 Glas Orangenlimonade (200 ml) 7
1 Glas Eistee mit Zitrone (200 ml) 6
1 Dose Cola-Getriank (200 ml) 7
1 Fruchtsaft - Trinkpackchen (200 ml) |8
1 Glas Mineralwasser (200 ml) 0

»Mix it up*

Die SuS sollen verschiedene Mischungsverhiltnisse von Saftschorlen (vgl. Tabelle UEI-5)
probieren und den Zuckergehalt einschétzen. Zusitzlich kdnnen sie ihre Geschmacksprife-
renzen iberpriifen. Die Mischungsverhiltnisse werden von der Lehrkraft in einer Karaffe
vorbereitet, aus der die SuS zum Probieren eine entsprechende Menge in einen eigenen Be-
cher abfiillen konnen. Die Ergebnisse notieren die SuS auf einem Arbeitsblatt (siche Anhang).
Welches Mischungsverhiltnis enthdlt am meisten Zucker? Welches Mischungsverhéltnis

schmeckt mir am besten?

Tab. UE1-5: Mischungsverhéltnis Apfelsaftschorle (Bonnhoff, Hemker 2008, 0.S.)

Karaffen |Getranke

Zuckergehalt
pro 100 ml Getrank pro 1000 ml Getrank

A Mischungsverhaltnis 1:1 53¢ 53¢g

50:50 ml
B Mischungsverhiltnis 1:2 37¢g 37 ¢

35:65ml
C Apfelsaft 100 % 10,5 ¢g 105 g

100 ml
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1.4 Anhang

Aufgabe:
e Notiere die Anzahl der Gléaser, die du heute getrunken hast.

e Zahle alle Punkte zusammen.
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Beispielblatt
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Ernéhrungsprotokoll

Anmerkungen zum Erndhrungsprotokoll (Anamnese)

Lieber Schiiler, liebe Schiilerin,

mit diesem Erndhrungsprotokoll mochten wir ermitteln, was und wie viel du an
mindestens 4 oder sogar bis zu 7 aufeinander folgenden Tagen isst.

Notiere alles, was du im Laufe des Tages isst und trinkst in das beigefiigte Er-
ndhrungsprotokoll. Dazu gehoren z. B. auch das Leitungswasser, Mineralwasser,
frische Kriuter im Salat, das Bonbon oder andere Siiligkeiten zwischendurch.
Schreibe alles sofort auf. Notiere den Verzehr nicht erst am Ende des Tages aus
dem Gedéchtnis, du wirst dann sicherlich etwas vergessen. Nehme das Protokoll
deshalb nach Moglichkeit immer mit — auch wenn du bei Freunden eingeladen
bist oder in ein Restaurant gehst.

Besonders giinstig wire es, wenn du die verzehrte Menge in Gramm (g) oder
Millilitern (ml) angeben konntest. Ist das nicht mdglich, so sind Hinweise wie
Essloffel, Teeloffel, Scheibe, Portion (grof3, klein) ebenfalls sehr hilfreich. Zur
besseren Orientierung dienen die Mengenangaben der nachfolgenden Abbildun-
gen zu verschiedenen Portionsgrofen.

Bitte dndere nicht wiahrend der Erhebungstage deine Erndhrungsgewohnheiten
und schreibe alles, was du gegessen und getrunken hast, vollstindig, so genau
wie moglich und ehrlich auf. Esse und trinke auch weiterhin die gewohnten Le-
bensmittel und Mengen.

Dieses Erndhrungsprotokoll soll dir helfen, Stirken und Schwiéchen bezogen auf die
Zusammensetzung und die Menge der tiglichen Mahlzeiten sowie der damit ver-
bundene Energie- und Nahrstoffzufuhr herauszufinden. Gemeinsam wollen wir dann
deine Erndhrung so verbessern, dass du dich wohler fiihlst und fiir Schule und Frei-
zeit einfach fit bist.

Viel Spal3
Das Erméhrungs-Team



Erndhrungsprotokoll (pro Tag eine Seite)

Name, Vorname:
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Schule:

Erndhrung am:

Mabhlzeit Menge Lebensmittel Bemerkungen

(Uhrzeit) (g, mg, ml, Ess-, |(so genau wie mdglich be-
Teel6ffel, Scheibe | nennen, z. B. Kuhmilch
Stick, Glas, Por- | 3,5 % Fett, Vollkornweizen-
tion klein/grof3) |brot, Fleischwurst, Gouda

45%i1.Tr...))

Frihstick

Zwischen-

mahlzeit

Mittagessen

Zwischen-
mahlzeit

Abendessen

Spatmahlzeit

Sonstiges

10
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Portionsbeispiele: Getrdnke
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Quelle: Koebnick, C. et al. / Deutsches Institut fiir Erndhrungsforschung (DIfE) / Institut fiir Erndhrungswissen-
schaft (Hrsg.): Erndhrungsprotokoll. 3. iiberarbeitet Auflage, Giessen: 0. V., 2003
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Getran

ke erraten: Bild- und Textkarten
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Apfelsaft |Apfelsaft
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Cola

Cola
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Schéatzen und Messen von Flussigkeiten

Vor euch stehen verschiedene Getriankebehilter.

Bearbeitung in ml/I

ERN UE]1 Trink dich fit

1. Uberlegt euch, wie viel Fliissigkeit in die verschiedenen GefiBe einzufiillen ist. No-

tiert eure Ergebnisse auf dem Arbeitsblatt (seht euch den Tipp an)

2. Besorgt euch nun einen Messbecher und iiberpriift eure Ergebnisse. Fiillt dazu den In-

halt des Getrinkebehélters in den Messbecher, lest das Ergebnis ab und notiert es.

Macht dies ebenso mit den weiteren Getrankebehaltern.

Bearbeitung in

1. Uberlegt euch, wie viele Trinkgliser voll Fliissigkeit in die verschiedenen GefiBe pas-

sen. Notiert eure Ergebnisse auf dem Arbeitsblatt (seht euch den Tipp an).

2. Besorgt euch nun ein Trinkglas und tiberpriift eure Ergebnisse. Fiillt dazu den Inhalt

des Getriankebehélters in das Trinkglas und notiert die Anzahl. Macht dies ebenso mit

den weiteren Getrankebehiltern.

Getranke- geschatzte geschatzte Anzahl gemessene gemessene Anzahl

- Menge . - Menge . -
behalter Trinkglaser Trinkglaser

ml /| mi /|
TIPP:
Trinkglas
200 ml Y

Kaffeebecher
Trinkflasche
Saftpickchen

22
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Schatzen und Messen von Flissigkeiten - LOSUNGSBLATT
Kontrolliert eure Ergebnisse und verbessert eure Angaben auf eurem Arbeitsblatt.

Getrankebehalter

gemessene Menge ml / |

gemessene Anzahl Trinkglaser

Kaffeebecher

200 ml Y
Trinkflasche

350 ml YY
Trinkflasche

500 ml W
Saftpackchen

200 ml

<

Hier sind noch weitere Getrankebehalter

Getrankebehalter

gemessene Menge ml / |

gemessene Anzahl Trinkglaser

Jumbotasse
400 ml W
Mineralwasserflasche
e OO
(Apfel-)
Schorlenflasche, grof3 ;2 :/\_; ;; ;2
1,51

KA A=

23



,,Wie viel“ sind 1,5 Liter?

ERN UE]1 Trink dich fit

Vor euch steht ein Litermall mit 1,5 Liter Wasser. Das ist die Menge, die ihr an einem Tag

trinken solltet.

1. Verteilt das Wasser auf die unterschiedlichen GefilBe.

2. Notiert, wie viele Tassen Wasser ihr am Tag trinken miisst, um 1,5 Liter zu trinken.

3. Probiert auch andere Trinkgefaf3e aus. Zum Beispiel: Gladser oder Getrankedosen.

Beispiel:

Liter

1,5

Flasche, 500 ml

Flasche, 500 ml

Flasche, 500 ml

=15 Liter

Liter

1,5

Liter

1,5

Liter

1,5

24
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Wie viel sind 1,5 Liter?

200 ml 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml
200 ml 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml
150 ml 150 ml 150 ml 150 ml 150 ml
330 ml 330 ml 330 ml 330 ml 330 ml
1,51 1,51 1,51 1,51 1,51
500 ml 500 ml 500 ml 500 ml 500 ml
750 ml 750 ml 750 ml 750 ml 750 ml

25



Wo hat sich der Zucker versteckt?

ERN UE]1 Trink dich fit

Vor euch stehen verschiedene Getranke und eine Schale mit Zuckerstiickchen.

1. Wie viel Zucker enthalten die verschiedenen Getranke? Verteilt die entsprechende

Anzahl an Zuckerstiickchen vor den Getrianken.

2. Notiert eure Vermutungen auf eurem Aufgabenzettel.
3. Uberpriift anschlieBend eure Ergebnisse mit Hilfe des Losungszettels.

Getrink

Vermutete Anzahl Zuckerstiickchen

1 Glas Orangenlimonade (200 ml)

=
B
W

1 Glas Eistee mit Zitrone (200 ml)

1 Dose Cola-Getrank (200 ml)

1 Fruchtsaftgetrank - Trinkpackchen (200 ml)

1 Glas Mineralwasser (200 ml)

26
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Wo hat sich der Zucker versteckt? - LOSUNGSBLATT

Uberpriift eure Ergebnisse.
Getrank Losung
7
1 Glas Orangenlimonade (200 ml)
1 Glas Eistee mit Zitrone (200 ml)
7
1 Dose Cola-Getrank (200 ml)
8
1 Fruchtsaftgetrank - Trinkpackchen (200 ml)
0
1 Glas Mineralwasser (200 ml)

27
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»Mix it up“
Karaffe | Zuckergehalt Mir schmeckt das... (kreuze an)
A o sehr wenig 0 wenig O viel

i i m
B o sehr wenig O wenig O viel

i i m
C o sehr wenig 0O wenig O viel

i i m
»Mix it up“ - LOSUNGSBLATT
Karafte Zuckergehalt
A o sehr wenig X wenig o viel
B X sehr wenig o wenig 0O viel
C o sehr wenig 0 wenig X viel

28




REZEPTE ERN UEI-1 (A)

Roter Frichtezauber

ERN UE]1 Trink dich fit

4 Glaser | 10 Glaser | Zutaten Zubereitung
300 ml 750 ml | Wasser zum Kochen bringen
2 Beutel | 5 Beutel | Friichtetee (Rote Griitze oder den Tee damit aufgieBen
Erdbeere / Himbeere) Tee ca. 10 Min. ziehen lassen
300 ml 750 ml | Traubensaft, rot zum Tee geben

Tipp: Roter Friichtezauber kann warm oder kalt getrunken werden.

29
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REZEPTE ERN UEI-1 (B)

Roter Frichtezauber (10 Gléaser)

Zutaten:

750 ml Leitungswasser 5 Beutel Friichtetee 750 ml Roter Traubensaft

Gerite:

30
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Zubereitung:

750 ml Wasser zum Kochen bringenund in die Kanne gieflen

5 Teebeutel hinein geben, ca. 10 min. ziehen lassen

750 ml roten Traubensaft hinzugeben

31
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REZEPT ERN UEI-1 (C)

Roter Frichtezauber (10 Gléaser)

Zutaten:

750 ml 5 Beutel 750 ml

Gerite:

Zubereitung:

32



REZEPTE ERN UEI-2 (A)

Sport-Drink ,, Topfit*“ (2 Portionen)

ERN UE]1 Trink dich fit

2 Glaser 10 Gldser | Zutaten Zubereitung
2 10 | Orangen auspressen
300 ml 1500 ml | Buttermilch abmessen
4 EL 20 EL | Sanddornsaft, unge-
zuckert
1 5 | Bananen, klein alles gemeinsam
1 TL 5 TL | Honig in den Mixer geben

und mischen
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REZEPTE ERN UEI1-2 (B)

Sport-Drink ,, Topfit* (2 Portionen)

Zutaten:

Sanddornsaft

Gerite:
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Zubereitung:

_—

2 Orangen auspressen

300 ml Buttermilch abmessen

300 ml Buttermilch rangensaft 4 El Sanddornsaft

1 kleine Banane 1 TI Honig

Zutaten im Mixer vermischen

35
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REZEPT ERN UE1-2 (C)

Sport-Drink ,, Topfit* (2 Portionen)

Zutaten:

Gerite:
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Zubereitung:
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2 Das Getreidekorn als Kohlenhydrat- und Energietrager
Die folgende Unterrichtseinheit basiert auf der Verdffentlichung von Bonnhoff und Hemker
(2008) und stellt Getreide beispielhaft als wichtigen Kohlenhydrattrager dar.

2.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Im Folgenden werden die verschiedenen Kohlenhydrate und ihre wichtige Funktion als Ener-
gielieferant vorgestellt. Das Getreide steht als Kohlenhydrat- und Energielieferant im Mittel-
punkt der Betrachtung.

Kohlenhydrate
Die Stoffgruppe der verdaulichen Kohlenhydrate umfasst die
=  Monosaccharide oder Einfachzucker (Glukose , Fruktose, Galaktose)
= Disaccharide oder Zweifachzucker (Saccharose = Riibenzucker, Laktose =
Milchzucker, Maltose = Malzzucker)
= Qligosaccharide oder Mehrfachzucker (Dextrine)
= Polysaccharide oder Vielfachzucker, auch komplexe Kohlenhydrate genannt (Stirke,
Glykogen) (s. Abb. UE2-1)
Die unverdaulichen Kohlenhydrate umfassen u. a. Zellulose und Pektin, enthalten in Ballast-

stoffen aus Getreiderandschichten, Obst und Gemiise.

Abb. UE2-1: Die wichtigsten verdaulichen Kohlenhydratstrukturen (Konopka, 2003)

Geschwindigkeit und Effizienz von Verdauung und Resorption werden bestimmt durch
die Kohlenhydratart, durch Menge und Frequenz der Nahrungsaufnahme, durch technologi-
sche Behandlungen, durch die Zusammensetzung der Nahrung und durch die Funktionsfahig-
keit des Verdauungstrakts (Elmadfa/Leitzmann 1998, S. 120 — 123; Schek 1998, S. 64 — 65).
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Die wesentlichen Funktionen der Kohlenhydrate und speziell der Glukose sind:

Energie - Bereitstellung fiir die Zellen (1g KH = 4,1 kcal).

Die Freisetzung der Energie erfolgt sowohl aerob als auch anaerob (mit und ohne Sau-
erstoff), sie geht schneller vor sich als beim Fett und ist beziiglich der Sauerstoff -
Utilisation 6konomischer.

Glukose ist Bestandteil und Ausgangsstoft fiir die Bildung zahlreicher Verbindungen.
Glucose kann in Form von Glykogen gespeichert werden.

1 g Zucker bindet 3 g Wasser + 19,5 mg Kalium

Es gibt eine enge Vernetzung zwischen Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel, aber auch
mit Verbindungen zum Aminosdurestoffwechsel (Biesalski 1999, S. 45-47).

Die Ausgeglichenheit des Blutglucosespiegels ist das Ergebnis eines Fliegleichge-
wichtes zwischen Glucosezu- und —abstrom, der hormonell gesteuert wird (Biesalski
1999, S. 45/46/47).

Kohlenhydrate dienen der Stimulation des serotonergen Systems mit der Auswirkung
einer verbesserten Stimmungslage (Kluthe 1999, S.2). Aufgrund der vermehrten Tryp-
tophananpassung iiber die Blut-Hirn-Schranke steigert eine kohlenhydratreiche Ernéh-
rung die Serotoninsynthese und hebt dadurch die Stimmung. Ein Serotoninmangel im
Gehirn macht sich als depressive Befindlichkeit bemerkbar. Demnach ist der StiBhun-
ger ein Signal des Organismus, das die Zufuhr von Kohlenhydraten stimuliert. Sti3-

hungerattacken werden bei Bevorzugung kohlenhydratreicher Speisen geringer.

Richtwerte fur die durchschnittliche Kohlenhydratzufuhr pro Tag
Mehr als 50% des téglichen Energiebedarfs sollte in einer vollwertigen Mischkost durch Koh-
lenhydrate gedeckt werden (DGE 2000, S. 59).

Fiir 13- bis unter 19-jdhrige Jungen und Médchen empfiehlt die DGE (2000), 63 — 65 %
des tdglichen Energiebedarfs durch Kohlenhydratenergie zu decken. Das sind fiir Jungen 415-
469 g und fiir Madchen 333-378 g verdauliche Kohlenhydrate.

Vorkommen in Lebensmitteln

Der Schwerpunkt der Versorgung mit verdaulichen Kohlenhydraten wird auf polysaccharid-

haltige (stirkehaltige) Lebensmittel mit hoher Dichte an Vitaminen und Mineralstoffen gelegt
(vgl. Abb. UE2-2).
Ein hoher Anteil starkehaltiger Lebensmittel

garantiert einen niedrigen Fettgehalt,

sichert eine lang anhaltende Sattigung, auch infolge eines hoheren Ballaststoffgehaltes,
belastet den Blutzuckerspiegel nur geringfiigig, indem die Glucose langsam und konti-
nuierlich freigesetzt wird, was durch einen hoheren Ballaststoffanteil noch begiinstigt

wird.
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Abb. UE2-2: Freisetzung von Kohlenhydraten (Bonnhoff, Hemker 2008)

Wichtige Kohlenhydratlieferanten sind:

e Getreide, Getreideerzeugnisse aus vollem Korn,

e Kartoffeln,

e Gemiise, Hiilsenfriichte,

o Obst,

e Milch und Milcherzeugnisse.

Durch die genannten Nahrungsmittel wird auch gleichzeitig ein wesentlicher Teil des Vi-
tamin- und Mineralstoftbedarfs gedeckt. Mit Ausnahme von Milch und Milcherzeugnissen
wird auch fiir eine empfehlenswerte Ballaststoffzufuhr gesorgt. Der Verzehr von zuckerrei-
chen Erzeugnissen ist einzuschrinken.

Dazu gehoren:

¢ SiiBwaren (Bonbons, Schokolade),

e Zuckerreiche Getranke (Limonaden, Colagetrianke),

e Feinbackwaren, Kuchen und Speiseeis.

Getreide

Zu den wichtigsten Getreidearten gehdren Weizen, Dinkel (Griinkern), Gerste, Roggen, Ha-
fer, Hirse, Reis und Mais. Neben einem hohen Kohlenhydratgehalt (in Form der Stérke) sind
sie auch auf Grund der enthaltenen Mineralstoffe (besonders Eisen, Calcium, Magnesium,
Zink), essentieller Fettsduren, Ballaststoffe und Vitamine (C, B und E) sehr wertvoll. Bei der
Weiterverarbeitung zu bestimmten Mahlerzeugnissen und Ausmahlungsgraden verringern

sich viele der wichtigen Inhaltsstoffe, da nicht immer das ganze Korn verarbeitet wird.



ERN UE2 Getreide

Das Getreidekorn besteht aus dem Néhrgewebe (Mehlkorper und Aleuronschicht), dem
Keimling und den Schalenbestandteilen (Frucht- und Samenschale) (siche Abb. UE2-3).

Abb. UE2-3: Aufbau Getreidekorn (Vollmer 1995)

Die Makro- und Mikronéhrstoffe verteilen sich unterschiedlich auf die einzelnen Bestand-
teile, so konzentriert sich beispielsweise die Stirke im Mehlkorper, die Mineralstoffe und
Vitamine zu groen Teilen in der Aleuronschicht und den Schalen (s. Abb. UE2-4). Daher
haben Vollkornmehle und Mehle mit hoheren Mehltypen einen besseren erndhrungsphysiolo-
gischen Wert (Vollmer et. al. 1995, S.151 ff.).

2.2 Organisation der Unterrichtsstunden

Zum Getreide wurden die zwei Unterrichtseinheiten ,,Vom Korn zum Brot* und ,,Vom Korn
zur Nudel konzipiert. Somit ist eine Verbindung zum Friihstiick und Mittagessen gegeben.
Die verschiedenen Unterrichtsbausteine konnen als Modulbaukasten verstanden werden, aus
dem die Lehrkraft die Bausteine auswiahlen soll, die der Schiilergruppe entsprechen. Eine zu-
satzliche Moglichkeit ist es, die einzelnen Unterrichtsbausteine in Form eines Stationenpar-
cours anzubieten, den die SuS moglichst selbstdndig durchlaufen.

Abb. UE2-4: Verteilung der Hauptndhr- und Mineralstoffe (Vollmer 1995)



ERN UE2 Getreide

2.3 Unterrichtseinheit 1: Vom Korn zum Brotchen
Diese Unterrichtseinheit befasst sich mit den verschiedenen Getreidearten und deren Aufbau.

Ziel dieser Einheit ist es, ein Verstandnis dafiir zu schaffen, dass aus Getreidekérnern Brot

und andere Backwaren, z. B. Brotchen hergestellt werden konnen, die die Grundlage unseres

Friihstiicks sind, bzw. sein sollten.

Tab. UE2-1: Ubersicht Vom Korn zum Brot

Phasen Spielname /Aktion Sozialform Materialien L\lt:}:czau-
E1nst1eg Was friihstiicke ich heute? | frontal Bildkarten 1
Erarbeitung
Partner- / Unterschiedliche Brote
Sehen, schmecken, riechen | Gruppenarbeit | (Schwarzbrot, Roggenbrot, |1 -2
frontal Weilbrot, Vollkornbrot)
Was ist drin im Brot und im Partner- / .
N Gruppenarbeit 2-3
Broétchen?
frontal
Partner- / AB 1 (oder Realprodukte)
Durchfithrung | Heimische Getreidearten Einzelarbeit und 2 1-2
Schere, Kleber, Stift
. . Partner- /
Verschiedene Getreidearten . . AB3,4und>5 2-3
Einzelarbeit
Der Aufbau der Getreide- Partner- / | AB 6 und 7 )
pflanze Gruppenarbeit
Backwaren Suchspiel Partner-/ | \p g 3
Gruppenarbeit
Vom Korn zum Brétchen Partner- / .. |AB9 2-3
Gruppenarbeit
Kreuzwortritsel Partner- /=~ AB 10 2-3
Gruppenarbeit
Reflexion und | Gemeinsam Brotchen ba- . Zutaten entsprec‘l‘l end'dem
Gruppenarbeit | Rezept (Vorschlidge siche 1-3
Abschluss cken
Anhang)
Abschlussgesprich, Zu-
sammenfassen der Ergebnis- | frontal 1-3

S€
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2.3.1 Einstieg und Erarbeitung

Was frihstticke ich heute?

Die SuS erzdhlen, was sie entweder schon gefriihstiickt haben, noch friihstiicken werden oder

gerne frithstiicken wiirden. Dies kann auch anhand von Bildkarten verdeutlicht werden, die in

der Mitte eines Stuhlkreises auf den Boden gelegt werden oder an der Tafel befestigt werden.
Ziel ist es, dass die SuS herausfinden, dass Brot oder Bréotchen die Grundlage eines Friih-

stiicks sind.

Sehen, schmecken und riechen
Den SuS werden unterschiedliche Brot- und Brotchenarten gezeigt und bereitgestellt, die sie
anschauen, an denen sie riechen und die sie probieren konnen.

Ziel ist es, dass die SuS herausfinden, dass es verschiedene Brote gibt, die unterschiedlich

aussehen, riechen und schmecken.

Was ist drin im Brot und im Broétchen?
Die SuS stellen Vermutungen an, warum die Brote und Brotchen unterschiedlich aussehen,
riechen und schmecken. Sie tliberlegen, woraus Brot und Brotchen hergestellt werden. Die
Ergebnisse werden an der Tafel gesammelt.

Ziel ist es, dass die SuS herausfinden, dass Brot und Brotchen aus Mehl gebacken werden

und dass das Mehl aus vermahlenen Kornern oder Teilen des Korns entsteht.

2.3.2 Durchfiihrung

Heimische Getreidearten:
Bearbeitung der Arbeitsblétter 1 und 2. Die SuS, die schreiben kdnnen, sollen die Begriffe

selbst schreiben. Bei dieser Aufgabe lernen die SuS die heimischen Getreidearten kennen. Die

Getreidearten konnen auch anhand von Realprodukten vorgestellt werden.

Verschieden Getreidearten:
Bearbeitung der Arbeitsblitter 3,4 und 5. Bei dieser Aufgabe lernen die SuS, die Getreidear-

ten besser kennen.

Der Aufbau der Getreidepflanze:
Bearbeitung der Arbeitsblitter 6 und 7. Die SuS lernen die verschiedenen Bestandteile des

Weizens kennen.

Backwaren Suchspiel:
Bearbeitung des Arbeitsblatts 8. Bei dieser Aufgabe lernen die SuS unterschiedliche Backwa-

ren kennen.

VVom Korn zum Brotchen:
Bearbeitung des Arbeitsblatts 9. Diese Aufgabe beschreibt den Weg vom Korn zum Brétchen.

Losungswort: Biacker
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Kreuzwortratsel:
Bearbeitung des Arbeitsblatts 10. Diese Aufgabe greift die bisher erlernten Begriffe rund um

das Getreide auf. Dies dient zur Wiederholung und Vertiefung.

Losungswort: Ritselkonig

2.3.3 Reflexion und Abschluss

Zum Abschluss der Unterrichtseinheit kdnnen die SuS zusammen Brotchen backen und ge-
meinsam frithstiicken. Wéhrend die Brétchen im Backofen sind oder wihrend des Friihstiicks
konnen die SuS ihre Eindriicke duflern und berichten, was ihnen gefallen hat und was sie ge-

lernt haben.

2.4 Unterrichtseinheit 2: Vom Korn zur Nudel

Diese Unterrichtseinheit befasst sich mit dem genauen Aufbau des Getreidekorns. Ziel dieser
Einheit ist es, ein Verstdndnis dafiir zu schaffen, das aus Getreidekérnern Mehl gemahlen
wird und daraus Nudeln und andere Mehlprodukte hergestellt werden, die ein Bestandteil un-
seres Mittagessens sein konnen.

Die Tabelle UE2-2 zeigt eine tabellarische Ubersicht zum Thema vom Korn zur Nudel.

2.4.1 Einstieg und Erarbeitung
Was weil3 ich tber Getreide?
Die SuS sammeln Informationen liber Getreide, die sie in der Unterrichtseinheit "Vom Korn
zum Brot" gelernt haben. Zudem konnen sie die Getreideprodukte aufzihlen, die sie schon
kennengelernt haben.

Ziel ist es, Erlerntes zu wiederholen und aufzufrischen.
Was esse ich gern zu Mittag?
Die SuS erzdhlen, was sie gerne zu Mittag essen und zdhlen verschiedene Gerichte auf.
Nudeln bestehen aus...

Nudeln (Teigwaren) sind kochfertige Getreideerzeugnisse aus Weizengriel3 oder —mehl, mit

oder ohne Verwendung von Ei und Salz sowie Wasser.

Den SuS werden unterschiedliche Nudelsorten gezeigt.
Die Lehrkraft fragt die SuS, was ihnen auffillt und ldsst die SuS Vermutungen aufstellen,
warum Nudeln unterschiedliche Formen und Farben haben.

Ziel ist es, dass die SuS herausfinden, dass es verschiedene Nudeln gibt, die aus unter-

schiedlichen Mehlen mit unterschiedlichen Ausmahlungsgraden hergestellt werden.

2.4.2 Durchfiihrung

Das Getreidekorn

Bearbeitung des Arbeitsblatts 11. Bei dieser Aufgabe lernen die SuS den Aufbau des Getrei-
dekorns kennen. Dies dient zur Grundlage der Unterscheidung zwischen Vollkornmehl (hoher

Ausmahlungsgrad) und "Auszugsmehl" (niedriger Ausmahlungsgrad).




Tab. UE2-2 : Ubersicht vom Korn zur Nudel
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Phasen Spielname /Aktion Sozialform Materialien gmiau-
Einstieg Was weil3 ich tiber
Erarbeitung Getreide? frontal 12
Was esse ich gern zu Partner- / .
Mittag? Gruppenarbeit 1
) frontal
Partner- /
Nudeln bestehen aus... | Gruppenarbeit | Unterschiedliche Nudeln 1-3
frontal
Durchfithrung | Das Getreidekorn Pgrtner—/ . AB 11 2-3
Einzelarbeit
g1 Partner- / Getreidekorner, Backsteine,
Getreidekorner mahlen Einzelarbeit | Morser, e-Miihle, Handmiihle 12
Vollkornmehl und Partner- / AB 12..
"Auszugsmehl® Gruppenarbeit 2 Schélchen, Auszugsmehl, 2-3
Vollkornmehl
Partner- / Vollkornnudeln, "normale"
Nudeln probieren .. | Nudeln, Topf, Herd, Sieb, 2 1-2
Gruppenarbeit
Teller
AB 13
) Partner-/ Blumentopf, Untersetzer,
Weizen pflanzen Gruppenarbeit | Blumenerde, Weizensamen, 2-3
Stock, Lineal, Klebeschild
Getreidemandala Partner-/ g 14 1
Gruppenarbeit
Getreide — Der super Gruppenarbeit Plakat, Stifte, Bildkarten, Kle- 1 bis 3
Energietréger pp ber, Schere, Werbeprospekte
Reflexion und Zutaten entsprechend dem
gemeinsames kochen | Gruppenarbeit | Rezept (Vorschldge sieche An- | 1 bis 3
Abschluss
hang)
Abschlussgesprach,
Zusammenfassen der | frontal 1 bis 3

Ergebnisse
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Getreidekorner mahlen
Die SuS mahlen selber Mehl. Sie konnen so den Entstehungsprozess vom Korn zum Mehl
besser nachvollziehen. Es gibt verschiedene Moglichkeiten, die Kdrner zu mahlen:

= mit zwei Backsteinen oder einem Morser,

* mit einer Handmiihle

= mit einer elektrischen Mihle

Vollkornmehl und "*Auszugsmehl™
Bearbeitung des Arbeitsblatts 12. Die SuS lernen Vollkornmehl und "Auszugsmehl" beziig-

lich des Geschmacks, des Aussehens und des Geruchs zu unterscheiden.

Nudeln probieren
Die SuS kochen "normale" helle Nudeln- und Vollkornnudeln und richten diese auf zwei Tel-
lern an. Nun konnen die SuS die unterschiedlichen Nudeln probieren und ihre Eindriicke &u-
Bern. Die Lehrkraft kann auch gezielte Fragen stellen z. B. Sehen die Nudeln unterschiedlich
aus? Schmecken die Vollkornnudeln anders als die "normalen" hellen Nudeln? ...

Die SuS sollen lernen, dass es Unterschiede beziiglich des Aussehens und des Ge-
schmacks gibt. Aufgrund der unterschiedlichen Ausmahlungsgrade lésst sich folgern, dass die
Nudeln auch unterschiedliche Inhaltsstoffe haben.

Weizen pflanzen
Bearbeitung des Arbeitsblatts 13. Die SuS pflanzen selbst Weizen an und koénnen den Rei-

fungsprozess beobachten.

Getreidemandala
Die SuS konnen das Arbeitsblatt 14 ausmalen oder eigenstindig Bilder malen, die sie mit der

Unterrichtseinheit verbinden.

Getreide — Der super Energietrager

Die SuS erstellen ein Getreideplakat fiir den Klassenraum. Zuerst sammeln sie alle Getreide-
produkte, die sie kennengelernt haben, indem sie die passenden Bildkarten auswéhlen, oder
die entsprechenden Begriffe aufschreiben. Die SuS konnen auch in Werbeprospekten nach

Getreideprodukten suchen und diese Ausschneiden

2.4.3 Reflexion und Abschluss
Zum Abschluss der Unterrichtseinheit konnen die SuS zusammen Nudeln zubereiten und ge-
meinsam essen. Wihrend des Mittagessens konnen die SuS ihre Eindriicke duflern und berich-

ten, was ihnen gefallen hat und was sie gelernt haben.
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2.5 Anhang
Die folgenden Arbeitsblitter sind modifiziert nach Mertens (2003), Schlesiger (2000) und
Rdésgen (2000).

AB 1 - Heimische Getreidearten

Aufgabe: Lies den Text und merke dir die Namen!

10
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AB 2 - Heimische Getreidearten 11

Aufgabe: Ordne den Getreidepflanzen den richtigen Namen zu!

11
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AB 3 - Verschiedene Getreidearten |

12
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AB 4 - Verschiedene Getreidearten 11

Infotexte

13
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AB 5 - Verschiedene Getreidearten 111

14
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AB 6 - Der Aufbau der Getreidepflanze |

Aufgabe: Schau dir den Aufbau der Getreidepflanze genau an!

15
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AB 7 - Der Aufbau der Getreidepflanze 11

Aufgabe: Beschrifte die Getreidepflanze.

16
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AB 8 - Backwaren Suchspiel

17
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AB 9 - Vom Korn zum Broétchen

Aufgabe: Ordne die Texte und Bilder in der richtigen Reihenfolge!

18
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AB 10 - Kreuzwortratsel

19
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AB 11 - Das Getreidekorn

20
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AB 12 - Vollkornmehl und Auszugsmehl

Aufgabe: Betrachte, rieche und probiere die beiden Mehle und mache Notizen.
Lese den Text.

21
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AB 13 - Getreide pflanzen

22
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AB 14 - Getreidemandala

23
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Bildkarten Frihstick
Bildkarten: Fach Hauswirtschaftswissenschaft UniDo, Piktogramme Erndhrung, 3. Aufl.

24
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Bildkarten Getreideprodukte
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REZEPT ERN UE2-1 (A)
Brotchen backen (ca. 12 Brotchen)

Backblech mit Backpapier auslegen.

130g  Mehl, Typ 405 Alles miteinander zu einem festen Teig verkneten

130 g Vollkornmehl (Riihrloffel oder Handriihrgerédt mit Knethaken — spéter mit

1 Pck.  Backpulver der Hand zu Ende kneten).

1 TL Salz

125 g  Quark, Magerstufe

1 Ei

4-6 EL Milch

4 EL Ol
Ca. 12 kleine, aber gleich gro3e Kugeln formen und auf das
Backblech legen.

2 El Kondensmilch Brotchen damit bestreichen

Brotchen bei 200 °C im vorgeheizten Backofen etwa 15
Min. backen

Dazu kann man Frischkdse mit / ohne Kréuter bzw. in verschiedenen Geschmacksrichtungen
(mit Ananas) oder einen vegetarischen Brotaufstrich servieren.

Tipp:
e Das Mehl Typ 405 kann durch ,,backstarkes Mehl* Typ 550 oder Vollkornmehl ersetzt
werden.

e Ersetze 20 g Mehl durch fein gehackte Sonnenblumen- bzw. Kiirbiskerne
e Fiir Krauterbrotchen: Schneide ca. 5 El Kriuter fein (oder nehme 1 Packchen Tiefkiihl-
kréuter) und knete sie zuletzt unter den Teig.

Die Brotchen ,,werden zum Kuchen*, wenn du 1 EI Zucker hinzufiigst und 50 g Mehl
durch 50 g gemahlene Mandeln ersetzt.

44
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REZEPT ERN UE2-1 (B)

,»Brotchen backen (ca. 12 Brétchen)”

Zutaten:

Mehl, Typ 405 Vollkornmehl

45
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Gerite:
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Zubereitung:

Backblech mit Backpapier auslegen

Backofen aus 200 °C vorheizen

& 2>

130g Mehl  und 130g Vollkornmehl =~ mit 1 Pdckchen Backpulver mischen

e ///

Mehl mit Backpulver

47



Alle Zutaten verkneten

12 Brétchen formen und auf das Backblech legen

Brotchen mit Kondensmilch bestreichen

Brotchen in den auf 200C° vorgeheizten Ofen geben

ca. 15 min. backen

ERN UE2 Getreide
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REZEPT ERN UE2-1 (C)

,»Brotchen backen (ca. 12 Brotchen)

Zutaten:

130 g 130 g 1 Packchen
1Tl 125¢ 1

4-6El 4 El 2 El
Gerite:

49
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Zubereitung:
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3 Obst und Gemdise
Die folgende Unterrichtseinheit basiert auf der Verdffentlichung von Bonnhoff und Hemker
(2008).

3.1 Fachwissenschaftliche Informationen®
Obst- und Gemuseverzehr
GrofB3e Mengen Obst und Gemiise in der tdglichen Erndhrung wirken sich positiv auf die Ge-
sundheit aus. Das bestitigen Erndhrungsexperten und wissenschaftliche Studien. Doch allein
das Wissen darum gentigt nicht. Kinder, Jugendliche und Erwachsene miissen auch motiviert
werden, mit Genuss und Freude etwas fiir ihre Gesundheit zu tun. Diese Erkenntnisse haben
Gesundheitsorganisationen und Wirtschaftsinstitutionen zum Start der Kampagne ,,5 am Tag"
in Deutschland bewogen. Gemeinsames Ziel ist es, Kinder und Jugendliche zu einem regel-
méBigen, hoheren Verzehr an Obst und Gemiise anzuregen und so den Gesundheitszustand
der Bevolkerung nachhaltig zu verbessern. Entscheidend fiir die gesundheitsfordernde Wir-
kung ist, dass nicht nur gelegentlich Obst und Gemiise verzehrt, sondern die Erndhrung
dauerhaft umgestellt wird. ,,Viel Obst essen!* — diese Aussage gehort fiir 70% der Kinder zu
einer gesunden Erndhrung. Aber tun sie das auch? Oftmals gehen Anspruch und Realitét weit
auseinander. Realitét ist hier, dass Obst und Gemiise viel zu selten auf den Tisch kommen!
Die Studie zur Gesundheit von Kin-
dern und Jugendlichen in Deutschland
(KiGGS) zeigte 2006, dass der Obst-
und Gemiiseverzehr in allen Alters-
gruppen zu niedrig ist. Die Unter-
schiede zwischen Jungen und Maéd-
chen sind gering. Die Ver-
zehrmengen nehmen mit zuneh-
mendem Alter nicht zu, obwohl die
empfohlene Menge mit zuneh-
mendem Alter steigt. Insbesondere
die iiber 11-Jdhrigen nehmen deshalb

viel zu wenig Obst und Gemiise zu

Abb.UE3-1: Obst- und Gemiiseverzehr (KiGGS) sich. Die Gruppe der 14-17-jahrigen
Jungen verzehrt im Durchschnitt nur

ein Drittel der empfohlenen Menge an Obst und Gemiise pro Tag.
Wie die DONALD-Studie (Dortmund Nutritional and Anthropometric Longitudinally De-

signed Study) dokumentierte, essen insbesondere Kinder zu wenig Gemiise. Zu Obst greifen

! Die fachwissenschaftliche Information wurde unter Mitarbeit von Timo Liike erstellt.
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sie zwar hiufiger, aber nur nach wenigen Lieblingsarten. Dabei liegen Apfel und Bananen
vorn.

Obst und Gemiise sind in der Erndhrung von Kindern und Jugendlichen besonders wichtig.
Fiinf abwechslungsreiche Portionen sollten es téglich sein. Sie versorgen mit wichtigen Vita-
minen und Mineralstoffen, von denen manche nicht oder kaum in anderen Lebensmitteln
enthalten sind. Besonders griine Gemiisearten wie Brokkoli, Spinat und Endiviensalat bieten
viel Folsdure, ein Vitamin, das flir die Blutbildung wichtig ist und mit dem Kinder und Ju-
gendliche generell eher schlecht versorgt sind (Bedarfsdeckung von 49-57 % bei 13 bis unter
19 jahrigen Jungen und Médchen (DGE (Hrsg.) 2000, S. 34/35). Vitamin C und Beta - Caro-
tin liefert diese Lebensmittelgruppe fast ausschlieBlich alleine. Besonders bedeutsam sind die
in den letzten Jahren erforschten Sekundidren Pflanzenstoffe, die in groBer Vielfalt in Obst
und Gemiise stecken und entscheidend zur positiven Wirkung von Obst und Gemiise auf die

Gesundheit beitragen.

Sekundare Pflanzenstoffe

»Sekundére Pflanzenstoffe™ ist der Oberbegriff fiir eine Reihe chemisch sehr unterschiedli-
cher Substanzen in Pflanzen, die im so genannten Sekundirstoffwechsel der Pflanzen gebildet
werden. Es sind Farb-, Geruchs- und Geschmacksstoffe, die nur in geringen Konzentrationen
vorkommen, aber enorme Wirkungen entfalten konnen. Diese Wirksamkeit hat die Wissen-
schaftler in aller Welt in den letzten Jahren verstirkt zu Forschungen angeregt. Etwa 30.000
verschiedene sekundire Pflanzenstoffe sind zurzeit bekannt, etwa 10.000 nehmen wir mit den
Lebensmitteln auf. Uber 250 wissenschaftliche Studien gaben beeindruckende Hinweise auf
die krebsvorbeugende Wirkung und den positiven Einfluss auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Diesen Erkenntnissen zufolge stehen die Sekundiren Pflanzenstoffe neben den Primiren
Pflanzenstoffen wie Kohlenhydrate, Proteine, Fette und Vitamine. Sie sind zwar theoretisch in
aller Munde, aber noch nicht praktisch. Das soll sich @ndern, denn Sekundire Pflanzenstofte

sind Schutzschilde unserer Gesundheit.

5 am Tag*“ fur Kinder und Jugendliche

Entscheidend ist, dass ,,von klein auf* viel Obst und Gemiise gegessen wird. Wenn Kinder
mit Spall und Freude diese Lebensmittel auf ihren Tellern haben, bleiben sie auch im Jugend-
und Erwachsenenalter dabei. Kinder entwickeln Erndhrungsgewohnheiten, die sie viele Jahre,
wenn nicht sogar ein Leben lang, beibehalten.

,»d> am Tag® ist ein gutes Thema im Rahmen der Erndhrungserziehung in Schulen. Gut zu
essen und zu trinken ist eine bedeutende Voraussetzung fiir konzentriertes Lernen und natiir-
lich fiir die Gesundheit. Bei allem theoretischen Hintergrund konnen die Lerninhalte zu
diesen Themen erfreulich spielerisch und lebendig vermittelt werden. So kénnen Kinder und

Jugendliche Obst und Gemiise, Essen und Trinken erleben.
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Starten Sie auch in lhrer Klasse mit,,5 am Tag*!

Die fiir diese Unterrichtseinheit vorgeschlagenen Inhalte fiir die Theorie- und Praxisstunde
sollen ein Ansto3 sein, wie man in das Thema ,,Obst und Gemiise* einsteigen kann. Die
fachwissenschaftlichen und didaktischen Hinweise wurden der Unterrichtseinheit ,,5 am Tag™
macht Schule, Lehrerinformation — Sekundarstufe - entnommen und bezogen auf die Ziel-
gruppen und geméil des spezifischen Anliegens ,,Adipositas - Pridvention“ erginzt und
modifiziert. Die Unterlagen, insbesondere die Folien, sind in Dateiform in der Anlage enthal-
ten. Die vollstdndigen Unterlagen finden Sie im Internet (http://www.5amtag.de).

Im Theorieteil wird den Schiilern und Schiilerinnen anhand der Erndhrungspyramide ge-
zeigt, welchen Stellenwert Obst und Gemdiise in einer ausgewogenen vollwertigen Erndhrung
einnimmt. Anhand ausgewéhlter Fragestellungen soll Schiilern/Schiilerinnen ihr Erndhrungs-
verhalten bewusst gemacht und veranschaulicht werden. Mit Hilfe der Arbeitsblétter und
Folien (Dateien s. Ordner U3 Folien 5 am Tag) werden den Schiilern/Schiilerinnen wichtige
Erkenntnisse zum Thema Obst und Gemiise vermittelt. IThnen soll dadurch bewusst werden,
dass Obst und Gemiise in der Erndhrung nicht immer zweite Wahl sein muss, sondern dass
diese Lebensmittelgruppe auch sensorisch eine Alternative ist.

In der Praxisstunde bereiten die Schiilerinnen und Schiiler anhand vorgegebener Rezepte
selbst gesunde Speisen aus Obst und Gemiise zu. Ihnen soll u.a. in der praktischen Umsetzung
anhand der Selbsterfahrung deutlich werden, wie leicht Speisen und Mahlzeiten zubereitet
werden konnen, in denen Obst und Gemiise vielfiltig

vertreten sind.

Obst und Gemiise gehoren zu einer ausgewogenen Er-
ndhrung unbedingt dazu. Fiinf Portionen téglich lautet
die Empfehlung. Genauere Empfehlungen fiir Jugendli-
che im Alter zwischen 13 und 16 Jahren finden sich in
Tab. 3-2.
Die Erndhrungspyramide (Folie 1)
Tab 3-: Altersgeméfe Lebensmittelverzehrsmengen in der ,,Optimierten Mischkost* (FKE/aid/
(Hrsg.) 2001)

Empfohlene 13 — 14 Jahre 15 — 18 Jahre
Lebensmittelmenge

w m w m
Gemiise g/ Tag 260 300 300 350
Obst g/ Tag 260 300 300 350
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Obst und Gemuse, was ist drin? (Folie 2)

Die Kampagne ,,5 am Tag* fordert gezielt den
Verzehr von funf Portionen Obst und Gemuse.

Obst und Gemiise sind wesentliche Bausteine der

Erndhrung:

Sie liefern Energie, vorwiegend aus Kohlen-

hydraten, sind aber kalorienarm (ca. 20 — 60

kcal/100 g, je nach Art).

Sie haben einen hohen Wasseranteil (ca. 80 — 90 %) und sind daher wichtig fiir den Was-
serhaushalt. Immerhin stammen etwa 30 % der Fliissigkeitszufuhr aus fester Nahrung.

Sie enthalten nur wenig Fett und Kalorien und helfen dadurch, Ubergewicht zu vermei-
den.

Sie enthalten viele Vitamine, vor allem Vitamin C, Folsdure, Vitamin K und Beta - Caro-
tin, eine Vorstufe von Vitamin A.

Sie liefern wichtige Mineralstoffe, vor allem Kalium, Magnesium, Eisen, Calcium und
Selen.

Sie bieten verdauungsfordernde Ballaststoffe. Ballaststoffe sind Gertist- und Stiitzsubstan-
zen, die der Korper nicht aufschlieBen und aufnehmen kann. Sie bleiben lingere Zeit im
Darm, quellen und regen die Darmwand zur Bewegung an. Das stirkt die Darmmotorik.
Die Ballaststoffe werden weitgehend unverdaut wieder ausgeschieden.

Sie enthalten bedeutende Sekundére Pflanzenstoffe, die in solcher Vielfalt und Menge nur

in Obst und Gemiise vorkommen.

Sekundire Pflanzenstoffe sind Farbstoffe, Geruchs- und Geschmacksstoffe in Obst und Ge-

miise, beispielsweise Carotinoide, Flavonoide, Sulfide oder Glucosinolate. Carotinoide sind

die Farbstoffe in gelbem, rotem oder orangefarbenem Obst und Gemiise wie Aprikosen, Mdh-

ren, Paprika. Flavonoide sind rot, blau oder violett firbende Stoffe, z. B. in Rotkohl,

Auberginen, Weintrauben und Pflaumen. Sulfide sind die scharfen Geruchs- und Ge-

schmacksstoffe in Zwiebeln, Schnittlauch, Porree und Meerrettich, Glucosinolate die in

Rettich, Radieschen, Kresse und Meerrettich. Schwierige Namen, aber gro3e Wirkungen:

Sekundare Pflanzenstoffe

helfen, Krebs vorzubeugen.
konnen die Abwehrkrifte starken.
halten Herz und Kreislauf fit und beugen deren Krankheiten vor.

wirken gegen Krankheitskeime.
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Handlungsanweisung (Folie 3)

,»D am Tag* steht fur funf Portionen Obst und

Gemuse taglich.

Mit fiinf Portionen erreicht man die empfohlene

Menge von 600 — 650 g pro Tag. Fiir Kinder gilt die

Empfehlung von ca. 500 g. Abwiegen ist nicht not-

wendig. Bei ,,5 am Tag® gibt es sehr einfache

MessgrofBen fiir eine Portion: die eigenen Hénde. Eine

Handvoll entspricht genau einer Portion bei gro3en Stiicken, die in eine Hand passen, wie ein
Apfel, ein kleiner Kohlrabi oder eine Birne. Bei groBeren Arten wie Brokkoli oder Ananas,
die man klein schneidet oder bei kleinem Obst wie Beeren ergeben zwei Hiande voll eine Por-
tion. Dieses einfache Mal} passt sich damit automatisch den Bediirfnissen von Kindern,
Jugendlichen und Erwachsenen an: grof3e Hinde — gro3e Portionen und kleine Hande — kleine

Portionen.

Check dich! (Folie 4)

Das Zahlen hat bei ,,5 am Tag“ natiirlich eine grof3e
Bedeutung, um die eigene Erndhrungsweise einschét-
zen zu konnen. Bei ,,5 am Tag™ ist es wichtig, aber
auch einfach, sein Erndhrungsverhalten reflektieren

und bewerten zu konnen.

Die ,,5 am Tag“ - Vielfalt (Folie 5)
Diese Folie stellt die Vielfalt von ,,5 am Tag* bei-
spielhaft dar. Bei der ,,5 am Tag* - Erndhrung kann
man zwischen frischen und verarbeiteten Produkten
wie Tiefkiihlkost, Glas- und Dosen-Konserven sowie
Trockenfriichten wihlen.

Eine Portion am Tag kann auch ein Glas Saft sein.
Nektar oder Fruchtsaftgetrinke zdhlen jedoch wegen
ihres geringeren Fruchtgehalts nicht dazu. 100 %
Fruchtgehalt liegen immer dann vor, wenn die Verkehrsbezeichnung den Namen ,,Saft* bein-
haltet, zum Beispiel ,,Apfelsaft“ oder ,,Mohrensaft”. Der Frucht- oder Gemiisesaft ist eine
wichtige Portion bei ,,5 am Tag®, weil er so beliebt und einfach zu verzehren ist. Nur ein Glas
Saft zahlt mit bei ,,5 am Tag®. Ansonsten wiirde der Anspruch an die Vielfalt nicht erreicht
werden und andere frische Friichte oder eine Gemiisebeilage beispielsweise kdmen zu kurz
(Ausfiihrungen zum Fliissigkeitshaushalt s. U2 ERN)).
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Frisches Gemiise sollte Idealerweise zu einem Teil als Rohkost, zum anderen Teil gegart ver-
zehrt werden. Manche Vitamine und Sekunddre Pflanzenstoffe werden durch das Erhitzen
zum Teil zerstort, andere wiederum konnen vom Korper aus erhitzten Produkten leichter auf-
genommen werden. Viele Gemiisearten kann man roh essen, einige jedoch nicht. Dazu zihlen

Bohnen und Auberginen. Sie enthalten Giftstoffe, die erst durch Hitze zerstort werden.

So geht ,,5 am Tag* (Folie 6)

Fiinf Portionen Obst und Gemiise pro Tag zu
essen, hort sich moglicherweise fiir einige nach
sehr viel oder nicht machbar an. Wie leicht es ist,
flinfmal nach Obst und Gemiise zu greifen, und
wie es gelingt, diese gesunden Produkte optimal
in den Speiseplan zu integrieren, zeigt diese Fo-
lie.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfiehlt fiinf Mahlzeiten pro Tag. Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, ,,5 am Tag™ im
Tagesablauf unterzubringen: Idealerweise beginnt der Tag bereits mit einem ,,5 am Tag“-
Friihstiick: Ein Miisli mit Friichten, ein Brot garniert mit Rohkost oder ein Saft fiir diejenigen,
die morgens nicht gerne kauen. Als Zwischenmahlzeit flir vormittags, nachmittags und
abends bieten sich diverse frische Friichte und Trockenfriichte, Rohkost oder verschiedene
Snacks an. Im Mittag- und Abendessen lésst sich ,,5 am Tag* leicht durch einen Salat, eine
Gemiisebeilage, einen Obstnachtisch oder durch eine Suppe umsetzen. Obst und Gemiise las-
sen sich je nach Rezept blitzschnell zubereiten.

Zum Abschluss die fachwissenschaftliche Definitionen (Kofranyi, Wirths 1987): Krautige
Nutzpflanzen, deren Teile roh oder gekocht als menschliche Nahrung dienen, nennt man Ge-
miise. Die als Nahrung dienenden siilen Friichte mehrjéhriger, meist holziger Gewichse
nennt man Obst.

In UES Einkaufsrallye ist ein Saisonkalender fiir Obst und Gemiise enthalten.

3.2 Didaktische Hinweise

Geschmackspréferenzen lassen sich nicht einfach im Unterricht vermitteln. In dieser Einheit
soll den Schiilerinnen und Schiilern deshalb vor allem die Gelegenheit gegeben werden, Obst
und Gemiise ,,neu‘ zu entdecken. Es sollen Situationen geschaffen werden, in denen Obst und
Gemiise fiir die Schiilerinnen und Schiiler ,,attraktiv‘ erscheinen.

Die nachfolgende Liste kann und soll nicht alle denkbaren Ziele auffiihren, sondern nur
Anregungen geben. Die Ziele beinhalten vor allem Vorschldge dazu, welches Fachwissen den
Schiilerinnen und Schiilern angeboten werden kann und welche affektiven Reaktionen ange-
strebt werden konnten. Dariiber hinaus sind natiirlich individuelle Zielsetzungen in allen

Forderschwerpunkten und -bereichen sinnvoll.



ERN UE3 Obst und Gemitse

3.3 Organisation der Unterrichtsstunde (A)

Einstieg und Erarbeitung —

Ziele:

e Obst als attraktive ,,Siifigkeit” / Zwischenmahlzeit

e Gemiise als attraktive/r ,,Snack® / Zwischenmahlzeit

e Kenntnis von verschiedenen Obst- und Gemiisesorten

e Kennenlernen bislang unbekannter Obst- und Gemiisesorten

e Farbiges / Buntes* Essen macht Spaf3

e Regionale / Saisonale Verfiigbarkeit verschiedener Obst- und Gemiisesorten
e Zubereitungsarten kennenlernen / was kann man essen?

e Obst und Gemiise als Teil des Schulfrithstiicks / Pausensnack etablieren

Die nachstehenden Unterrichtsmodule sind als Anregungen gedacht. Sie konnen in Abhén-
gigkeit von unterschiedlichsten dulleren Faktoren (z. B. verfiigbare Zeit, Gerite ...) erweitert,
verkiirzt und miteinander kombiniert werden: Die einzelnen Module koénnen so als lehrer-
zentrierte Einheiten durchgefiihrt werden. Je nach den Vorerfahrungen der Lerngruppe sind
die Einheiten aber dafiir vorgesehen, in ,,offeneren* Unterrichtsformen (z. B. Stationenlernen,
Wochenplanarbeit, Werkstattarbeit usw.) eingesetzt zu werden. Die beschriebenen Szenarios
sind alle mit dem Ziel erstellt worden, keine Schiilerinnen und Schiiler von vornherein auszu-
schliefen. Dies gelingt in der Umsetzung wahrscheinlich nicht in jedem Fall. Deshalb wurden
jeweils mehrere, unterschiedliche Vorschldge beschrieben, von denen sich die Lehrkraft dann
den fiir die Lerngruppe am besten passenden heraussuchen kann, sodass zumindest grundsétz-

lich niemand ausgeschlossen sein sollte.

Durchfiihrung

Material: unterschiedliches Obst und Gemiise (z. B.: Apfel, Banane, Radieschen, Spinat,
Quitte, Erdbeere, Mohre, Brokkoli, Tomate, Kirsche, Kohlrabi ...)

(- bei Verzehr durch die SuS entsprechendes Kiichengerit, um die LM kleinzuschneiden)

-> Es werden in einem gewohnten Setting (z. B. Stuhlkreis vor der Tafel) verschiedene Obst-
und Gemiisesorten als Realobjekte erforscht. Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen die Le-
bensmittel anschauen, anfassen, daran riechen, sie benennen und sich dariiber austauschen. Es
konnen Gemeinsamkeiten und Unterschiede erarbeitet werden. Je nach Lerngruppe kénnen
die verschiedenen Lebensmittel in die beiden Gruppen ,,Obst* und ,,Gemiise* sortiert werden
und die beiden Begrifflichkeiten daran erldutert werden. Je nach zur Verfiigung stehender Zeit
konnen die verschiedenen Obstsorten auch probiert und geschmacklich beschrieben werden.
Leifragen fiir die Zuordnung zu Obst und Gemiise konnen sein: Was passt in einen

e Obstsalat?

e (Gemiisesuppe?
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Material: ,,Smoothie und das darin enthaltene Obst und Gemiise (steht auf der Verpackung)
als Realobjekte; Teller oder Tablett

(bei Nachstellung der ,,Smoothie““~-Herstellung entsprechendes Kiichengerdt und Gefédlle fiir
das Produkt)

-> Die Lehrkraft bringt einen ,,Smoothie®, wie man ihn im Supermarkt kaufen kann, und die
darin enthaltenen ,,Obststlicke* auf einem Teller zum Vergleich ein (Auf den Verpackungen
der ,,Smoothies* sind meistens die entsprechenden Angaben zu finden (z.B.: ,,1/2 Banane, 1
Apfel, 3 Erdbeeren usw.). Es kann dann auf unterschiedliche Art und Weise das Interesse der
Schiilerinnen und Schiiler geweckt werden. Die Lehrkraft kann mit den Schiilerinnen und
Schiilern wetten, dass in der kleinen Flasche alle dieses Obst enthalten sind. Sie kann die
Schiilerinnen und Schiiler dann auch Vorschldge machen lassen, wie man das gesamte Obst in
die kleine Flasche bringen konnte. Die verschiedenen Produktionsschritte konnen dann ge-

meinsam in der groBen Gruppe (oder auch in Kleingruppen) durchgefiihrt werden.

Material: grof3es Poster von der Erndhrungspyramide

-> Es wird ein Poster der Erndhrungspyramide, fiir alle sichtbar, aufgehingt oder auf den Bo-
den gelegt. Im Gespriach konnen die bis dahin schon thematisierten Lebensmittelgruppen
wiederholt werden und es kann auf ihren jeweiligen Anteil in einer gesunden Erndhrung hin-
gewiesen werden. Hier beispielsweise auch auf die Begrifflichkeiten vom aid zuriick
gegriffen werden (,,Etagen® und ,,Familien*) — je nachdem, was fiir die Lerngruppe angemes-

sen erscheint.

Material: Lebensmittel als Realobjekte (Beispiele: s.0.) oder als Attrappen in Originalgrof3e;
Fotoapparat / Digitalkamera

-> Wie groB ist eine Portion? Die Schiilerinnen und Schiiler erarbeiten die Grof3e einer Porti-
on fiir ,,5 am Tag* mit Hilfe der Kurztexte und Arbeitsblitter. Zur praktischen Umsetzung
und Anwendung dieser Portionierungsmethode kann mit Realobjekten oder Attrappen (in
OriginalgroBe!) gemeinsam ausprobiert werden. Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen (mit
Hilfe) auch Fotos von den jeweiligen Portionen machen. Diese konnen dann in der Klasse

ausgestellt werden und/oder als ausgedruckte Ubersicht in eine ,,Projektmappe* einflieBen.

-> Wie viel Obst und Gemiise esse ich? Die Schiilerinnen und Schiiler fiihren einen ,,Proto-
kollbogen®, auf dem sie 24 Stunden lang ihren Obst- und Gemiisekonsum festhalten. Diese
Aufzeichnungen werden dann im Hinblick auf die jeweiligen ,,Portionsgrof8en* und die Ge-
samtmenge ,,5 am Tag®“ reflektiert. Es konnen Vergleiche angestellt werden und jede
Schiilerin und jeder Schiiler hat die Moglichkeit sich mit der empfohlenen Menge zu verglei-
chen und sich (realistische) Ziele zu setzen. Je nach Projektlaufzeit kann diese Beobachtung
natiirlich hdufiger durchgefiihrt, oder zum Beispiel auf das Schulfriihstiick angewandt werden.
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-> Obst-Gemiise-Memory (basteln und/oder damit spielen). Das Memory kann von jedem
Kind gebastelt werden. Es kann auch als fertiges Material zur Verfligung gestellt werden. Mit
dem Spiel kann dann zu zweit oder in Kleingruppen gespielt werden. Hier gibt es verschiede-
ne Varianten, die natiirlich individuell verdndert werden konnen: jeweilige Sorte wird nach
dem Aufdecken ,,benannt; gefundene Parchen miissen erst in die richtige ,,Kategorie® einge-
ordnet werden, bevor sie ,,gewonnen* werden; das Spiel als Klatschmemory spielen, wobei

auch wieder benannt und kategorisiert werden kann.

-> Arbeitsblatt zur Kategorisierung in ,,Obst* und ,,Gemiise*. Alternativ konnen hier die ent-
sprechenden Aufgaben in LUK, Logico oder dhnlichen Systemen bearbeitet werden.

Die ,,5 am Tag*“-Regel anwenden. Die Schiilerinnen und Schiiler bekommen Speiseplidne bzw.
Erndhrungsprotokolle von fiktiven Personen. Diese werden dann systematisch darauthin
tiberpriift, ob die ,,5 am Tag“-Regel eingehalten wurde, oder nicht. Gegebenenfalls konnen

Vorschldge gemacht werden, um den Speiseplan vollstdndig zu machen.

Material: PC, ,,Hast du Biss?!* (Software) und/oder Internetzugang (s. Abb. 3-1)

-> Lernquiz ,,Hast Du Biss?!“ (PC). Sofern in der Klasse ein PC vorhanden ist kénnen bei
diesem Quiz die Kenntnisse der verschiedenen Obst- und Gemiisesorten spielerisch vertieft
und erweitert werden. Die Fragen sind recht anspruchsvoll, deshalb sollte vorher {iberpriift

werden, fiir wen die Fragen mdglicherweise nicht geeignet sind.

Material: Siehe Rezept

-> Hahnchen-Gemiise-Wok. Sofern eine Kiiche zur Verfiigung steht, kann hiermit ein zum
Thema passendes, weil gemiisereiches, Gericht gekocht werden. Je nach Lerngruppe und zeit-
licher Planung kann die Zubereitung durch eine Kleingruppe oder die gesamte Klasse

erfolgen.

Reflexion und Abschluss
Material: Plakat / Flipchartpapier und geeigneter Stift
-> Erstellung einer ,,Obst- und Gemiise“-Hitliste. Im ,,gewohnten* Setting (z.B. Stuhlkreis)
nennt jeder sein Lieblingsobst und/oder -gemiise. Es wird auf einem Plakat oder an der Tafel
eine Hitliste erstellt und die TOP3 (oder 5...) gekiirt.
-> Wenn eine Protokollierung des Obst- und Gemiiseverzehrs durchgefiihrt wurde, konnen die
jeweiligen Ergebnisse ausgewertet werden. Dies kann einzeln erfolgen oder auch gemein-
schaftlich als Klassenergebnis. Die Protokollierung kann auch {iber einen ldngeren Zeitraum
erfolgen. Dann konnte auch mit einem grofen Feedback-Plakat gearbeitet werden, auf dem
der Obst- und Gemiisekonsum als eine Art ,,Leistungskurve® fiir die Klasse dargestellt wird.
Material: evtl. zusdtzliches Material fiir die Prasentationen der Gruppen

-> Je nach Sozialform in der Erarbeitungsphase und Lerngruppe koénnen hier auch sehr gut

Ergebnisse aus den Gruppen in einer kleinen Présentation an die Klasse weitergegeben werde.



Abb. UE3-1: Lern-Quiz ,,Hast du Biss?!*
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3.3 Organisation der Unterrichtsstunde (B)

Tab. UE3-1: Obst und Gemiise

Phasen

Einstieg
Erarbeitung

Verschiedenes Obst und Gemiise mitbringen, zeigen und be-
nennen lassen
evtl. fiihlen, riechen, schmecken

Welche Bedeutung haben Obst und Gemiise? Wie viel Obst
und Gemiise sollen die S. tiglich zu sich nehmen?

Plakat mit der Erndhrungspyramide zeigen

oder

Lebensmittelkorb zusammenstellen, dessen Inhalt in der Zu-
sammenstellung und Quantitdt an die Erndhrungspyramide
angelehnt ist

S. erkennen Anteil von Obst und Gemiise als quantitativ
grofften und formulieren Notwendigkeit, viel Gemiise und
Obst zu essen

Begriindung: Obst und Gemiise sind gesund!

(detailliertere Begriindungen erarbeiten und ggf. an der Tafel
schriftlich fixieren: "Obst und Gemiise enthalten viele Vita-
mine!", "Obst und Gemiise machen lange satt!" oder "Obst
und Gemiise enthalten nur wenige Kalorien!")

Obst/Gemiise aus dem Einstieg bereitstellen

Aufgabe: Wie viel soll man wie oft essen?

S. stellen in Gruppenarbeit flir sie angemessene Portionen
zusammen. Zusammenstellung wird im Plenum kurz bewer-
tet und ggf. korrigiert

(evtl. Programm "5 am Tag" nennen und erldutern, dass 1
Portion ungefdahr 1 Handvoll entspricht)

Durchfuhrung
mit konkreten Beispielen
fiir Rezepte, Arbeitsblétter etc.

S. bereiten verschiedene Speisen zu, z.B. ObstspieBle, Obst-
salat, Rohkostteller, Gemiise-Wok, Milchshake, etc.

Reflexion und Abschluss

Reflexion iiber die Unterrichststunde, evtl. Erndhrungsproto-
koll zum Obst- und Gemiiseverzehr als HA

11
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Die Schiilerinnen und Schiiler werden mit dem Thema der Stunde ,,Nimm 5 am Tag* kon-
frontiert.

Zu dieser Unterrichtseinheit gibt es weniger Theorie, da der Schwerpunkt mehr auf die
praktische Zubereitung von Speisen mit Obst oder Gemdse gelegt wurde.

Als Einleitung in das Thema werden den Schiilerinnen und Schiilern verschiedene Obst und
Gemdiisesorten gezeigt, die sie benennen sollen. Die Obst- und Gemiisesorten, die die Schiile-

rinnen und Schiiler nicht kennen, sollten von ihnen probiert werden.

,.Kennst du noch die Hungis?*
Diese Geschichte kann als weitere Einleitung flir die Unterrichtseinheit genutzt werden.

Dadurch kann die Besonderheit von Obst und Gemiise verdeutlicht werden.

,,Was ist eine Portion?*
Mit Hilfe dieses Arbeitsblattes sollen die Schiilerinnen und Schiiler lernen, Portionen einzu-

schitzen, um die ,,5 Portionen am Tag* in die Tat umzusetzen.

,,Obst- und Gemisememory*
Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen es selbst basteln, soweit es ihre Fahigkeiten zulassen.

Aussagen zu Obst und Gemuse

Mit diesen Aussagen soll die Bedeutung von Obst und Gemiise fiir die tdgliche Erndhrung
nochmals verdeutlicht und verfestigt werden. Die Aussagen konnen mit den Schiilerinnen und
Schiilern gemeinsam erarbeitet werden und an der Tafel bzw. auf einem Plakat, welches stidn-

dig in der Klasse hingt, festgehalten werden.

,»Check dich*

Hier sollen die Schiilerinnen und Schiiler fiir sich feststellen, ob sie bisher schon 5 Portionen
Obst und Gemiise am Tag gegessen haben oder ob sie vielleicht etwas dndern wollen/sollen.
Die Schiilerinnen und Schiiler iiberpriifen ihren Obst- und Gemiisekonsum der vergangenen
Tage und erfahren nach der Auswertung der Sammelpunkte, ob der Verzehr gleichbleibend

oder erhoht werden sollte.

Rezepte

Es werden zwei Rezepte vorgestellt, die die Schiiler nachkochen konnen. Hierbei ist zu beach-
ten, dass die Schiiler nur Aufgaben iibernehmen kdnnen, die sie von ihren Fihigkeiten her
leisten kdnnen. Die Schiiler konnten die Rezepte in Gemeinschaftsarbeit zubereiten. Dabei

iibernimmt jeder die Aufgaben, die er/sie am besten meistern kann.

12
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Kennst du noch die Hungis?

Was meinst du, was die Hungis denken, wenn du ihnen Obst oder Gemiise zu Essen gibst?
Die Hungis essen am liebsten Weillbrot oder SiiBigkeiten. Wenn du ihnen Obst oder Gemiise
anbietest, passiert folgendes:

Die Hungis haben, wie immer, Hunger und essen das, was ihnen gegeben wird. Doch Obst
und Gemiise essen sie gar nicht gerne. ,,Puh, wie viel isst die denn noch von dem Zeug? Das

schaffen wir ja kaum!“

Die Hungis versuchen das gegessene Obst und Gemiise zu verarbeiten. Obst und Gemiise ent-
halten viel Wasser, so dass die Hungis kaum etwas in ihren kleinen Bauch bekommen. Es
schmeckt ihnen einfach nicht, weil es nicht siifl genug ist.

So bleibst du lange satt, weil die Hungis es nicht so schnell schaffen, das Obst und Gemiise
aufzuessen.
(Sippel 2005)

13
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3.4 Anhang
ARBEITSBLATT UE3-1 FUR DIE SCHULERINNEN UND SCHULER

Verdeutlichung der Geschichte!
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ARBEITSBLATT UE3-2 FUR DIE SCHULERINNEN UND SCHULER

Was ist eine Portion? Kreise ein.

15



ERN UE3 Obst und Gemitse

ARBEITSBLATT UE3-3 FUR DIE SCHULERINNEN UND SCHULER

Obst- und Gemuisememory

16
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ARBEITSBLATT UE3-4 FUR DIE SCHULERINNEN UND SCHULER

Aussagen zu Obst und Gemuse!

1. Obst und Gemiise sind gesund.

2. Obst und Gemiise machen lange satt.

3. Obst und Gemuse enthalten viel Wasser.

4. Obst und Gemiise sind gut fiir die Verdauung.

5. Obst und Gemiise enthalten nur wenige Kalorien.

17
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ARBEITSBLATT UE3-5 FUR SCHULERINNEN UND SCHULER

Obst- und Gemise-Check

Kreuze an, wie viele Portionen du gestern gegessen
oder getrunken hast.

Summe

Auswertung:

0—1 Punkt ... Oh, oh, — das sieht nicht gut aus! Da muss dringend mehr Obst und
Gemiise her.
Fang mit einem Glas Saft taglich und deinem Lieblings-Gemuse an
und versuche, jeden Tag etwas mehr Obst und Gemuise zu essen!

2 — 3 Punkte ... Das ist ein guter Anfang; dir fehlen aber noch mindestens zwei
Portionen téglich.
Such dir eine Obst- oder Gemdusevariante aus, die du bislang
vernachlassigt hast und mit der du ,,5 am Tag* ndher kommst:
Trockenobst oder Salat, etwas Rohkost, eine Gemusebeilage?
Greif zu!

ab 4 Punkte ... Du bist ein Obst- und Gemiisefan — das ist gut so.
Du bist auf dem besten Weg, deine Ernahrung zu optimieren.
D am Tag* ist dabei ein wichtiges Ziel. Man kann tbrigens nicht
genug von den leckeren Obst- und Gemusearten essen. Je mehr,
desto besser.

18
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Hahnchen-Gemiuse-Wok

ERN UE3 Obst und Gemitse

Menge | pMenge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
(4 Pers.) |(10 Pers.)
2 St. 5 St. Mohren (grof3) je nach Wunsch in Streifen Schneidebrett,
1 St. 2 St. Zucchini (klein) oder Stifte schneiden Schneidemesser
1 St. 2 St. rote Paprika
1 Bund |2 Bund |Friihlingszwiebeln
Sojabohnen-Keimlinge . .
100 g 250 g (Dose oder frisch) evtl. kiirzer schneiden
evtl. 1 St.|evtl. 2 St. [Knoblauchzehe klein schneiden
1 St. 2 St. frischer Ingwer (klein) |fein schneiden
200 g 500 g Hiithnerbrust in feine Streifen schneiden Schne%debrett,
Schneidemesser
erhitzen
Hiihnerbruststreifen bei starker
e b e, G, ok
1 El 2 El (Raps-)Ol oder tiefe Pfan-
stellen
ne
Knoblauch und Ingwer eben-
falls sehr kurz anbraten.
Gemiise dazu geben und bei
starker Hitze unter stdndigen
Riihren ca. 4 Minuten diinsten
bzw. kurzbraten.
Tl LEl (Sesam-)0l rrpt deg Huhnerbrustﬁ"letstrelfen
i hinzufiigen, kurz verrithren und
2 El 4 El Sojasauce .
wieder warm werden lassen.
Prise Ya Tl Salz abschmecken
Prise Ya Tl Pfeffer

Reis und Feldsalat dazu reichen.

Teller
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REZEPT ERN UE3-1(B)

Hahnchen —Gemuse — Wok (fur 4 Personen)

Zutaten:

2 Mohren 1 Zuchini 1 Paprika

1 Bund Friihlingszwiebel =~ 100 g Sojabohnen- 1 Knoblauchzehe

Keimlinge
—
200 g Hiihnerbrust 1 El (Raps-) Ol
2 El Sojasof3e 1 Prise Pfeffer 1 Prise Salz

1 Stiick

Ingwer

20



Gerite:

Wok
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Zubereitung:

Gemiise und Hithnerbrust klein schneiden

erhitzen

—> 1E1 (Raps) -Ol1
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N/

Knoblauch und Ingwer im erhitzten Wok kurz anbraten
Wok

Gemiise in Wok geben, bei starker Hitze
ca. 4 min. kurz braten

Héhnchenbruststreifen zum Gemiise geben, mit etwas

Salz und Pfeffer wiirzen und gut umriihren.

23
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Hahnchen-Gemuse-Wok (fir 4 Personen)

Zutaten:

ERN UE3 Obst und Gemitse
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Gerite:
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Zubereitung:
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Chinesischer Reis [Kochen, Quellen]

Zutaten:

Lebensmittel Rezept
(4 Pers.)

Wasser 500 ml

Salz 1 Tl

Reis 240 ¢

Rezept
(10 Pers. )
1200 ml

2 Tl

600 g

ERN UE3 Obst und Gemitse

Zubereitung:

zum Kochen bringen

hinzugeben, ohne Deckel garen (evtl. kurz um-
rithren)
(im Topf sollte es sichtbar sein, dass das Ver-

héltnis von Reis und Wasser 1:2 betréigt);

Wasser einkochen, bis die Wasseroberflache
unter der Reisoberfliche ist (Reis zu Wasser
1:2/3)

Deckel auflegen, Topf sofort von der Kochstelle
nehmen und ca. 20 Minuten quellen lassen; da-

bei nicht mehr in den Topf sehen!

29
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Chinesischer Reis (flir 4 Personen)

Zutaten:

Gerite:

Zubereitung:

500 ml Wasser in einen Topf geben

ERN UE3 Obst und Gemitse
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Wasser zum Kochen bringen

1 EL Salz und 240 g Reis hinzugeben

ca. 25 min. leicht kocheln lassen

Topf von der Herdplatte nehmen und ca. 20 min

quellen lassen

31
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Chinesischer Reis (fuir 4 Personen)

Zutaten:

Gerite:

Zubereitung:

ERN UE3 Obst und Gemitse
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4 Milch & Co
Die folgende Unterrichtseinheit basiert auf der Verdffentlichung von Bonnhoff und Hemker
(2008).

4.1 Fachwissenschaftliche Informationen
Die folgenden Informationen dienen der Lehrkraft als Wissensgrundlage fiir die Unterrichts-
einheit Milch & Co.

4.1.1 Begriffsbestimmungen von Milch und Milcherzeugnissen

e MILCH ist ,,das durch ein- oder mehrmaliges Melken gewonnene Erzeugnis der norma-
len Eutersekretion von zur Milcherzeugung gehaltenen Tierarten (N. N., Lebensmittel-
recht. 4810, 2001, §2, S. 2).

e Zur Konsummilch gehéren Rohmilch, Vorzugsmilch, warmebehandelte Vollmilch (stan-
dardisiert/nicht standardisiert), wiarmebehandelte Milch (teilentrahmt, entrahmt) (N. N.,
Lebensmittelrecht. 4620, 2001, Artikel 1/3, S. 2-3).

e Trinkmilch ist die handelsiibliche Bezeichnung fiir Vorzugsmilch, pasteurisierte, hocher-
hitzte, ultrahocherhitzte und sterilisierte Milch.

e Milcherzeugnis ist ,,ein ausschlieBlich aus Milch hergestelltes Erzeugnis, auch unter Zu-
satz anderer Stoffe* (N. N., Lebensmittelrecht. 4810, 2001, §2, S. 2).

4.1.2 Ausgewahlte Milchbehandlungsverfahren
Die Bearbeitung in der Molkerei umfasst das Reinigen und das Erhitzen nach amtlich aner-
kannten Verfahren sowie das anschlieBende erneute Abkiihlen der Milch. Diese MaBBnahmen

sind gesetzlich vorgeschrieben.

Standardisieren

Durch die Standardisierung wird der Fettgehalt der Milch {iber das Zusammenfiihren der Ma-

germilch mit einem Rahmanteil eingestellt. Es gibt folgende Fettgehaltsstufen:

=  Vollmilch mit natiirlichem bzw. naturbelassenem Fettgehalt von mindestens 3,5% (meist
3,8 bis 4,4%)

= Vollmilch mit einem standardisierten Fettgehalt von 3,5%

= teilentrahmte = fettarme Milch mit einem eingestellten Fettgehalt von 1,5 bis 1,8%

= entrahmte Milch = Magermilch mit einem eingestellten Fettgehalt von hochstens 0,5%
(Gemeinschaft der Milchwirtschaftlichen Landesvereinigungen 2002)

= Milch mit einem anderen Fettgehalt darf ebenfalls verkauft werden, wenn der Fettgehalt
gut sichtbar auf der Verpackung in Form von x % Fett mit einer Dezimalstelle angegeben

1st.
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Homogenisieren

Um das Aufrahmen (Abtrennung von Milch und Rahm) zu verhindern, wird die Milch homo-
genisiert. Das Fett muss durch mechanische Einwirkung so fein verteilt werden, dass wéihrend
der angegebenen Mindesthaltbarkeitszeit keine deutlich sichtbare Aufrahmung stattfindet (N.
N., Lebensmittelrecht. 4800, 2001, S. 8). Dazu wird die Milch bei +50 bis +75°C mit hohem
Druck durch feine Diisen gepresst und die Fetttropfchen der Milch gleichméBig verteilt (Don-
hauser 1997). Die Verdaulichkeit des Milchfetts wird verbessert, die Resorptionsgeschwin-
digkeit des Milchfetts erhoht und die Milch vollmundiger (Gemeinschaft der Milchwirtschaft-

lichen Landesvereinigungen 2002).

Warmebehandlung
Die Wiarmebehandlung dient dazu, Krankheitserreger abzutdten und die Haltbarkeit zu ver-

langern.

Pasteurisierung
Die Pasteurisierung ist eines der gebriduchlichsten Verfahren und zugleich ein schonendes, da
Néhrwert, Geruch und Geschmack der Milch bestmdglich erhalten bleiben (Gemeinschaft der
Milchwirtschaftlichen Landesvereinigungen 2002). Das Milcheiweil3 verdndert sich (denatu-
riert) bei diesem Verfahren nur geringfiigig; die Vitamine erleiden nur geringe Verluste. Pas-
teurisierte Milch im Handel ist meistens kurzzeiterhitzt (15-30 Sekunden auf 72 b is 75 Grad
Celsius) und tragt die Bezeichnung ,,frische Milch* (Gemeinschaft der Milchwirtschaftlichen
Landesvereinigungen 2002). Durch die Pasteurisierung (Kurzzeiterhitzung) verlédngert sich
die Haltbarkeit von 1-2 auf 8-10 Tage (Katalyse 1986, S. 113). Eine Kiihlung auf <8°C ist
laut Konsummilch Kennzeichnungsverordnung erforderlich.

Die ,ldngerfrische® ESL-Milch (extended shelf life) wird kurzzeitig bei 85 bis zirka 127
Grad Celsius erhitzt und anschlieBend sofort wieder abgekiihlt. Die Haltbarkeit der gekiihlten
ungedffneten ESL-Milch betrdgt 15 bis 25 Tage.

Ultrahocherhitzung
Beim Ultrahocherhitzen erfolgt eine Erwdrmung fiir 1 bis 4 Sekunden auf +135 bis +150°C.
Die ultrahocherhitzte Milch enthilt keine vermehrungsfdhigen Keime und muss keimfrei ver-
packt werden. ,,H-Milch* ist mindestens sechs Wochen, normal drei Monate haltbar. Eine
Kiihlung ist erst dann notwendig, wenn die Verpackung gedffnet wurde. Nach dem Offnen
der Packung sollte die H-Milch innerhalb weniger Tage verbraucht werden (Gemeinschaft der
Milchwirtschaftlichen Landesvereinigungen 2002).

Durch die héheren Temperaturen wird das Protein der Milch teilweise denaturiert, das
heifit verdndert, aber nicht zerstort. Dariiber hinaus nimmt der Gehalt an hitzempfindlichen

Vitaminen ab.
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4.1.3 Die ernéahrungsphysiologische Qualitat

Milch und Milchprodukte stellen fiir Jugendliche aller Altersstufen ein hochwertiges Nah-
rungsmittel dar, da die Milch die wihrend der Wachstums- und Erhaltungsphase benétigten
Néhrstoffe in einer relativ hohen Konzentration und in einem physiologisch ausgewogenen
Verhiltnis enthilt. In erster Linie zu nennen sind Proteine, Kohlenhydrate, Fette und das
Wasser als weitere Milchbestandteile.

Als minore Komponenten in der Milch liegen zahlreiche Vitamine vor, wobei bei Ribofla-
vin (Vitamin B2) und Cobalamin (Vitamin B12) eine weitgehende Bedarfsdeckung moglich
ist. Fiir die Vitamine A, B1, B2, B6, Folsdure und Pantothensdure kann die Milch einen we-
sentlichen Beitrag zur empfohlenen Aufnahme liefern. Dariiber hinaus ist noch das fettlsli-
che Vitamin D zu nennen. Dessen Gehalt ist abhéngig vom Fettgehalt der Milch, bzw. des
Milchprodukts.

Unter den Mineralstoffen ist vor allem das Calcium zu erwidhnen, da die Calciumversor-
gung hauptsdchlich durch Milch und Milchprodukte erfolgt. AuBBer Calcium liefert Milch
Phosphor und Magnesium, Zink und Jod.

Milch und Milchprodukte sollten téglich in einer Menge von 420 g — 500 g verzehrt
werden.
Der mittlere tégliche Verzehr von Milch, Milchprodukten, Kése und Quark ist Tabelle UE4-1

zu entnehmen

Tab. UE4-1: Mittlerer tdglicher Verzehr von Milch und Milchprodukten, Kdse, Quark (DGE
(Hrsg.) 2004, S. 26/27)

Alter in Jahren Milch, Milchprodukte |Ké&se und Quark
13 bis unter 15 Jahre m 254.5 29,0

13 bis unter 15 Jahre w 221,5 27,0

15 bis unter 19 Jahre m 292.5 33,0

15 bis unter 19 Jahre w 223,5 32,0

Proteine

Im Wachstumsalter dienen Nahrungsproteine vor allem zum Aufbau der Korpersubstanz. Im
Organismus des Heranwachsenden und auch in dem des Erwachsenen ist aufgrund des dau-
ernden Auf- und Abbaus sowie Umbaus der Proteine und der damit auftretenden Verluste an
stickstoffhaltigen Substanzen ein Ersatz dieser Verluste die umfangreichste Aufgabe der Nah-
rungsproteine.

Das sowohl in pflanzlichen als auch in tierischen Lebensmitteln vorkommende Protein
versorgt den Organismus mit Aminosiuren und Stickstoffverbindungen, die zum Aufbau kor-
pereigener Proteine und weiterer metabolisch aktiver Substanzen benétigt werden (DGE
2000, S. 36).
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EiweiBBmangel im Wachstumsalter fiihrt zu korperlicher, in schweren Fillen auch zu geis-
tiger Unterentwicklung. Die Gefahr einer unzureichenden Bedarfsdeckung besteht z. B. bei
Veganern (Gassmann 2000, S. 15; DGE 2000, S. 39/40). Eine streng vegane Kost erfordert
selbst beim Erwachsenen eine sorgfiltige Auswahl und Kombination proteinreicher Lebens-
mittel, um den Bedarf an unentbehrlichen Aminoséuren zu decken (Kofranyi & Wirths 1994,
S. 62).

Die Proteinbedarfsdeckung 13- bis 19-jdhriger Jungen und Médchen liegt bei etwa 142 %
und 132 %. Dabei betrégt der Prozentanteil des energieliefernden Néhrstoffs Protein an der
gesamten Energiezufuhr 12 % bis 13 %.

Empfehlenswerte proteinreiche Lebensmittel sind: Milch, Milchprodukte, aber auch fett-
armes Fleisch, Fisch, Eier, Hiilsenfriichte, Kartoffeln, Getreideprodukte.

Der Proteingehalt der Milch und verschiedener Milchprodukte liegt bei ca. 3,0 g Protein/je
100 g verzehrbaren Anteils. 1/2 Liter Milch enthdlt 17 Gramm Eiweil3, ebenso 1/2 Liter But-
termilch oder Dickmilch. In 100 Gramm Kése sind je nach Sorte 20 bis 37 Gramm Eiweil3, in
einem Becher Jogurt etwa 5 Gramm enthalten. Diese wenigen Zahlen machen deutlich, dass
allein mit Milch und Milchprodukten der Bedarf des Menschen an Eiweill gedeckt werden
kann.

Jugendliche im Alter von 13 bis 18 Jahren haben mit einer empfohlenen tdglichen Auf-
nahme von 50 bis 60 Gramm einen besonders hohen Eiweillbedarf. In dieser Altersgruppe
tragen Milch und Milchprodukte wesentlich zu einer vollwertigen Erndhrung bei. Es wire
daher zu wiinschen, dass SuS in einem grofleren Umfang von einem Schulmilchangebot Ge-
brauch machen kénnen.

Lakto- und Ovolaktovegetarier (sie bevorzugen gemischte Kost, basierend auf pflanzli-
chen Proteinquellen plus Milch- und Eierverzehr) sind bei Zufuhr der empfohlenen Protein-
menge und einer angemessenen Deckung des Energiebedarfs ausreichend mit unentbehrlichen

Aminosduren versorgt.

Milchfett
Das Milchfett gilt als besonders leicht verdaulich, da es in Form kleiner Fettkiigelchen in der
Milch in einer feinen und gleichméBigen Verteilung vorliegt und es einen relativ hohen Ge-
halt an kurz- und mittelkettigen Fettsduren aufweist, die vom Organismus rascher abgebaut
werden konnen. In der Verdaulichkeit ist deshalb das Milchfett im Vergleich zu anderen Nah-
rungsfetten an erster Stelle einzustufen. Aus diesem Grund eignen sich Milch und Milchpro-
dukte besonders fiir die kleinen Zwischenmahlzeiten in der Schulpause. Dieser energetische
Effekt wird durch die Eigenschaft des Milchfetts als Geschmackstriger besonders in Milch-
produkten duflerst positiv ergdnzt (Renner o. J.; Frister o. J.). Des Weiteren trigt das Milchfett
in fliissiger Milch zu deren Vollmundigkeit bei (Kielwein 1985, S. 36).

Die Bedarfsdeckung fiir Fett insgesamt liegt bei den Schiilern zwischen 94 % und 118 %,
bei den Schiilerinnen zwischen 94 % und 119 % (Altersgruppen 13 bis unter 19 Jahren). Die
Energieprozente betragen rund 35 % (DGE 2004, S. 34/35).
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Bei den 10- bis 14-jdhrigen SuS stammen 19 % der Fette aus Milch und Milchprodukten
(N.N. 2002, S. 31).

Eine Unterversorgung mit Fett tritt hierzulande praktisch nicht auf, allenfalls an der mehr-
fach ungesattigten, unentbehrlichen Linolsdure. Hinsichtlich der Fettqualitit ist der Anteil der

gesittigten Fettsduren zu hoch und der ungesittigter Fettsduren zu niedrig.

Calcium

Calcium ist zu 99 % im Skelett und in den Zahnen lokalisiert, zu 1 % im Blut. Calcium ist ein
sehr bedeutender Baustein flir Knochen und Zéhne, es dient der Stabilisierung der Zellmemb-
ran, ist zudem an der Erregbarkeit von Nerven und Muskeln beteiligt und wichtig fiir die
Blutgerinnung. Als Co-Faktor stimuliert es ferner Enzyme sowie die Sekretion von Neuro-
transmittern und Hormonen. Fiir die Calciumresorption ist eine ausreichende Vitamin-D-
Zufuhr notig (Schek 1998, S. 141). Milch und Milchprodukte sind fiir jedes Lebensalter be-

sonders gute Calciumlieferanten

Tab. UE4-2: Calciumgehalt Mittelwerte je 100 g verzehrbarer Anteil von Milch und Milch-
produkten (Souci/Fachmann et al., 2000, S. 31, S. 55f., S. 64)

Milch/Milchprodukte Calcium (mg)
Rohmilch, Vorzugsmilch 120
Vollmilch, pasteur., mind. 3,5 % Fett 120
Milch, pasteur., fettarm 1,5 — 1,8 % Fett 118
Milch, ultrahocherhitzt, 3,5 % Fett 120
Milch, ultrahocherhitzt, 1,5 % Fett 120
Joghurt, mind. 3,5 % Fett 120
Joghurt, 1,5% - 1,8 % Fett 114
Dickmilch, vollfett 120
Dickmilch, teilentrahmt 120
Kefir 120
Beachte:

Der Calciumgehalt ist unabhéngig vom Fettgehalt der Milch. H-Milch und Frischmilch ent-
halten dariiber hinaus dieselbe Calciummenge, da Calcium Hitze unempfindlich ist. Jogurt,
Dickmilch und Kefir liefern dieselbe Calciummenge wie Milch und kénnen deshalb gegenei-

nander ausgetauscht werden (Landesvereinigung der Milchwirtschaft 1995).

Faustregel zur ausreichenden Versorgung mit Calcium fr die Zielgruppe:
taglich 1/2 | Milch oder 500 g Milchprodukte und 50 g Kéase

Einige griine Gemiisesorten (z. B. Brokkoli, Griinkohl, Lauch, Spinat, Mangold) und ver-

schiedene Mineralwésser (> 150 mg Calcium) konnen in wiinschenswerter Weise zur Calci-
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um-Bedarfsdeckung beitragen. Niisse, Mandeln und Samen weisen weitere nennenswerte
Calciumgehalte auf.

Die Calciumzufuhr sollte auf mehrere Mahlzeiten {iber den Tag verteilt werden. Insbeson-
dere ist auf eine calciumhaltige Spiatmahlzeit zu achten, da hierdurch die nichtlichen Kno-
chenabbauprozesse reduziert werden koénnen (DGE 2000, S. 162/163; Biesalski & Grimm
1999, S. 208).

Die empfohlene Calciumzufuhr der 13- bis 19-jdhrigen Schiiler und Schiilerinnen liegt bei
1200 mg Calcium/Tag. Die Zufuhrempfehlungen sind bei addquater Energiezufuhr mit einer
ausgewogenen Mischkost zu verwirklichen (DGE 2000, S. 163).

Unterversorgung
Ein starker Calciummangel kann durch Ubererregung der Nerven und Muskeln zu Krimpfen
fiihren, bei Sduglingen und Kindern zu Rachitis, bei Erwachsenen zusammen mit anderen
Faktoren zur Verminderung des Knochengewebes (Osteoporose griech: osteo = Knochen;
poros = Loch). Aufgrund einer Verringerung der Knochenmasse kommt es zu einem erhdhten
Frakturrisiko. Dieses tritt aufgrund der Hormonumstellung am deutlichsten bei Frauen nach
der Menopause auf. An Osteoporose leiden in Deutschland etwa 6 bis 8 Millionen Menschen.
Bis zum Ende der Adoleszenz werden 90% der maximalen Knochenmasse (Peak Bone
Mass) aufgebaut und in der dritten Lebensdekade abgeschlossen. Ab dem vierten Lebensjahr-
zehnt beginnt in aller Regel ein Knochenabbau, der sich bei Frauen mit dem Eintritt der Me-
nopause beschleunigt und zur Osteoporose fithren kann (DGE 2000, S. 160-161; Klein, 1995,
S. 2).

Osteoporose-Pravention
Eine Optimierung der maximalen Knochenmasse in jungen Jahren sowie eine Minimierung
der Knochenabbaurate im Alter sind wichtige Zielvorgaben zur Vorbeugung. Die ausreichen-
de Versorgung mit Calcium muss unbedingt durch eine addquate Hormonsituation und durch
korperliche Aktivitét ergdnzt werden (DGE 2000, S. 160 — 161). Eine Priavention gegen Oste-
oporose muss schon in jungen Lebensjahren konsequent begonnen werden.
Die Osteoporosepravention umfasst
= den maximalen Aufbau der Knochenmasse (maximale Peak Bone Mass) wihrend der
Kindheit und Jugend, sowie
= den weitest gehenden Erhalt an Knochenmasse wihrend des Erwachsenenalters (Klein
1995, S. 4/6).

4.2 Organisation der Unterrichtsstunde

Die verschiedenen Unterrichtsbausteine stellen ein umfangreiches Aufgabenangebot dar, das,
je nach Schiilergruppe, von der Lehrkraft zusammengestellt werden kann. Dariiber hinaus
bietet es sich bei selbststdndigen Schiilergruppen an, die verschiedenen Unterrichtsbausteine
in Form eines Stationenlernens vorzubereiten.



4.2.1 Einstieg und Erarbeitung
Was weil3 ich tber Milch?

Die SuS berichten, was sie alles liber Milch wissen und was sie mit Milch verbinden. Die
Lehrkraft unterstiitzt die SuS mit Fragen: z.B. Wo kommt die Milch her? Wann trinkt ihr

Milch? ...

Tab. UE4-3: Milch & Co
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Phasen Spielname /Aktion  |Sozialform Materialien Sl\ime;au-
Was weil3 ich iiber frontal 1
Einstiegund  |[Milch?
Erarbeitung Das kenn ich! frontal verschiedene Milch und -2
Milchprodukte
Milch mit unterschiedli-
"Gucken" und Schme- (frontal chem Fettgehalt (3,5 % 1.3
cken und 1,5 %), zwei Glas-
karaffen, Trinkbecher
Auf den Spuren von .
Milchprodukten Partnerarbeit AB1,AB2,AB3 3
Milchprodukte? Gruppenarbeit Verschiedene Milchpro- 1-2
dukte
. Was steckt in der
Durchfihrung  |Milch und wozu ist sie |Partnerarbeit AB4,AB5,AB6 3
gut?
Das Gute an der Milch |frontal Bildkarten 1-2
Von der Kuh bis in .
den Kiihlschrank Partnerarbeit AB7,AB 8, AB9 2-3
Kuhmuster Einzelarbeit AB10,AB11,AB12 |1
Plakat, Bildkarten, Stif-
Milchplakat Gruppenarbeit  |te, Kleber, Werbepros- |1 -3
pekte, Schere
Joghurt selbst herge- | cnarbeit  |AB 13, AB 14, AB 15 |1 -3
Abschluss und [stellt
Reflexion . . . .
Reflexionsgesprich  |Gespréichskreis
Das kenn ich!

Die Lehrkraft stellt verschiedene Milch und Milchprodukte auf den Tisch oder in die Mitte

des Stuhlkreises, sie fragt die SuS, ob sie die Produkte kennen und benennen kénnen.
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4.2.2 Durchfihrung

""Gucken' und schmecken

Die SuS fiillen die Milch mit unterschiedlichem Fettgehalt jeweils in eine Glaskaraffe. Die
Lehrkraft markiert die Karaffen mit zwei unterschiedlichen Klebepunkten am Boden der Ka-
raffe. Nun schauen die SuS die Milchgefifle an und berichten, ob sie Unterschiede sehen. Da-
nach probieren sie die Milch und berichten, ob sie einen Unterschied schmecken. Am Ende
informiert die Lehrkraft die SuS dariiber, welche Milch in welchem Gefal ist.

Auf den Spuren von Milchprodukten
Die SuS bearbeiten die Arbeitsblitter 1 und 2. Sie lernen, was Milchprodukte sind und wie

man diese erkennt.

Milchprodukte?

Die SuS werden in Gruppen aufgeteilt und setzten sich an Gruppentische. Die Lehrkraft er-
klart den SuS, was Milchprodukte sind. Milchprodukte sind Lebensmittel, die zum grofBten
Teil aus Milch bestehen. Erkennen kann man sie daran, dass Milch an erster Stelle der Zuta-
tenliste steht. Verschiedene Milchprodukte und andere Lebensmittel werden auf die Gruppen-
tische gestellt, zusidtzlich wird ein leeres DinA3-Blatt auf die Mitte des Tisches gelegt. Jetzt
konnen die SuS die Milchprodukte aussortieren und auf das Blatt stellen. Wenn alle Gruppen
fertig sind, tauschen sie die Gruppentische und korrigieren sich gegenseitig. Am Ende fragt
die Lehrkraft, welche Produkte alle auf dem Blatt stehen.

Was steckt in der Milch und wozu ist sie gut?
Die SuS bearbeiten die Arbeitsblétter 3 und 4. Dabei schreiben die SuS die einzelnen Be-

standteile der Milch und ihren Nutzen fiir unseren Korper heraus und lernen diese kennen.

Das Gute an der Milch

Die Lehrkraft erklirt den SuS, dass Milch besonders wichtig fiir das Wachstum des menschli-
chen Korpers ist. Besonders gut ist Milch fiir die Knochen, Zdhne und Muskeln. Zudem ist sie
ein guter Energielieferant. Die SuS konnen diese Merkmale mit den entsprechenden Bildkar-
ten, welche die Lehrkraft schon wéhrend der Erklarung zeigt, im Anschluss an der Tafel fest-
halten.

Von der Kuh bis in den Kihlschrank
Die SuS bearbeiten die Arbeitsblétter 5, 6 und 7 und lernen den Weg kennen, den die Milch

von der Kuh bis in den Kiihlschrank zuriick legt.
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Kuhmuster
Die SuS bearbeiten die Arbeitsblitter 8, 9 und 10, oder malen frei ein Bild zum Thema Milch.

Milchplakat

Die SuS erstellen ein Milchplakat fiir den Klassenraum. Zuerst sammeln sie alle Milch und
Milchprodukte, die sie kennengelernt haben, indem sie die passenden Bildkarten auswéhlen,
oder die entsprechenden Begriffe aufschreiben. Die SuS konnen auch in Werbeprospekten
nach Milch und Milchprodukten suchen und diese Ausschneiden Danach iiberlegen die SuS,
warum Milch wichtig fiir eine gute Erndhrung ist und sammeln die ,,Pluspunkte®, genauso wie
die Milchprodukte. Nun werden die Milchprodukte und deren ,,Pluspunkte* zusammen auf
ein Plakat geklebt oder geschrieben. So sehen sie immer, welche Lebensmittel aus Milch her-

gestellt werden und warum es gut ist, diese zu verzehren.

4.2.3 Abschluss und Reflexion

Zum Abschluss der Unterrichtseinheit konnen die SuS zusammen Joghurt herstellen (Arbeits-
blatter 11, 12 und 13) und ihr erlerntes Wissen iiber Milch und Milchprodukte anwenden. Die
SuS koénnen ihre Eindriicke dulern und berichten, was ihnen gefallen hat und was sie gelernt
haben.



4.4 Anhang
Arbeitsblétter und Rezept: modifiziert nach Dérmann und Eissing (0.J.)

AB1
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Auf den

Spuren von Milchpro-

dukten

Ihr bendtigt:

Leere Verpackungen von ,.Milchpro-
dukten®

Kreide

Die Arbeitsbldtter 2 und 3

Kleber

Eine Schere

So wird es gemacht:

Stellt die Verpackungen vor euch auf
den Tisch

Zeichnet mit der Kreide in der Mitte
des Tisches eine Linie. In die eine
Halfte stellt ihr die Verpackungen,
die ihr fir Milchprodukte haltet, in
die andere die ,Nicht-Milchpro-
dukte"

Nun lest euch auf dem Arbeitsblatt
die Erkldrung durch, was ein Milch-
produkft ist

Uberpriift nun eure Zuordnung und
verbessert sie gegebenenfalls
Bearbeitet nun das Arbeitsblatt

Danach seid ihr echte Milchprodukt-

Experten.

10
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AB 2

Arbeitsblatt Auf den Spuren von Milch-

produkten

WAS IST EIN MILCHPRODUKT?

Ein Milchprodukt ist ein Lebensmittel, das zum grolSten Teil aus Milch besteht.

Wenn du iiberpriifen willst, ob ein Lebensmittel ein Milchprodukt ist, dann musst du auf
die Zutatenliste der Verpackung sehen. Wenn die Milch an erster Stelle steht, dann
handelt es sich um ein Milchprodukt. Denn die Zutat, die an erster Stelle steht, hat den

groBten Anteil an diesem Produkt.

So wird es gemacht:
o Ubertragt die folgende Tabelle auf ein leeres Blatt.

Milchprodukt kein Milchprodukt

11
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AB 3
e Schneidet die Abbildungen aus und ordneft sie in die Tabelle ein!
e Bevor ihr sie fest klebt, lest euch noch einmal genau die Definition durch.

e Wenn euch noch mehr Milchprodukte und ,.Nicht-Milchprodukte" einfallen,

schreibt oder malt sie dazu.

12
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AB 4

Was steckt in der Milch

und wozu ist sie gut?

Thr benétigt: So wird es gemacht:

e Die Arbeitsbldtter 5 und 6 o Lest euch den Infotext genau durch.

¢ Unterstreicht mit einem griinen
Stift, aus welchen Bestandteilen die
Milch besteht. Die Begriffe sind
schrdg geschrieben.

Die dazugehorige Mengenangabe un-
terstreicht ihr mit einem roten
Stift.

e Ordnet nun die Bestandteile der
Milch und deren Mengenangaben dem
Bild zu.

e Wofiir Milch besonders gut ist, ist in
dem Text fett geschrieben.
Schreibt diese Begriffe auf die

Riickseite des Blattes.

13
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AB 5

Was steckt in der Milch

und wozu ist sie gut?

Der Hauptbestandteil der Milch ist Wasser. In 100 ml Milch sind 87
g Wasser enthalten.

Das Fett dient als Energiespeicher, zur Polsterung und zum Kalte-
schutz. Milchfett ist besonders bekommlich. In 100 ml Milch, so wie
gemolken, sind 3,9 g Fett vorhanden.

Eiweif wird zum Wachstum und zum Ersetzen verbrauchter Kor-
perzellen bengtigt. 100 ml Milch enthdlt 3,5 g EiweiB.

Der Zucker liefert ebenfalls Energie. Die Milch liefert uns 4,9 g Zu-
cker pro 100 ml Milch.

Die Mineralstoffe (Natrium, Kalium, Calcium, Eisen, Phosphor, Jod
und andere), vor allem Calcium, sind fiir den Aufbau von Knochen und
Zdhnen unentbehrlich. Kinder brauchen sehr viel Calcium, da sie sich
im Wachstum befinden. Milch ist der beste Calciumlieferant.

In der Milch sind Vitamine (Vitamin A, Vitamin D und die B-Vitamine)
vorhanden. Sie stdrken das Immunsystem und helfen dem Kérper, ge-
sund zu bleiben. Zusammen sind 0,7g Vitamine und Mineralstoffe in
100 ml Milch.

14
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AB 6

Was steckt in der Milch

und wozu ist sie gut?

Oy

100 ml Milch
enthdlt
079 359
394 ! \
499
87 ¢

15
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AB 7

Von der Kuh bis in den

Kihlschrank

Ihr bendtigt:
e Die Arbeitsbldatter 8 und 9
o Klebstoff

e Eine Schere

Die Bilder und Satze zeigen euch, wel-
chen Weg Milch und Milchprodukte ge-
hen, bis wir sie verzehren kénnen.

Doch leider sind die Bilder und Sdtze
etwas durcheinander geraten. Thr
miisst sie also in die richtige Reihenfol-

ge bringen

So wird es gemacht:

e Lest euch zundachst das Infoblatt
durch und legt es anschliefend zur
Seite.

e Nehmt euch nun das Arbeitsblatt.

e Schneidet zuerst die Bilder aus und
legt sie in der richtigen Reihenfolge
auf dem Tisch.

e Vergleicht eure Reihenfolge mit dem
Infotext und korrigiert sie, wenn es
notwendig ist.

e Wenn ihr die richtige Reihenfolge
gefunden habt, klebt die Bilder un-
tereinander auf ein Blatt.

¢ Nun schneidet ihr die Satze aus und
ordnet sie den Bildern zu.

Legt sie zundchst lose neben die Bil-
der, damit ihr die Reihenfolge noch

verdndern konnt.

e Wenn ihr sie richtig zugeordnet
habt, konnt ihr auch die Sdtze fest-
kleben.

16
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AB 8

Infoblatt Von der Kuh bis in den

Kihlschrank

W

RN

.

Damit die Milch auf dem Transport nicht verdirbt, muss sie die ganze Zeit ge-

kiihlt werden. Die Kiihlkette darf also nicht unterbrochen werden.

Auf dem Bauernhof werden die Kiihe zundchst mit modernen Melkmaschinen ge-
molken. Diese leiten die Milch iiber Rohre direkt in einen riesigen Milchtank, in

dem sie sofort gekiihlt wird.

Der Milchtankwagen, der selbstverstdndlich iiber eine Kiihlung verfiigt, saugt die

Milch aus dem Milchtank ab und féhrt sie auf dem schnellsten Weg zur Molkerei.

In der Molkerei wird die Milch stdndig kiihl gehalten. Hier wird die Milch auf
Bakterien untersucht und gereinigt. Danach wird die Milch abgefiillt oder zu
Milchprodukten weiter verarbeitet. Spdter werden die Milch und Milchprodukte
mit einem Kihlwagen in die Supermdrkte transportiert. Dort konnen wir die
Milch und Milchprodukte im Kiihlregal kaufen.

Damit die Milch und Milchprodukte maglichst lange haltbar bleiben, sollten wir

sie im Kiihlschrank, bei max. +7°C, aufbewahren.

17
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AB 9

Arbeitsblatt

Von der Kuh bis in den
Kihlschrank

Mit Hilfe moderner Melkmaschinen
werden die Kiihe auf dem Bauernhof
gemolken.

SchlieBlich kénnen wir die Milch und
Milchprodukte zu Hause trinken und
essen. Damit sie mdglichst lange
frisch bleiben, bewahren wir sie im
Kihlschrank auf.

Im Supermarkt konnen wir so tdglich
frische Milch und Milchprodukte
kaufen.

In der Molkerei wird die Milch auf
Bakterien untersucht, gereinigt und
abgefiillt. Hier werden auch andere
Milchprodukte aus der Milch herge-
stellt.

Die Kuh produziert nach der Geburt
eines Kdlbchens Milch in ihrem Euter.

Ein Milchtankwagen holt jeden Mor-
gen die Milch vom Bauernhof ab und
fdhrt sie zur Molkerei.

Ein Kiihlwagen transportiert die ab-
gefiillte Milch und andere Milchpro-
dukte von der Molkerei in die Su-
permarkte.

18
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AB 10

Kuhmuster

Thr benétigt:
e Die Arbeitsblatter 11 und 12
e Buntstifte

Viele Milchkiihe haben ein schon ge-
flecktes Fell. Wenn man sie genau be-
trachtet, kann man in den Flecken
schone Muster entdecken, z. B. ein Ge-

sicht und Tiere.

So wird es gemacht:

¢ Schaut euch die Kiihe genau an und
versucht, Muster in ihnen zu entde-
cken.

e Wenn ihr etwas entdeckt habt,

zeichnet es mit Buntstiften ein.
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AB 11

Kuhmuster

''''''
’

L.
.
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>t
(N

Kuhmuster
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AB 13

Joghurt -
Selbst hergestellt

Du benétigst: So wird's gemacht:
e Das Rezept, AB 15 e Weil die Herstellung so aufwendig
e Das Infoblatt, AB 14 ist, suche dir drei weitere Kinder!

e Unterstiitzung von der Lehrerin

e Rdumt den Arbeitsplatz auf!

Joghurt einfach nur im Supermarkt zu |e Lest euch das Infoblatt und das Re-
kaufen, ist ja langweilig. Stell doch mal zept sorgfdltig durch!

selber Joghurt her. e Holt die Lehrkraft zur Hilfe, wenn
Aber Achtung!ll Dazu brauchst du Ge- ihr damit fertig seid!

duld und Genauigkeit.
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AB 14
Info Joghurt -
Selbst hergestellt
Das miisst ihr vor der Joghurther- 1. Tisch abwischen

stellung erledigen:

-
]
[l |
\ |
\J _J
2. Haare zusammenbinden 3. Schiirze umbinden
1. Hdnde waschen 2. Rezept lesen

23
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Rezept

|
\

QN

@
o

Joghurt -
selbst hergestellt

Zur Joghurtherstellung benétigt ihr an Zutaten:

e 11 Milch

e 1Becher (150 g) fertiger Joghurt

Stellt euch folgende Dinge bereit:

e einen Kochtopf

e ein Thermometer

e Portionsschdlchen

e Klarsichtfolie

e Schneebesen

e eine Schopfkelle

o Topflappen

Zubereitung: 1. Tag:

50 °C

/

1. Heizt den Backofen auf
50 °C vor.

2. Gebt die Milch in den

Kochtopf.

3. Stellt den Kochtopf
mit der Milch auf die
Kochstelle und erhitzt
die Milch.
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=
@

90 °C 10 Minuten

4. Haltet das Thermome-
ter in die Milch, so,
dass es nicht den Koch-
topf beriihrt.

5. Kontrolliert stdndig die
Temperatur der Milch.

6. Wenn die Milch 90 °C
erreicht hat, haltet die
Temperatur 10 Minuten
s0.

Stellt den Kiichen-
wecker auf 10 Minuten.

50 °C

——

7. Wenn der Kiichen-
wecker klingelt,
nehmt den Kochtopf
von der Kochstelle
und lasst die Milch
auf 50 °C abkiihlen.
Kontrolliert dies mit
dem Thermometer.

8. Rihrt die auf 50 °C
abgekiihlte Milch sehr
gut durch und gebt da-
bei den Joghurt hinzu.
Das Riihren nicht ver-
gessenl!

9. Gebt die gut durchge-
rihrte Masse mit der
Schopfkelle in die Por-
tionsschdlchen.

| m—

25 Minuten

10. Ein Kind stellt die
Schdlchen mit Hilfe
der Topflappen in den
vorgeheizten Backofen.

11.Stellt den Kiichen-
wecker auf 25 Minuten.

12. Wenn der Kiichenwe-
cker klingelt, schaltet
den Backofen aus.
Lasst die Schalchen im
Backofenl

25
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2. Tag:

1. Nehmt den Joghurt aus|2. Deckt den Joghurt mit | 3. Stellt den Joghurt in
dem Backofen. Klarsichtfolie ab. den Kiihlschrank.

26
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Bildkarten: Professur Gesundheitsforderung und Verbraucherbildung TU Dortmund (Hrsg.),
Piktogramme Erndhrung, 3. Aufl.
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Knochen: http://www.cultstyles.de/images/2312C-1.jpg

Skelett: http://www.michael-giesecke.de/wako3d/bilder/skelett.jpg

Léicheln: http://www.zahnarztnowak.de/wp-content/uploads/2008/06/lumineers_berlin.jpg
Zihne: http://www.schulbilder.org/zachne-t11861.jpg

Muskel: http://diepresse.com/images/uploads/3/6/a/373610/muskel20080331220627.jpg
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INFO-TEXT FUR SCHULERINNEN UND SCHULER

Regeln fur die Zubereitung von Milch - Shakes
= Verwende nur frische Produkte!
Es sollten nur so viel Milch, Milchprodukte und Obst eingekauft werden, wie an einem

Tag voraussichtlich verbraucht werden.
= Achte auf das Mindesthaltbarkeitsdatum beim Einkauf.

= Milch und Milchprodukte immer kiihl lagern (Kiihlschrank)!
Milch und Milchprodukte halten sich bei richtiger Lagerung langer frisch und die Milch-
mix-Getrinke sind erfrischender.

= Decke Lebensmittel immer ab!
Eine Abdeckung ist hygienischer, verhindert Geschmacksiibertragungen und verhindert
Néhrstoffverluste.

=  Denke an die Gesundheit der Schiilerinnen und Schiiler:

Es ist wichtig, die Zuckermenge auf ein Mindestmal} zu reduzieren!

Serviervorschlage

» Die Mixgetrdnke sehen in einem hohen Glas besonders ansprechend aus.

= Zitronenmelisse und andere Krauter sehen gut aus und dienen auch der Vitaminaufwer-
tung.

= Mit Schokostreuseln, Zimt und gemahlenen Niissen bekommen die Getrinke Farbe.

= Alle Friichte, die in den Getranken verwendet wurden, konnen ebenfalls zur Dekoration
eingesetzt werden. Dies aber moglichst ohne Schalen oder Kerne, um den Verzehr zu er-
leichtern.

= Mit einem dicken Strohhalm schmeckt das Milchmix-Getrank besonders gut.
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REZEPT ERN UE4-1 (A)

»Kuhler” Traum (2 Glaser)

Menge | Zutaten | Zubereitung | Arbeitsgerite
Abfallbehilter, Ablageteller,

100 ml Milch 1,5 % Fett 2 Probierloftel,

100 ml Pfirsichsaft vermischen 2 hohe Gliser,

1Tl Zitronensaft Messbecher, Teeloffel

Dekoration: aufgespie3te Pfirsichstiicke
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REZEPT ERN UE4-1 (B)

»Kuhler” Traum (2 Glaser)

Zutaten:

Gerite:

Zubereitung: ﬂ

v

100 ml Milch 100 ml Pfirsichsaft

n Yy 1

1 TL Zitronensaft
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REZEPT ERN UE4-1 (C)
»Kuhler Traum* (2 Glaser)

Zutaten:

100 ml 100 ml 1Tl

Gerite:

Zubereitung:
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Erdbeer - Shake (2 Glaser)

ERN UE4 Milch

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerite
125 g Erdbeeren (frisch waschen, putzen Abfallbehilter, Ablageteller,
oder TK)
200 ml Milch fettarm Alle Zutaten in der Kii- |2 Probierloffel,
2 El Erdbeereis chenmaschine mit Mi- | Waage, Messbecher,
xaufsatz vermischen. Schneidemesser,
1Tl Vanillezucker Essloffel, Teeloffel,
1Tl Zitronensaft Kiichenmaschine mit Mixauf-

satz, 2 hohe Gléser

Dekoration: Je 1 groBe Erdbeere unten anschneiden (nicht durchschneiden!) und auf den
Glasrand setzen.
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REZEPT ERN UE4-2 (B)

Erdbeer — Shake (2 Glaser)

Zutaten:
Erdbeereis
Gerite:
Zubereitung:
125 ¢

2El

200ml \\\ J/ 4/’/’/’/’/’/’/’/,,
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REZEPT ERN UE4-2 (C)

Erdbeer-Shake (2 Glaser)

Zutaten:

200 ml 125¢ 2 El
1Tl 1Tl

Gerite:
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Zubereitung:
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5 Die Einkaufsrallye

5.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Dieser Unterrichtsbaustein soll den SuS ermdglichen, das bisher Erlernte {iber gesunde Ernih-
rung anzuwenden. Fiir ein gemeinsames Essen sollen die SuS den Einkauf planen und durch-
fiihren. Finden sie die bendtigten Lebensmittel im Supermarkt? Lassen sie sich von Angebo-
ten locken? Kommen sie mit dem Geld, das ihnen zur Verfiigung steht aus? Ziel ist es, die
SuS in der lebenspraktischen Fertigkeit des Einkaufens zu schulen und ,,Verkaufstricks* zu
durchschauen (Stiftung Verbraucherinstitut 1999, S. 87).

5.2 Organisation der Unterrichtsstunde

Die Unterrichtseinheit ist so konzipiert, dass die vorgeschlagenen Fragen verschiedenen Ni-
veaustufen entsprechen. Die Auswahl der Fragen fiir die Rallye, liegt in der Hand der Lehr-
kraft, die ihre Lerngruppe kennt und so eine auf deren Féhigkeiten abgestimmte Rallye orga-
nisieren kann.

Die Rallye ist in 3 Einheiten unterteilt. Vor dem Einkaufen, wihrend des Einkaufens und
nach dem Einkaufen. Ob alle diese Etappen durchgefiihrt werden, ist ebenfalls frei wéhlbar.
In Tabelle UE 5-1 ist eine tabellarische Ubersicht der Unterrichtsstunde angefiihrt. Die Mate-
rialien befinden sich im Anhang.

Sonstige Hinweise: Der entsprechende Supermarkt muss vor der Durchfiihrung der Rallye
informiert werden, dass dort eine grofere Schiilergruppe zu erwarten ist, damit sich Verkaufe-

rinnen und Verkéaufer darauf einstellen konnen.



Tab. UES-1: Ubersicht Einkaufsrallye
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Phasen Spielname /Aktion Sozialform Materialien Niveaustufe
Vorstellen der Unter-
richtsinhalte frontal / !
Vorstellung des Rezepts
Einstieg fiir das gemeinsame frontal / .
Erarbeitung Essen / Gemeinsame Gruppenarbeit / 1 bis 2
Entscheidung fiir ein
Rezept
Einteilen in Gruppen
und Verteilen der Auf- | frontal Aufgabenzpttel 1
zum Verteilen
gaben
Einkaufsvorbereitun Partner- / Aufgabenzettel |2
g Gruppenarbeit g
Partner- / Aufgabenzettel,
Einkaufszettel schreiben Gruppenarbeit Piktogramme, 1 bis 3
pp Schere, Kleber
Eine Frage des Geldes Partner- / .. | Aufgabenzettel |2 bis 3
. Gruppenarbeit
Durchfiihrung Partner- /
Verlockung Gruppenarbeit Aufgabenzettel |3
. Partner- / .
Warenplatzierung Gruppenarbeit Aufgabenzettel |2 bis 3
Lageplan im Super- Partner- / Aufgabenzettel, 1 bis 3
markt Gruppenarbeit | Skizzenblatt
Partner- /
Mogelverpackung Gruppenarbeit Aufgabenzettel |3
Warenkontrolle Milch | Partner- / .
und Milchprodukte Gruppenarbeit Aufgabenzettel | 2 bis 3
Warenkontrolle Partner- / .
Obst und Gemiise Gruppenarbeit Aufgabenzettel |2 bis 3
. Partner- / Aufgabenzettel, .
Saisonkalender Gruppenarbeit | Saisonkalender 2 bis 3
Kassenbereich Partner-/ Aufgabenzettel |2 bis 3
Gruppenarbeit
Ich packe meine Tasche Partner-/ Aufgabenzettel |2 bis 3
Gruppenarbeit
Reflexion Partner- / Aufgabenzettel |2
Reflexion und Gruppenarbeit &
Abschluss ) je nach Rezept:
gemeinsames Kochen . : .
Gruppenarbeit | verschiedene 1 bis 3
und Essen N .
Kiichenutensilien
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5.4 Anhang
Einkaufsvorbereitung

Eure Aufgabe ist es, die fiir ein geplantes Essen benotigten Lebensmittel einzukaufen.

Bevor es losgeht, macht euch Gedanken, was vor dem Einkaufen alles zu beachten ist.

Je mehr euch einfillt, desto besser.

Raum fur Notizen:
1.
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Einkaufszettel schreiben

Vor dem Einkaufen solltet ihr euch einen Einkaufszettel schreiben. So konnt ihr nichts ver-

gessen.

Wir brauchen Lebensmittel fiir das folgende Rezept:

Welche Lebensmittel mochtet ihr einkaufen? Notiert diese.
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Einkaufszettel schreiben - Piktogramme
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Alternativ kann auch jedes einzelne Lebensmittel als groBe Karte ausgedruckt und laminiert

werden. Ein entsprechender Kartenstapel wird den SuS zum Einkaufen mitgegeben.
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Eine Frage des Geldes

Wichtig beim Einkaufen ist, dass ihr genug Geld dabei habt. Schaut euch euren Einkaufszettel
an. Was glaubt ihr, wie viel ihr fiir die einzelnen Produkte ausgeben miisst? Macht euch Noti-

zen. Wie viel wird euer Einkauf insgesamt kosten? Gebt euren Tipp ab.

Raum fir Notizen:

Lebensmittel geschatzter Preis

Unser Einkauf wird € kosten.
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Verlockung
Schaut euch den Supermarkt genau an.

Wie werdet ihr auf den Supermarkt aufmerksam? Steht z. B. eine auffillige Werbetafel vor
dem Eingang?

Wie ist der Supermarkt von innen gestaltet? Gibt es viele Werbetafeln oder Angebotsaufstel-
ler?

Was fillt euch noch auf? Wird im Supermarkt z. B. Musik gespielt?

Was mochte der Supermarktinhaber damit bei euch, den Kunden, bewirken?
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Warenplatzierung

Waren, die in Supermarktregalen in Augenhohe liegen, sind oft teuer. Das machen die Su-
permarktinhaber mit Absicht. Die Produkte fallen schneller ins Auge werden hiufiger ge-
kauft. Die giinstigeren Produkte liegen deshalb oft unten in den Regalen.

1. Uberpriift die Regale im Supermarkt. Welche Produkte liegen oben, in Augenhdhe
und welche im unteren Bereich.

2. Nennt 4 Beispiele.

3. Vergleicht die Lage und den Preis gleicher Produkte von unterschiedlichen Herstel-

lern.

Raum fur Notizen:

Artikel in Augenhdhe Preis

1 1: €
2 2: €
3 3: €
4 4: €
Artikel, die unten liegen Preis

1 I: €
2 2: €
3 3: €
4 4: €
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Lageplan im Supermarkt
Ein Supermarkt ist manchmal wie ein Irrgarten.

Damit ihr euch in Zukunft besser zu Recht findet, zeichnet eine Karte. Aus dieser soll ersicht-

lich werden in welchen Géngen welche Lebensmittel zu finden sind. Zeichnet auch den kiir-

zesten Weg zur Kasse ein.

Bei der Zeichnung geht es nicht um Schonheit, sondern um Ubersichtlichkeit.

Raum fiir eure Zeichnung:

Sollte der Platz nicht ausreichen, nehmt ein weiteres Blatt zur Hilfe.
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Mogelverpackung

Ein und das Selbe Lebensmittelprodukt gibt es oft von verschiedenen Herstellern. Unter-
schiedlich sind jedoch Preis und Verpackung.
1. Sucht euch 4 verschiedene Produkte (Milchprodukte, Konserven, Fertigprodukte, Sii-

Bigkeiten etc.) aus

2. Uberpriift nun, wie viel verschiedene Hersteller dieses Produkt anbieten?
3. Wie viel ist in der entsprechenden Verpackung enthalten?
4. Wie viel miisstet ihr fiir das Produkt bezahlen?
5. Was fillt euch auf?
Produkt Hersteller Inhalt Preis

M| DA DD DA DD DD DD DD DD DD DD D DD

11
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Warenkontrolle Milch und Milchprodukte

Worauf miisst ihr beim Kauf von Milch und Milchprodukten — Joghurt, Milch, Quark, Kése

etc. — achten?

Auf das ?

Welche Informationen konnt ithr dem Produkt noch entnehmen?

Sucht euch 3 Milchprodukte aus und schreibt eure Beobachtungen auf.

Raum fur Notizen:

12
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Woarenkontrolle Obst und Gemiise

Worauf miisst ihr beim Kauf von Obst und Gemiise achten?

Raum fiir Notizen:

13
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Saisonkalender

Obst und Gemiise werden zu ihrer Haupterntezeit am giinstigsten angeboten. Notiert die im
Supermarkt angebotenen Obst- und Gemiisesorten, ebenso den Preis. Notiert dahinter eure
Vermutung, ob das Produkt zu seiner Haupterntzeit angeboten wurde. Vergleicht eure Uber-

legungen nach eurem Einkauf mit dem Saisonkalender fiir Obst und Gemiise.

Angebotenes Obst und Gemiise Preis Haupterntezeit
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein
€ Oja O nein

14
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Saisonkalender Obst

(aid 2009)
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Saisonkalender Gemiuse

(aid 2009)
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Kassenbereich

Um die Wartezeit zu verkiirzen, ist der Kassenbereich in einem Supermarkt sehr interessant

gestaltet.

Betrachtet die Kassenzone genau und schreibt auf, was ihr seht. Gibt es irgendwelche auffil-

ligen Besonderheiten?

Gestaltung des Kassenbereichs:

Warum glaubt ihr, ist die Kassenzone so gestaltet? Kreuzt an.

O zum Ausruhen?
O zum Uberlegen, was man vielleicht vergessen haben kénnte?

O zum Kauf von eigentlich nicht vorgesehenen Artikeln?

17
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Ich packe meine Tasche
Uberpriift eure Einkaufstaschen. Worauf habt ihr geachtet als ihr die Lebensmittel eingepackt
habt?
Liegen Obst und Gemiise unten in der Tasche und die Konservendosen oben?
Was glaubt ihr? In welcher Reihenfolge sollten die Lebensmittel eingepackt werden?

Notiert eure Uberlegungen oder malt ein Bild:

Raum fur Notizen:
1.

18
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Reflexion

Vergleicht nach dem Einkaufen euren Einkaufszettel mit dem Inhalt eures Einkaufskorbes.

Enthilt euer Einkaufskorb mehr Produkte, als auf eurem Einkaufszettel stehen?
L1 Ja? Seid ihr vielleicht auf einen Einkaufstrick herein gefallen?

Uberlegt kurz und schreibt eure Vermutung auf:

[ Nein? Sehr gut gemacht!

19
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6 Auf Suf3es verzichte ich nicht

Die folgende Unterrichtseinheit basiert auf der Verdffentlichung von Bonnhoff und Hemker
(2008). Vor der Durchfiihrung dieser Unterrichtseinheit kann den SuS als Hausaufgabe das
Fiihren eines Erndhrungsprotokolls (sieche Anhang) aufgegeben werden. Die Ergebnisse kon-

nen zu Beginn der Unterrichtseinheit besprochen werden.

6.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Die Vorliebe fiir ,,SiiBes* ist angeboren. ,,StiBes* hat zudem eine stimmungsauthellende Wir-
kung. Verantwortlich dafiir ist das Serotonin, ein Hormon, dessen Bildung im Kd&rper durch
Zucker angeregt wird.

Durch zu viel ,,SiiBes, z. B. gesiiite Getridnke, SiiBwaren und diverse siifle ,, Trostpflas-
ter*, kann aus der angeborenen Vorliebe fiir ,,Siiles* langsam aber systematisch eine ange-
lernte Gewohnheit werden. Haufig versteckt sich bei SiiBigkeiten neben dem von der Wer-
bung versprochenen ,,guten Gefiihl* jede Menge Zucker mit unterschiedlichen Namen (Sac-
charose = Rohr- und Riibenzucker, auch Haushaltszucker genannt; Glucose = Traubenzucker;
Glucosesirup = Traubenzucker + Wasser; Dextrose = Traubenzucker; Invertzucker = Trau-
ben- und Fruchtzucker; Fructose = Fruchtzucker; Maltodextrin = Zuckergemisch) (Verbrau-
cher-Zentrale NRW 1999). Chemisch gehort der Zucker zu den Kohlenhydraten.

Mit dem unkontrollierten Verzehr von Zucker und zuckerreichen Erzeugnissen wird viel-
fach die Zunahme von Ubergewicht und Adipositas eng verbunden. Der 3. Konsensuskonfe-
renz liber ,,Kohlenhydrate in der Erndhrungsmedizin unter besonderer Beriicksichtigung des
Zuckers* kann jedoch enthommen werden, dass Ubergewicht nicht unmittelbar dem Konsum
von Zucker (Saccharose) angelastet werden kann (Kluthe & Kasper (Hrsg.) 1996/1999). Ent-
gegen gingiger Vorurteile verzehren Ubergewichtige nicht mehr niedermolekulare Kohlen-
hydrate in Form von SiiBBigkeiten als Normalgewichtige (NN 2000, S. 493).

Allerdings ist im Hinblick auf Ubergewicht und Adipositas zu konstatieren, dass Zucker
eher sekundir eine Rolle spielen kann. Er ist praktisch frei von Ballaststoffen (fehlender Sit-
tigungseffekt) und fithrt mit kleinen Volumina viel Energie zu (hohe Energiedichte). Zucker
und iiberwiegend daraus hergestellte Erzeugnisse bewirken z. T. erhebliche Blutzucker-
schwankungen, der Sattigungseffekt ist nur voriibergehend (DGE 2000, S. 60; Elmadfa und
Leitzmann 1998, S. 145; Kasper 2000, S. 8). Mit steigendem Zuckerkonsum kann auch eine
Zunahme des Fettverzehrs erfolgen. Erklart wird dieser Zusammenhang mit einer Vehikel-
funktion des Zuckers, da ein Teil des Zuckers in siilen Produkten wie z. B. Schokolade, Pra-
linen, Gebidck zugleich mit einem hohem Anteil an Fett aufgenommen werden kann (Kasper
2000, S. 9). Zucker liefert zudem aufler niedermolekularen Kohlenhydraten keine nennens-
werten Mengen weiterer Nahrstoffe (,,leere Kohlenhydrate* oder ,,leere Kalorien*).

Der Zuckerverbrauch in Deutschland lag im Jahr 2007/2008 bei 34,3 kg Weillzucker pro
Kopf. 18,4 % des Zuckers fanden als Haushaltszucker Verwendung, 19,9 % des Zuckers wur-
den in SiiBwaren verarbeitet, 17,9 % in Getrdanken, 9,9 % in Dauerbackwaren, 5,0 % in

Milchprodukten und Speiseeis, 4,6 % in Marmeladen und Obstkonserven, 2,1 % in Béckerei-

1
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en und Konditoreien und 22,2 % entfielen auf ,,Sonstiges* (Wirtschaftliche Vereinigung Zu-
cker 2007/2008). Fiir Kinder und Jugendliche sind Milch und Milchprodukte (14-19 %), Sii-
Bigkeiten und Gebéack (18 - 19 %), Brot und Getreideflocken (16 - 17 %), Fleisch und Wurst
(12 - 13 %) sowie Fette und Ole (8-10 %) die wichtigsten Energielieferanten (Alexy &
Kersting 1999 S. 26).

Im Rahmen der Studie ,,Health Behaviour in School-Aged children* (HBSC) wurde eine
Ubersicht iiber die Ernihrungsgewohnheiten von 11- bis 15-jihrigen Jugendlichen aus NRW
anhand der Angaben {iber den tiglichen Lebensmittel-Verzehr erstellt. Etwa die Hélfte aller
11- bis 15-jdhrigen essen tédglich SiiBigkeiten in Form von Bonbons oder Schokolade
(Kersting et al. 2004, S. 216).

Da SiiBwaren (Bonbons, Schokolade), zuckerreiche Getrdanke (Limonaden, Colagetrianke),
Feinbackwaren, Kuchen und Speiseeis in der Erndhrung nicht wegzudenken sind, empfehlen
Experten iibereinstimmend einen mafligen Verzehr, statt generelle Verbote auszusprechen
(Kluthe, Kasper 1999). Aullerdem ist es moglich, die Reizschwelle fiir ,,Siies” wieder zu
reduzieren, indem kontinuierlich weniger Zucker oder andere StiBungsmittel (z. B. Sii3stoff)
verwendet werden. Nach einiger Zeit stellt sich bei weniger siilen Speisen das gleiche Ge-
schmacksempfinden ein wie zuvor bei hoheren SiiBungskonzentrationen (Verbraucher-
Zentrale NRW 1999).

StiBwaren und Gebéck (zucker- und/oder fettreiche Lebensmittel) zéhlen in der vom For-
schungsinstitut fiir Kindererndhrung (2001, S. 32/33) empfohlenen Optimalen Mischkost ,,0p-
timix“ zu den geduldeten Lebensmitteln, die nur ab und zu gegessen werden sollten. Maximal
10 % der Energierichtwerte der DGE (2000) koénnen so mit zucker- und/oder fettreichen SiiB3-
waren einschlielich Haushaltszucker verplant werden. Das sind fiir 10- bis unter 19-jdhrige
Jugendliche (Gesamtenergiebedarf 2000 - 3100 kcal) etwa 200 - 310 kcal, die durch z. B. Zu-
cker und/oder Marmelade, Weingummi, Kuchen, Schokolade, Eiscreme pro Tag abgedeckt
werden konnen.

Die Aufstellung (Tabelle UE6-1) zeigt, wie viele ,,Siile Kalorien* pro Tag, das sind < 10
% des Energiebedarfs, verzehrt werden diirfen, ohne, dass es fiir die Gesundheit schidlich ist.

Um den HeiBhunger auf Siiles zu umgehen, gibt es geeignete Alternativen zum Naschen
und Knabbern: Obst und Gemiisestiicke, Miisli und Obstquark mit fein geraspeltem Obst oder
getrocknetes Obst, z. B. Apfelringe oder Bananenscheiben.

Die 4 stiBen Regeln:
1. ,,SiiBes” bewusst genieBBen und nicht gedankenlos nebenbei essen.
2. Die natiirliche Siile von Lebensmitteln nutzen und durch sensorische Sensibilitit be-
wusst wahrnehmen.
3. Beim Kochen und Backen nach und nach weniger Zucker verwenden.
4. Nach dem siilen Genuss die Zéhne putzen (Karies!) (modifiziert nach Verbraucher-
Zentrale NRW 1999)
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Tab. UE6-1: Erlaubte Tagesmenge ’siiler Kalorien’ (Bonnhoff, Hemker 2008, 0.S.)

Alter (Jahre) kcal / Tag
10-12 W 200

m 230

W 220
13-14 m 270

w 250
15-18

m 310

6.2 Organisation der Unterrichtsstunde

Die verschiedenen Unterrichtsbausteine stellen ein umfangreiches Aufgabenangebot dar, das,
je nach Schiilergruppe, von der Lehrkraft zusammengestellt werden kann. Dariiber hinaus
bietet es sich bei selbststdndigen Schiilergruppen an, die verschiedenen Unterrichtsbausteine
in Form eines Stationenlernens vorzubereiten.

6.2.1 Ziele der Unterrichtseinheit

Das Ziel der Unterrichtseinheit ist es, dass die SuS sich bewusst machen sollen, in welchen
Situationen sie StBigkeiten essen. Ist das eigene ,,Naschverhalten* z.B. eine Reaktion auf
Frustsituationen? Des Weiteren sollen die SuS gesunde, schmackhafte und siie Alternativen
zur Schokolade, dem Eis und den anderen leckeren SiiBwaren aufgezeigt bekommen. Um
eigene Geschmackspriaferenzen der gesunden Alternativen zu entdecken, wird ein Sensorik -
Test vorgeschlagen. Da diese Unterrichtseinheit den Verzehr von SiiBigkeiten nicht verbieten
mochte, sollen die SuS lernen, wie viel Siifigkeiten am Tag noch akzeptabel sind. Auf Siiles

verzichten missen und sollen die SuS nicht.

6.2.2 Unterrichtsbausteine
Die Tabelle UE6-2 fasst die einzelnen Unterrichtsbausteine der Unterrichtseinheit zusammen.
Die darin enthaltenen einzelnen Unterrichtselemente werden im Folgenden néher erldutert.

Die Aufgaben- und Losungszettel fiir die SuS befinden sich im Anhang dieser Einheit.

6.2.3 Einstieg und Erarbeitung

Das esse ich am Liebsten

Als Einstieg in die Unterrichtsreihe konnen zundchst die Lieblingssiiligkeiten der SuS ge-
sammelt werden. Jeder SuS schreibt seine LieblingssiiBigkeit auf einen Zettel. Diese werden
eingesammelt und die Ergebnisse an der Tafel ,,veroffentlicht®.

Wenn ich traurig bin

Einige SuS wissen bestimmt ganz genau, in welchen Situationen sie iiberwiegend Siiligkeiten
essen. Andere wiederum nicht. Gemeinsam wird liberlegt, zu welchen Anlédssen gerne Siiflig-

keiten gegessen werden? Gibt es eine gesunde Alternative zum siilen Lebensmittel?
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Tab. UE6-2: Ubersicht Auf SiiBes verzichte ich nicht

Phasen Spielname /Aktion Sozialform Materialien Niveaustufe
D.a s esse ich am frontal Zettel 1
Liebsten
Wenn ich traurig bin | Gruppenarbeit / & 1 bis 3
6 Pappkarton, Schere
rontal 4 Klebestift
Einstieg Part ; und B ebest
Erarbeitun 3 artner-
e E{na}hmpgsprotokoll Gruppenarbeit/ | Protokollbogen 2 bis 3
StiBigkeiten
frontal
Arbeitsblatter, ver-
Auf Siiles verzichte | Partner- / schiedene SiiBigkei- 1 bis 3
ich nicht Gruppenarbeit | ten und gesunde
Alternativen
Parner- | e Suigke-
Rangfolge Gruppenarbeit / £ 1 bis 3
ten und gesunde
frontal :
Alternativen
verschiedene Obsts-
. " . | Partner-/ orten, Mineralwas- .
Siiies oder "Saures Gruppenarbeit | ser, StiBigkeiten, I'bis 3
Bildtafeln
verschiedene Le-
Durchfiihrung Wo hat sich der Zu- | Partner- / bensmittel (siche .
cker versteckt? Gruppenarbeit Tabelle 2.4.4), I'bis 3
) Zuckerstiickchen,
Arbeitsblatt,
Partner- / Material Zucker- .
Zucker-Memo Gruppenarbeit | Memo (laminiert) 1 bis 3
verschiedene gesun-
Top oder Flop E}iﬁmegn;rbei ¢ de Alternativen, 1 bis 3
PP Arbeitsblatt
. . Zutaten entspre-
gemeinsames Zuberei-
. . chend dem Rezept .
. ten eines Gruppenarbeit . 1 bis 3
Reflexion und Rezenics (Vorschlédge siehe
Abschluss P Anhang)
Abschlussgesprich,
Zusammenfassen der | frontal 1 bis 3
Ergebnisse

Die SuS konnen ihre Ideen, statt diese vor der ganzen Klasse zu besprechen, in Partner-

oder Gruppenarbeit sammeln. Ebenso ist es mdglich, Bilder aus Zeitungen auszuschneiden

und eine Collage zum Essverhalten zu erstellen. Diese kann dann fiir alle sichtbar im Klassen-

raum aufgehingt werden. Die Ergebnisse konnen gemeinsam besprochen werden.
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Ernéhrungsprotokoll StfZigkeiten

Als ein Einstieg in die Unterrichtseinheit ist das Besprechen der gefiihrten Erndhrungsproto-
kolle (siche UEl) moglich. Gemeinsam konnen die SuS iiberlegen, was es fiir Alternativen
zum Verzehr von Siiligkeiten in bestimmten Situationen gibt. Das Ernédhrungsprotokoll eignet

sich auch als Einstieg fiir den Unterrichtsbaustein ,,Wenn ich traurig bin®.

Auf StRes verzichte ich nicht

Um ein Gefiihl fiir die erlaubte Tagesmenge an Siiligkeiten zu bekommen, sollen die SuS
verschiedene Tagesportionen ausrechnen (Arbeitsmaterien siche Anhang). Anschlieend kon-
nen sie ihre Ergebnisse untereinander vergleichen, ihre Lieblingsportion besprechen und sich
Gedanken zu gesunden Alternativen machen.

Alternative:

Es werden von der Lehrkraft verschiedene Mdéglichkeiten fiir die ,,erlaubte* Menge an Sii-
Bigkeiten zusammengestellt (Vorschldge fiir verschiedene Arrangements, vgl. Tabelle UE6-7
im Anhang). Gemeinsam wird nun iiberlegt, welche Portionsgroflen (bei gleicher Kilokalori-
enanzahl) man am liebsten verzehren wiirde. Die SuS konnen nun z.B. mit Hilfe von Bildkar-
ten ihre 3 Lieblingsportionen auf einem Arbeitsblatt (siche Anhang) festhalten. Das Ziel ist,

ein Gefiihl fiir die erlaubte Tagesmenge an Siiligkeiten bekommen.

Rangfolge

Es werden von der Lehrkraft verschiedene Siifigkeiten und siil schmeckenden Alternativen
(vgl. Tabelle UE6-3) auf einem Tisch angerichtet. Die Kinder sollen nun schétzen, welche
StiBigkeit bzw. welche Alternative den geringsten bzw. den hochsten Energiewert hat und die
Lebensmittel in eine Rangfolge bringen. Thre Ergebnisse konnen die SuS auf dem Arbeitsblatt

(sieche Anhang) notieren und anschlieBend mit Hilfe des Losungsblattes iiberpriifen.

Tab. UE6-3: Auswahl Lebensmittel fiir "Rangfolge"(Souci et al. 2000, S. 61 ff.)

Lebensmittel in 100 g kcal
Lebensmittel in 100 g kcal Fruchtjoghurt (vollfett) 101
Erdbeere 32 Eiscreme 205
Mandarine 46 Apfel (getrocknet) 248
Kiwi 51 Honig 302
Apfel 54 Schokolade (min. 40 % Ka-
Birne 55 kaomasse) 479
Kirsche (sii}) 62 Marzipan 486
Weintraube 67 Nuss-Nougat-Creme 532
Banane 88
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Welche SiiBigkeit mochten die SuS in Zukunft gegen eine dieser Alternativen eintau-

schen?

6.2.4 Durchfiihrung

SuRes oder ,,Saures*

Hintergrund dieses ,,Spiel* soll es sein, das eigene Geschmacksempfinden zu iiberpriifen und
gef. zu trainieren. Schmecken die Kinder, ob es sich bei dem angebotenen siil schmeckenden
Lebensmittel um eine SiiBigkeit oder eine Alternative handelt? Thre Uberlegung teilen sie der
Gruppe mit. Diese gibt sofort Feedback, richtig oder falsch, und zeigt der Person, was sie ge-
gessen hat. Im Vorfeld darf die ratende Person nicht sehen (evtl. die Augen verbinden), wel-
che Lebensmittel zur Auswahl stehen. Die Gruppe kann auch einen kleinen Wettbewerb aus
diesem Spiel machen, indem sie fiir jeden Mitspieler eine Punktetafel anlegt. Natiirlich kon-

nen auch kleine Preise verteilt werden, allerdings sollte kein SuS leer ausgehen.

Wo hat sich der Zucker versteckt?
In vielen Lebensmitteln ist Zucker enthalten. Fiir viele SuS ist dieser auf den ersten Blick je-
doch oft nicht sichtbar. Bei dieser Aufgabe sollen die SuS daher raten und schitzen, wie viel
Zucker in den angegebenen Lebensmitteln enthalten ist. Uber die Zuordnung von Zucker-
stiickchen zu den entsprechenden Lebensmitteln (vgl. Tabelle UE6-4) wird den SuS die ent-
sprechende Menge veranschaulicht. Thre Ergebnisse notieren die SuS auf einem Arbeitsblatt.
Im Anschluss an diese Aufgabe konnen die SuS ihre gewonnenen Kenntnisse beim Zu-
cker-Memo (siche Anhang) spielerisch iiberpriifen. Jeder Lebensmittelkarte ist das entspre-
chende Pendant iiber die Mengenangabe der Zuckerstiickchen zuzuordnen. Gerne kdnnen die

SuS dieses Spiel auch als Memory spielen oder eigene Spielregeln entwickeln.

Top oder Flop
Die SuS sollen gesunde siile Alternativen kennenlernen, die den Schokoriegel ersetzen kénn-
ten. Die Lehrkraft stellt siiBe Alternativen auf einem Tisch fiir die SuS bereit. Nach dem Pro-
bieren sollen sie diese in die oben genannten Kategorien einteilen (Arbeitsblatt siche S. 17).
Siile Alternativen: Weintraube, Birne, Trockenobst
StiBigkeit: Gummibérchen, Bonbon, Schokolade
Zum Abschluss der Unterrichtseinheit konnen die SuS gemeinsam eine schmackhafte sii3e
Alternative zubereiten. Hierzu konnen die vorgeschlagenen Rezepte im Anhang genutzt wer-

den.
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Tab. UE6-4: Lebensmittel und Zuckergehalt (modifiziert nach Bundeszentrale fiir gesundheit-

liche Aufklarung, S. 113)

Nahrungsmittel Zuckermenge in Zuckerstiickchen
Menge in g/ ml Stick=3 g
1 Milchschnitte (28 g) 3

1 Miisliriegel (28 g) 4

1 kleiner Schokoriegel (12 g) 4

1 Kinder-Joghurt (125 g) 7

1 Schoko-Sahne-Pudding (250 g) 12

1 Karamell-Riegel (60 g) 14

1 Packung Kinder Schoko-Bons (100 g) 16

1 Tafel Vollmilchschokolade (100 g) 19

1 Schokoguss (28 g) 6

1 Tiite Gummibarchen (200 g) 50




6.4 Anhang

Wie viel Suf3es esse ich am Tag?
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Datum: Wochentag:
SuRigkeiten Ich esse die SuRigkeit meistens weil
(Anlass):
Art Menge
sonstige




Wie viel StfRes esse ich in der Woche?
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MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

sonstige
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Auf Sues verzichte ich nicht

1. Die unten stehende Tabelle zeigt, wie viel Kalorien am Tag durch SiiBigkeiten aufge-
nommen werden kdnnen, ohne dass es ungesund ist.

2. Stelle verschiedene Tagesportionen an Siiligkeiten zusammen. Die erlaubte Tages-
menge an Kalorien darf nicht tiberschritten werden.

3. Notiere deine Ergebnisse auf dem Arbeitblatt.

Tab. UE6-5: Erlaubte Tagesmenge an siilen Kalorien (Bonnhoff, Hemker 2008, 0.S.)

Alter (Jahre) kcal / Tag
10-12 w 200

m 230

w 220
13-14 o 770

W 250
15-18 - 310

Raum fur Notizen:

10
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Auf SuRRes verzichte ich nicht

Tab. UE6-2: Energiewert Siifigkeiten (mod. nach Heseker et al 1993, S. 117-127)

Lebensmittel Stuck / Portion | Menge |kcal
Eiskrem 1 Kugel 75ml| 150
Schokolade 1 Riegel 20g| 100
Bonbon 1 Stiick 5¢g 20
Schaumsiiwaren 20g| 100
Gummibérchen 1 Portion 25¢g 47
Schokokuf3 1 Stiick 28 ¢g 76
Marzipankartoftel 1 Stiick S5¢g 25
Miisliriegel 1 Stiick 25¢g| 100
Marmelade 1 Portion 20g 50
Honig 1 Portion 20g 67
Gezuckerte Flakes 1 Portion 20g| 100
Nuss-Nougat-Creme 1 Portion 20g| 100
Obstkuchen 1 Stiick 100 g| 223
Marmorkuchen 1 Stiick 70¢g| 270
Schwarzwilder Kirsch- | 1 Stiick 140 g| 575
torte

Butterkeks 1 Stiick 6g 24
Zucker 1 TL 5 20

11
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Auf Sif3es verzichte ich nicht — Meine Lieblingsportionen

[ ]

oder
[ ]

oder
o

12
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Auf SuRRes verzichte ich nicht

13
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Auf SuRes verzichte ich nicht - Alternative 2 — Infomaterial fiir die Lehrkraft

Tab. UE6-3: Arrangements erlaubter SiiBigkeitenportionen pro Tag

Lebensmittel 1 Lebensmittel 2 Lebensmittel 3 kcal
Richtwert 220 kcal 13- bis 14-Jahrige Madchen
2 Riegel Schokolade 1 Bonbon / 220
1 Riegel Schokolade 20 g Schaumstiwa-
1 Bonbon ren 220
1 Riegel Schokolade 4 Butterkekse 1 Marzipankartoftel | 221
1 Portion Nuss-Nougat-
Creme 4 Butterkekse 1 Bonbon 216
1 Stiick Obstkuchen / / 223
50 g Fruchtgummi 1 Riegel Schokolade |1 Bonbon 220
Richtwert 270 kcal fur 13- bis 14-Jéhrige Jungen
1 Stiick Marmorkuchen / / 270
8 Butterkekse 1 Portion Honig / 259
4 Butterkekse 1 Kugel Eiskrem 1 Bonbon 266
1 Portion Nuss-Nougat-
Creme 1 Kugel Eiskrem 1 Bonbon 270
2 Riegel Schokolade 1 Portion Honig / 267
1 Miisliriegel 4 Butterkekse 3 Marzipankartoffeln | 271
Richtwert 250 kcal fir 15- bis 18-Jéahrige Madchen
1 Kugel Eiscreme 1 Riegel Schokolade |/ 250
1 Portion Nuss-Nougat-
Creme 50 g Fruchtgummi 2 Marzipankartoffeln | 250
1 Portion gezuckerte Flakes |1 Miislieriegel 2 Butterkekse 248
1 Riegel Schokolade 1 Miisliriegel 1 Portion Marmelade | 250
5 Bonbons 1 Kugel Eiskrem / 250
20 g Schaumsiilwaren 50 g Fruchtgummi 2 Marzipankartoffeln | 250
Richtwert 310 kcal fur 15- bis 18-Jéhrige Jungen
1 Stiick Obstkuchen 1 Portion Honig 1 Bonbon 310
1 Stiick Marmorkuchen 2 Bonbons / 310
8 Marzipankartoffeln 1 Riegel Schokolade |/ 300
1 Portion Nuss-Nougat-
Creme 1 Kugel Eiskrem 3 Bonbons 310
2 Portionen Marme-
2 Miisliriegel lade / 300
2 Kugeln Eis / / 300

14
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Rangfolge

Vor euch liegt eine ganze Menge an Lebensmitteln. Einige davon sind SiiBigkeiten, andere

nicht.

1. Bringt die Lebensmittel in eine Rangfolge. Welches Lebensmittel hat am wenigsten,
welches am meisten Kalorien?

2. Notiert eure Ergebnisse auf eurem Arbeitsblatt.

3. Uberpriift eure Ergebnisse mit Hilfe des Losungsblattes.

Lebensmittel Platz Ldsung Kalorien (kcal)

Marzipan

Nuss-Nougat-Creme

Eiscreme

Schokolade (min. 40 %
Kakaomasse)

Apfel

Apfel (getrocknet)

Banane

Vergebt Platze von 1 bis 7. Welches Lebensmittel hat am wenigsten Kalorien (Platz 1),
welches am meisten (Platz 7)?

15



Rangfolge - Losungsblatt

1. Uberpriift eure Ergebnisse.
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2. Notiert die richtigen Losungen auf eurem Arbeitsblatt.

3. Ergénzt auch die Hohe der Kalorien.

Lebensmittel Platz Kalorien (kcal)
Marzipan 486
Nuss-Nougat-Creme 532
Eiscreme 205
Schokolade (min. 40 %

479
Kakaomasse)
Apfel 54
Apfel (getrocknet) 248
Banane 88

16



ERN UEG6 Auf Suifes verzichte ich nicht

Wo hat sich der Zucker versteckt?

Vor euch liegen verschiedene SiiBBigkeiten und eine Schale mit Zuckerstiickchen.

1. Wie viel Zucker enthalten die verschiedenen SiiBigkeiten? Verteilt die entsprechende
Anzahl Zuckerstiickchen vor den Lebensmitteln.

2. Notiert eure Vermutungen auf eurem Aufgabenzettel.

3. Uberpriift anschlieBend eure Ergebnisse mit Hilde des Losungszettels.

L Vermutete Anzahl
StiBigkeiten . Losung
Zuckerstiickchen

100 g Gummibérchen (1 Tiite =200 g)

100 g Milchschnitte (1 St. =28 g)

100 g Kinder Schoko-Bons (=1 P.)

100 g Vollmilchschokolade (= 1 Tafel)

100 g Kinder-Joghurt (1 St. =125 g)

100 g Karamell-Riegel (1 St. =60 g)

100 g Miisliriegel (1 St. =28 g)

100 g Schoko-Sahne-Pudding (1 St. =250 g)

100 g Schokokuss (1 St. =28 g)

100 g kleiner Schokoriegel (1 St. =12 g)

17
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Wo hat sich der Zucker versteckt? - Losungsblatt

Uberpriift eure Ergebnisse und korrigiert auf eurem Arbeitsblatt.

Siiigkeiten Vermutete | i ung 1 Stiick / 1 P,
Anzahl
100 g Gummibérchen (1 Tiite = 200 g) 25 50
100 g Milchschnitte (1 St. =28 g) 11 3
100 g Kinder Schoko-Bons (= 1 P.) 16 16
100 g Vollmilchschokolade (= 1 Tafel) 19 19
100 g Kinder-Joghurt (1 St. =125 g) 5,5 7
100 g Karamell-Riegel (1 St. =60 g) 23 14
100 g Miisliriegel (1 St. =28 g) 14 4
100 g Schoko-Sahne-Pudding (1 St. =250 g) 5 12
100 g Schokokuss (1 St. =28 g) 22 6
100 g kleiner Schokoriegel (1 St. =12 g) 33 4

18
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Zucker-Memo

25

23

11

14

16

33

19

D,

33

(modifiziert nach Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung 2008, S. 119)

19
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Top oder Flop
Vor euch liegen verschiedene Lebensmittel.

1. Probiert jedes Lebensmittel und notiert es in der unteren Tabelle.
2. Ist das Lebensmittel fiir euch eine Alternative zu SiiBigkeiten?

Keine SuRigkeit, aber dennoch st Das schmeckt genau so sufd wie Suf3igkei-

schmeckend ten und ist eine gute Alternative
O Ja [ nein
O Ja [ nein
O Ja [ nein
O Ja [ nein
O Ja [ nein
O Ja [ nein
O Ja [ nein
O Ja [ nein
O Ja [ nein
O Ja [ nein
O Ja [ nein
O Ja [ nein

20
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Power-Riegel

Menge Menge Zutaten Zubereitung

24 Pers. 12 Pers.
Backblech einfetten

60 g 30g Butter oder Margarine |in einem Topf schmelzen

25¢ 12,5¢g Rosinen hinzufiigen und alles verriihren

100 g 50g Haferflocken

150 g 75 g Mehl (Weizenvoll-

kornmehl)

50g 25¢ Kokosraspel

100 g 50g Honig

60 ml 30 ml Wasser

50g 25¢g Sesam

35¢g 17,5¢g Mandeln, gehackt
Teig auf das Backblech streichen und mit
einem Messer in 48 Riegel schneiden.
Bei 200 C° etwa 12 - 15 Minuten backen.
Die Riegel lassen sich auch iiber ldngere
Zeit gut in einer Keksdose aufbewahren.

21
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REZEPT ERN UE6-1 (B)

Power — Riegel (fur 24 Portionen)

Zutaten:

60 g 50 g Kokosraspeln 35 g Mandeln

50 g Sesam 150 ¢ 25 g Rosinen 100 g

100 g 60 ml

22
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Gerite:

Zubereitung:

Backblech einfetten

g 4

23
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A

60 ml Wasser

v

Teig auf Backblech streichen und
in 6 x 4 (=48) Riegel schneiden

200 °C
12-15 min. backen

24



REZEPT ERN UE6-1 (C)

Power-Riegel (fir 24 Portionen)

Zutaten:

1-2El 60 g

100 g 150 g
50g 35¢g

60 ml
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25g

100 g

25
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Gerite:

Zubereitung:

26
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REZEPT ERN UE6-2 (A)

Rezept: Obstsalat
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Zutaten: Zubereitung:
Lebensmittel Rezept Rezept
(4 Pers.) (10 Pers.)

Zitrone 12 St. 1 St. | halbieren und auspressen

Kiwi 1 St. 2 St. |waschen, schilen und in Wiirfel
schneiden

Weintrauben 150 g 250 g | Waschen, evtl. entkernen und hal-
bieren

Apfel 1 St. 2 St. | waschen, evtl. schilen, Kerngehdu-
se entfernen, in Wiirfel schneiden
und mit etwas Zitronensaft betriu-
feln.

Banane 1 St. 2 St. |waschen, schilen, halbieren, in
Scheiben schneiden und mit etwas
Zitronensaft betraufeln

Zucker ca. 1 TL ca.2 TL |auf das Obst streuen

Apfelsaft ca. 100 ml ca.200 ml |mit dem restlichen Zitronensaft

Mandeln, gehackt

dazugeben

aufstreuen

28
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REZEPT ERN UE6-2 (B)
Rezept: Obstsalat

GERATE

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

- 4
~ &
1 1 1 1 150 g
)
1x
- 1x
100 ml

29
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REZEPT ERN UE6-2 (B)
Rezept: Obstsalat

Zutaten

Gerite

30
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Zubereitung

100 ml
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7 Cool, Junk oder Healthy? Wo bleibt die Gesundheit beim Fast Food?
Die folgende Unterrichtseinheit basiert auf der Verdffentlichung von Bonnhoff und Hemker
(2008).

7.1 Fachwissenschaftliche Informationen
Wortliche iibersetzt heiflt Fast Food ,,Schnelles Essen‘. Fast Food — Mahlzeiten sind dadurch

gekennzeichnet, dass sie innerhalb weniger Minuten fertiggestellt und ohne groBeren Auf-
wand verzehrt werden konnen, sozusagen im Voriibergehen und auf ,,die Schnelle”. Es han-
delt sich zumeist um ein standardisiertes Essensangebot, das unmittelbar in verzehrsfertigen,
handlichen Portionen (Finger Food) mit eingeschrankter Produktvariation am ,,Ort — des —
sich - Befindens* in Einwegverpackungen ausgehéndigt wird. Das Fast Food Angebot um-
fasst das schnelle Essen sowohl in einem Imbiss, auch lokalisiert beim Backer, Metzger und
im Fischgeschift als auch im amerikanischen Schnellrestaurant (Systemgastronomie).

UmsatzmaBig vergleichsweise gut geht es nach wie vor den grolen Hamburger-Ketten. So
kletterten die Einnahmen bei Burger King im Jahr 2002 um 15 % auf 456 Mill. Euro. Ein gro-
Ber Teil des Wachstums beruhte auf neu eréffneten Lokalen. Das US-Unternehmen erdffnete
56 Ableger hier zu Lande und betrieb 368 Betriebe. 50 weitere Restaurants sollten im Jahr
2003 folgen. Besonders erfolgreich ist Burger King nach eigenen Angaben mit seinen Billig-
Produkten fiir 99 Cent.

Marktfiihrer McDonald’s konnte den Umsatz in Deutschland lediglich um knapp 1 % auf
etwa 2,28 Mrd. Euro steigern. Wachstumsbringer waren auch hier die 69 neu erdffneten Lo-
kale. Obwohl das gelbe ,,M* 2003 in 1.211 Restaurants zwischen Kiiste und Alpen leuchtete,
expandierte McDonald’s weiter. Im Jahr 2004 sollten nochmals 50 bis 60 neue Lokale entste-
hen. McDonald’s will verstirkt kleinere Ableger in Bahnhéfen und auf Flughifen einrichten.
Verandern wird sich allerdings die Inneneinrichtung. Kiinftig gibt es vier neue Stilrichtungen,
die bereits in Restaurants in Miinchen getestet wurden. Zudem soll die Speisekarte frischer
werden: Es werden mehr Salate angeboten (HANDELSBLATT, Mittwoch, 20. Mérz 2003).
Mit 3,017 Milliarden Euro Netto-Restaurantumsatz konnte das Geschéftsjahr 2010 beendet
werden. Im Vergleich zu 2009 wuchs der Umsatz im Jahr 2010 um 3,7 % (McDonald’s
22.02.2011).

Das Fast Food-Angebot in Deutschland beschrankt sich gegenwirtig nicht nur auf Ham-
burger, BigMac, Whopper, Chicken-Nuggets und Cheeseburger, Fritten und Currywurst, son-
dern reicht iiber Pizza, Gyros, Frikadellen, Fischbrotchen, Croissant, Déner und belegten Bro-
ten bis hin zum alternativen Imbissstand, zu Sushi und Edel-Snacks. Angesichts der Vielfalt
des Angebotes muss eine qualitative Bewertung sehr differenziert vorgenommen werden. Ei-
ne pauschale Beurteilung ist nicht angezeigt.

Beziiglich der erndhrungsphysiologischen Qualitdt féllt jedoch auf:
= dass der Energiegehalt recht hoch sein kann,
= dass der Fettgehalt ebenfalls recht hoch sein kann,

= dass bei siiBen Produkten der Zuckergehalt zu hoch sein kann,
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= dass Vitamine und Mineralstoffe oftmals nicht in ausreichender Menge angeliefert wer-
den,

= dass die Ballaststoffzufuhr ebenfalls als sehr gering einzustufen ist, da Vollkornprodukte
sowie Obst und Gemiise seltener bei der Herstellung und in der Kombination Verwendung
finden (Tab. 6.3.7-1 f¥).

Da Fast Food Produkte haufig als Zwischenmahlzeit nebenbei verzehrt werden, ist flir die-
se Mahlzeit der Energie- und Fettanteil einfach zu hoch. Da eine Sittigung infolge des fehlen-
den Ballaststoffgehaltes nicht gesichert ist, gerdt die soeben verzehrte Mahlzeit schnell wieder
in Vergessenheit und die néchste Fast Food Speise ist unter Umstidnden schon wieder in der
Planung. Werden sehr hdufig oder gar iiberwiegend Fast Food—Produkte verzehrt, sprich viele
solcher Meniis in der Woche, ist das nicht gesundheitsférdernd, denn die energetische Ver-
sorgung libersteigt den Bedarf. Zugleich werden Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe in
nicht ausreichender Menge iiber den Tag zugefiihrt.

Die Konsequenzen eines solchen einseitigen Erndhrungsverhaltens zeigt in anschaulicher
Weise der Film ,,Super Size Me*. ,Super Size Me* ist die Chronik eines Selbstversuchs des
amerikanischen Journalisten Morgan Spurlocks, der sich einen Monat lang nur von typisch
amerikanischen Fast Food Meniis erndhrte und u. a. den Wandel der GroBenverhéltnis der
angebotenen Fast Food Produkte anprangert (s. Anlage auf CD: Uberlegungen zur Gesund-
heitsforderung). Wenngleich eine Ubertragbarkeit der amerikanischen Verhiltnisse auf deut-
sche Verhiltnisse in der gezeigten Konsequenz nicht immer mdglich ist, der Film teilweise
auch iiberzeichnet wurde und eine wissenschaftliche Begleitung nur bedingt vorweist, werden
dem Betrachter die Konsequenzen jedoch sehr deutlich vorgefiihrt: Nach 30 Tagen Fast Food
hatte Spurlock 11 Kilogramm zugenommen.

Eine Fast Food—Mahlzeit, gelegentlich verzehrt, schadet aber bestimmt nicht und es gibt
auch in der Schnellgastronomie neue Produkte, die erndhrungsphysiologisch giinstigere
Mahlzeitenzusammenstellungen erlauben.

Beispiele:

1 Gartensalat, 1 Cheeseburger, 1 Coca Cola (0,3 1)

1 Mixed Salat, 1 Big Mac oder 1 Portion Chicken McNuggets, 1 Orangensaft (0,3 1)

1 Chefsalat, 1 Hamburger, 1 kleine Portion Pommes Frites, 1 Mineralwasser (0,3 1)

Ein Ausgleich durch weitere Mahlzeiten am Tag ist ebenfalls wichtig (z. B. durch einen
Rohkostsalat mit Vollkornbrot, Kése und frischem Obst).

Fast Food-Produkte liegen insbesondere bei Jugendlichen durch das geschickte Marke-
tingkonzept amerikanischer Schnellrestaurant-Ketten nach wie vor voll im Trend. Mit Fast
Food verbinden Jugendliche neben den bekannten Produkten die besondere Atmosphére, die
Clique (gemeinsam mit Freunden), die Art des Essens — konservative Tischsitten und festge-
legte Essriten gibt es nicht -, die Schnelligkeit der Serviceleistung, die Offnungszeiten und das
Preis/Leistungsverhéltnis. Jeder weill, was ihn erwartet, da Angebot, Aussehen und Ge-
schmack standardisiert sind. Sonderangebote und ,,trendige* Non-Food-Artikel gehdren eben-

falls zum Marketingkonzept und finden auch in dieser Altersgruppe ihre Abnehmer.
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Kritisch im Zusammenhang mit Fast Food werden nach wie vor die Miill- und Verpa-

ckungsproblematik sowie die Lebensmittelproduktion, Lebensmittelverarbeitung bis zum

Verkauf sowie die soziale Sicherung der Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen diskutiert.

Ob Fast Food nun mit den Begriffen Cool? (Essen, das gerade ,,in“ ist), Junk? (Sammelbe-

zeichnung fiir ,,geringwertiges Essen“, wortliche Ubersetzung: ,,Miillnahrung®) oder

Healthy? umschrieben wird, muss von jedem Essenteilnehmer individuell beurteilt werden.

Tab. 7-1:

land Inc. (Hrsg.) 1998; Stukenborg-Scholz 1995, S.5)

Energie- und Néhrstoffgehalt von Fast Food-Produkten (McDonald's Deutsch-

Energie- und Niahrstoffgehalt
Energiegehalt in Fettgehalt Kohlenhydrate
kcal
Portions- | Pro 100 g| Pro | Pro 100 g | Pro Por-| Pro 100 g Pro
Fast- Food grofle Portion tion Portion
Cheeseburger 117 g 258 303 10,8 g 12,6 g 26,8 ¢g| 31,5g
Hamburger 103 g 246 254 86¢g 88¢g 29,8 gl 30,8¢g
Hamburger Royal 205 g 252 517 133g|l 273¢g 17,6 g| 36,1¢g
Hamburger Royal TS 247 g 227 561 13,8g| 342¢ 140¢g| 34,5¢g
Big Mic 212 g 238 505 122g| 257¢g 199g| 422¢g
Fischmic 144 g 265 382 13,7¢g 19,8 g 254¢gl 36,7¢g
McRib 209 g 228 476 102g] 214¢g 212¢g| 443¢
McChicken 178 g 258 459 13,0g] 23,1¢g 241 g| 429¢
Chicken McNuggets 6er 9g 207 205 123 ¢ 122 ¢ 54¢g 53¢
Gemiise Méc 203 g 239 486 123g|l 249¢ 27,7g| 563¢g
Chefsalat 160 g 93 149 S54¢g 86¢g 2,1¢g 33¢g
Pommes Frites (mittlere) 321
Pommes frites mit Mayo 105¢ 306 501 158¢ 16,6 g 378¢g| 39.7¢
McBaguette 183 g 208 380 81g 148 ¢ 246 g| 450¢
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 g 184 281 38¢g 58¢g 33,6 g|l 51,3¢g
Mit Schokosauce 150 g 186 279 5,6¢g 84¢g 29,7¢g| 445¢g
Milchshakes:
Erdbeere 240 g 121 290 32¢g 7,6 g 19,1 g| 458¢g
Vanille 240 g 122 293 32¢g 7,6 g 194¢g| 46,5¢g
Currywurst 608
Currywurst mit Pommes 200 g 304 23,5 47,0
Frites und Ketschup 901
Gyros Sandwich mit 699 32,0
Rohkostsalat
Donerkebab 614 33,2
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Tab. 7-2: Téglicher Energie- und Fettbedarf von Jugendlichen;
Anteile fiir Zwischen- und Hauptmahlzeiten

Alter 13 bis unter 15 Jahre | 15 bis unter 19 Jahre
Geschlecht m w m w
Energiebedarf 2700 kcal | 2200 kcal| 3100 kcal | 2500 kcal
Anteil Hauptmahlzeit (30 %) 810 kcal | 660 kcal| 930 kcal| 750 kcal
Anteil Zwischenmabhlzeit (10 %) 270 kcal | 220 kcal| 310kcal| 250 kcal
Fettbedarf 8749 719 100 g 8lg
Anteil Hauptmahlzeit (30 %) 26,1 g 213¢g 30g 243 g
Anteil Zwischenmahlzeit (10 %) 8,7¢g 7,1g 10g 8lg
Kohlenhydratbedarf 415¢ 3339 469 g 37849
Anteil Hauptmahlzeit (30 %) 1245 g 999 ¢ 140,7 g 1134 ¢
Anteil Zwischenmahlzeit (10 %) 415¢ 333¢g 46,9 g 378 ¢g

Der Anteil der Hauptmahlzeiten am Energie- (bzw. Fett-) Bedarf betrdgt jeweils 30%.
Der Anteil der Zwischenmahlzeiten am Energie- (bzw. Fett-) Bedarf betrigt jeweils 10%.

Tab. 7-3: Bedarfsdeckung durch Fast Food-Produkte bei 13- bis unter jédhrigen Jungen und

Maidchen
Bedarfsdeckung (% / Portion)
Energie Fett Kohlenhydrate
Portions- in kcal ing ing

Fast Food grofe m w m w m w
Cheeseburger 117 g| 11,2 13,8] 14,5 17,6 7,56 9,5
Hamburger 103g| 94 11,5 10,1 12,3 7,4 9,2
Hamburger Royal 205 g| 19,2 23,5 314 38,2 8,7 10,8
Hamburger Royal TS 247 g| 20,8 25,51 39,3 47,9 8,3 10,4
Big Mic 212 g| 18,7 23,01 29,6 36,0 10,1 12,7
Fischmic 144 g| 14,1 17,4 22,8 27,7 8,8 11,0
McRib 209 g| 17,6 21,61 24,6 30,0 10,6 13,3
McChicken 178 g 17 20,9 26,6 32,3 10,3 12,9
Chicken McNuggets 6er 9¢gl 7,6 93] 14,0 17,1 1,3 1,6
Gemiise Mic 203 g 18 22,1 28,6 34,9 13,5 16,9
Chefsalat 160 g| 5,5 6,8 9,9 12,0 0,8 1
Pommes Frites (mittlere) 105¢g| 11,9 14,61 19,1 23,2 9,5 12,0
McBaguette 183 g 14 17,3] 17,0 20,7 10,8 13,5
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Bedarfsdeckung (% / Portion)
Energie Fett Kohlenhydrate
Portions- in kcal ing ing
Fast Food groie m w m w m w
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 g| 104 12,8 6,7 8,12 12,3 15,4
Mit Schokosauce 150 g| 10,4 12,7 9,7 11,8 10,7 13,4
Milchshakes:
Erdbeere 240 g| 10,7 13,2 8,7 10,6 11,0 13,7
Vanille 240 g| 10,8 13,3 8,7 10,6 11,2 14,0

Tab. 7-4: Bedarfsdeckung durch Fast Food-Produkte bei 15- bis unter 19-jéhrigen
Jungen und Midchen

Bedarfsdeckung (% / Portion)
Energie Fett Kohlenhydrate
Portions- in kcal ing ing

Fast Food grofe m w m w m w
Cheeseburger 117 ¢g 9,8 12,1 12,6 15,5 6,6 8,2
Hamburger 103 g 8,2 10,2 8,8 10,8 6,5 8,0
Hamburger Royal 205 g 16,7 20,7 27,3 33,6 7,6 9.4
Hamburger Royal TS 247 g 18,1 224 34,2 42,1 7,2 9,0
Big Mic 212 ¢ 16,3 20,2 25,7 31,6 8,9 11,0
Fischmic 144 ¢ 12,3 15,3 19,8 24,4 7,7 9,5
McRib 209 g 15,4 19,0 21,4 26,3 9,3 11,5
McChicken 178 g 14,8 18,4 23,1 39,5 9,0 11,2
Chicken McNuggets 6er 9¢g 6,6 8,2 12,2 15,0 1,1 1,4
Gemiise Mic 203 g 15,7 19.4 24,9 30,6 11,8 14,6
Chefsalat 160 g 4,8 6,0 8,6 10,6 0,7 0,9
Pommes Frites (mittlere) 105 g 10,4 12,8 16,6 20,4 8,3 10,3
McBaguette 183 ¢ 12,3 15,2 14,8 18,2 9,5 11,7
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 g 9,1 11,2 5.8 7,1 10,8 13,3
Mit Schokosauce 150 g 9,0 11,2 8,4 10,3 93| 11,57
Milchshakes:
Erdbeere 240 g 9,4 11,6 7,6 9,3 9,6 11,9
Vanille 240 g 9,4 11,7 7,6 9,3 9,8 12,1
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7.2 Organisation der Unterrichtsstunde

Tab. UE7 Cool, Junk oder Health? Wo bleibt die Gesundheit beim Fast Food

Einstieg
Erarbeitung

Sch. und L. sitzen um einen Tisch. Auf dem Tisch
steht die eingekauften Zutaten und Bilder von Fast-
food-Gerichten. Sch. Betrachten diese und dullern sich
dazu.

L. ,sortiert” Meinungen der Sch. und fiithrt zum The-
ma hin.

Die einzelnen Lerngruppen besprechen ihre Rezepte
untereinander und entnehmen anschlieend die Zuta-
ten (mit Hilfe der Rezepte, Bildrezepte) fiir die Ham-
burger und stellen sie an ihre vorgegebenen Arbeits-
plitze.

Sch. besprechen die Arbeitsabldaufe und die benotigten
Schritte sowie die bendtigten Gerdte. Sch. holen die
Arbeitsgerdte aus den Schrinken und richten ihre Ar-
beitsplitze ein.

Durchfihrung

Sch. bereiten in Partnerarbeit die Hamburger zu:
Héhnchenfilets anbraten, Mayonnaisecreme anriihren,
Gemiise zurechtschneiden, Brotchen belegen. An-
schlieend Kiiche aufrdumen und sdubern, Eftisch
eindecken.

Reflexion und Abschluss

Die Arbeitsergebnisse werden gemeinsam betrachtet
und verzehrt. Verbalisierung der Unterschiede zwi-
schen Mc-Donalds-Hamburgern und selbst zubereite-
ten Hamburgern (Aussehen, Geschmack usw.).
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,»Collage*
Die Schiilerinnen und Schiiler sollen aus mitgebrachten Zeitungen Fast-Food-Produkte aus-

schneiden und zu einer Collage zusammenkleben.

»Fragebogen*
Die Schiilerinnen und Schiiler mit ,,Leseverstindnis* fiillen einen Fragebogen zum Thema

,,Fastfood* aus.

,.Mein Lieblingsgericht*

Die Schiilerinnen und Schiiler bekommen Piktogramme von Cola, Hamburger, Pommes, Sa-
lat, belegtes Brotchen und Apfelsaft als Piktogramm und stellen sich verschiedene Gerichte
zusammen. Danach werden die Kalorien berechnet. Bei einem gemeinsamem Ausflug in ein

Fast-Food-Restaurant kann eine Kalorien angemessene Mahlzeit verzehrt werden.

,.Fast-Food, was esse ich gerne*
Die Schiilerinnen und Schiiler schneiden aus mitgebrachten Zeitungen Fast-Food-Produkte
aus und kleben diese nach ihrer Beliebtheit auf das Arbeitsblatt.

,,Rezepte*
Den Schiilerinnen und Schiilern werden zwei verschiedenen Speisen vorgestellt. Diese wer-
den von den Schiilern in Gruppenarbeiten zubereitet werden. Jede/r Schiilerin/Schiiler {iber-

nimmt die Aufgaben, die ihren/seinen Fiahigkeiten entspricht.
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7.3 Anhang

ARBEITSBLATT 1

“Fast- Food* und ICH
Beantworte die folgenden Fragen zum Thema Fast Food.
Kreuze dabei an, was fiir dich stimmt!

1. Wie haufig kaufst du dir ,,Fast Food*? (kreuze an!)
Ix 2x 3x 4x 5x 6x 7x pro Woche
0) 0) 0) 0] 0) 0] 0)

noch haufiger gar nicht pro Monat mal
O O O

2. Welche Mahlzeit ersetzt du haufig durch ,,Fast Food*?
Mittagessen Abendessen Zwischenmahlzeit Friihstiick gar keine

O O O O O
3. Wo kaufst du diese Mahlzeiten? 4. Wann isst du haufig “Fast Food*-
O ImbifBstand Produkte?
O Hamburger- Restaurant O mit Freunden unterwegs
o Cafe O wenn ich warten muss (z. B. auf den
0) Bickerei Bus)
O Metzgerei O beim Stadtbummel
O nach der Schule
O O nach dem Kino
O mit den Eltern am Wochenende
O

5. Warum gehst du gerne in ein Fast Food- Restaurant?
0] ich kann dort ohne meine Eltern essen

@) ich kann essen, wie ich will

O es schmeckt mir so gut

@) ich weil} immer, was ich bestellen mochte

O man kann dort auch spit abends essen

O es ist billig

O es ist ,,cool*

ich fiihle mich dort wohl

o

6. Du gehst zu McDonalds essen. Was isst du am liebsten?
Schreibe bitte alles auf, auch das Getriank oder Beilagen (Ketschup, Majonése, Dressing..)!
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ARBEITSBLATT 2

Das esse ich am liebsten im Fast-Food-Restaurant!

Stelle dir dein Lieblingsgericht zusammen! Gibt es gesiindere Alternativen?
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ARBEITSBLATT 3

Klebe oder male in die Tabelle, welche Fast-Food-Gerichte du gerne i3t und welche nicht!

© Fast Food, was ich gerne esse @ Fast Food, was ich nicht so gerne esse

10



REZEPT 1 (A)

H&ahnchen-Burger (flr 2 Personen)
(Zubereitungszeit etwa 30 Minuten)

ERN UE7 Cool, Junk oder Healthy

Menge (2 Personen)

Zutaten

Zubereitung

2 (je 80 g) | Hanchenbrust-Filets | kurz waschen
2 EL | Sojasofe Hahnchenbrust-Filets marinieren
1 TL | Sojadl
Pfeffer, schwarz
(frisch gemahlen)
Einige Blétter | Eisbergsalat waschen und gut abtupfen
2 | Kiwis schélen und in Scheiben schneiden
4 EL | Kokosraspeln in einer Pfanne bei mittlerer Hitze goldgelb
rosten
Schnell aus der Pfanne nehmen.
Héahnchenbrust-Filets aus der Marinade neh-
men und in die Pfanne legen.
Filets bei mittlerer Hitze von jeder Seite etwa
5 Minuten goldbraun braten,
dann in die Kokosrapseln driicken.
2 kleine | Vollkornbrotchen halbieren
1 EL | Tomatenketchup Vollkornbrétchenhélften darf mit Tomaten-

ketchup bestreichen

Salatblatter auf die Brotchenhilften legen
Hahnchenbrust-Filets auf eine Brotchenhilfte
legen

Kiwischeiben auf die Hihnchenbrust-Filets
legen

Brotchenhélften wieder zusammensetzen

11
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REZEPT 1 (B)

H&ahnchen — Burger (flir 2 Personen)

Zutaten:

Gerite:

12
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Zubereitung:

kurz waschen
2 x 80 g Hihnchenbrustfilet

2El Sojadl 2El Sojasofle

T 7

Héhnchenfilets mit Sojadl und -sof3e bestreichen

BN

4 El Kokosraspel in der Pfanne goldgelb rosten.

13
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x>

Kokosraspeln aus der Pfanne nehmen

4>

Hiahnchenbrustfilets ca. 5 Minuten von beiden Seiten braten.

LN

mit Mango Chutney bestreichen

einige Blatter

14
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>

2 Kiwis in Scheiben schneiden

mit Tomatenketchup bestreichen

15
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REZEPT 1 (C)

H&ahnchen-Burger (flr 2 Personen)

Zutaten:

2x80¢g 2 Kiwis 2 El
Einige Blatter 4 El 1Tl
2 Vollkornbrotchen

16
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Gerite:
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Zubereitung:

18
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REZEPT 2 (A)

Gemisepizza

Menge | Zutaten Zubereitung
(1 Blech)
Sonnenblumendl Backblech fetten.
375 g|Mehl in eine Schiissel sieben. In die Mitte eine Mulde driicken.

1 Wiirfel | Hefe (Wiirfel =42 g) | in die Mulde brockeln.

1 T1 | Zucker iiber die Hefe streuen.
200 ml | Wasser, warm iiber die Hefe gieBBen.
72 Tl | Salz dazugeben

2 El| Sonnenblumendl
Alle Zutaten zu einem glatten, nicht klebenden Teig ver-
rithren.

Hefeteig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Min.
aufgehen lassen.

Belag

3| Zwiebeln waschen, putzen, kurz unter Wasser halten und in Ringe
schneiden

6 | Tomaten waschen, putzen und in Scheiben schneiden

300 g | Champignons waschen, evtl. putzen und in Scheiben schneiden
2 | Paprika putzen, waschen, achteln und in feine Streifen schneiden
1 Dose | Mais abgieflen
Backofen vorheizen auf 250°C.
Hefeteig ausrollen und auf das Backblech legen.
Tomatensof3e und Belag gleichméBig und bis an den
1 P.| Tomaten-Sof3e Rand darauf verteilen.

Pizza ca. 15 - 20 Min. backen.

19
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REZEPT 2 (B)

Gemusepizza (fur 1 Blech)

Zutaten:
375 ¢g 1 Wiirfel 1Tl 7 Tl 200 ml
3 2 6 300 g 1 Dose 1 Dose
Gerite:

20
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Zubereitung:

Backblech einfetten

T T 730

375 g Mehl und 1 Wiirfel Hefe in eine Schiissel fiillen und mischen.

7> N

/

12

NN

200 ml warmes Wasser

<N
=

mit einem Tuch abgedeckt ca. 30 Min. bei max. 50° C

21
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300g

_J

WascW schneiden

S

250C° vorheizen

Teig ausrollen und auf das Backblech legen

22
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15 - 20 Min. backen

23



REZEPT 2 (C)

Gemusepizza (fur 1 Blech)

Zutaten:

375 ¢g
1Tl 200 ml
3 6
2 1 Dose

ERN UE7 Cool, Junk oder Healthy

1 Wiirfel

72 Tl

300 g

1 Packchen

24
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Gerite:
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Zubereitung:
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8 Lasse ich mich verfuhren? — Werbung und Konsumverhalten
Die folgende Unterrichtseinheit basiert auf der Verdffentlichung von Bénnhoff und Hemker
(2008).

8.1 Fachwissenschaftliche Informationen
Werbung im allgemeinen Sinne bedeutet das zielgerichtete Streben, andere Menschen fiir sich

zu gewinnen. Im engeren Sinne heillit Werbung, iiber die Medien (Zeitschriften, Rundfunk,
Fernsehen, Flugblitter, Tageszeitungen, Plakatanschldge usw.) Verbraucher auf ein Produkt
aufmerksam zu machen, Interesse fiir Produkte zu wecken, Kaufentscheidungen zu bestétigen
und zu erleichtern. Die von der Werbung so verbreiteten Informationen sind in spezieller
Weise zweckorientiert (Strecker et al. 1990, S. 300). Mit der Werbung kénnen sowohl 6ko-
nomische als auch auBBer6konomische Ziele verfolgt werden.

Als 6konomische Ziele sind vor allem bedeutsam:

* Gewinnerh6hung

* Durchsetzung von Preisstrategien

= Ausgleich von Saisonschwankungen

* Erhaltung und Sicherung des Absatzes, speziell auch in verkaufsschwachen Gebieten,

Sicherung und Erweiterung von Marktanteilen.

Die primér auBBer6konomischen Ziele sind:

» Einfiihrung eines neuen Produkts

* Erhohung des Bekanntheitsgrads eines bereits eingefiihrten Produkts

» Aufmerksamkeitswirkung, Beeinflussung des Ansehens (Image: jung, dynamisch, ge-

sund usw.)

» Beeinflussung des Kaufwunschs (Stecker et al. 1990, S. 305, 306; aid 1988, S. 11).

Mit zunehmendem Séttigungsgrad des Verbrauchs von Lebensmitteln verstarkt sich insbe-
sondere der Konkurrenzkampf zwischen den Lebensmittelherstellern und damit der Zwang zu
intensiverer Werbung.

Zielgruppe der Werbung sind Personen oder Institutionen, die der Werbesender als poten-
zielle Empféanger ins Auge fasst. Es wird versucht, Menschen anzusprechen, die einen we-
sentlichen Einfluss auf den Kaufentscheid haben. Diese kompetenten Entscheidungstriger
werden nach ihrem FEinkaufs- und Produktverwendungsverhalten ebenso wie nach Ge-
schlecht, Alter, Beruf, Einkommen, sozialer Schicht, Personlichkeitsfaktoren, Image und
Verhaltensnorm spezifiziert (Strecker et al. 1990, S. 307). Dass Kinder und Jugendliche eine
lohnende Zielgruppe fiir die werbetreibende Wirtschaft darstellen, liegt zum einen an ihrer
beachtlichen direkten Kaufkraft, zum anderen an einem ausgepragten Markenbewusstsein (aid
1997).

Die exakte Kenntnis des Kdufers und seines Verhaltens ist Voraussetzung fiir die Gestal-
tung der Werbebotschaften. Deren Wahrnehmung und Verarbeitung durch den Empfénger
hiangt entscheidend davon ab, wie leicht es diesem gemacht wird, sich mit der Werbeaussage
und dem Werbestil zu identifizieren (Strecker et al. 1990, S. 307).
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Bei der Werbeplanung geht es vor allem um die Bereiche
=  Auswahl und Gestaltung der Werbemittel und
= Auswahl der geeigneten Werbetrdger (Strecker et al. 1990, S. 305).
Um das Werbesubjekt zu erreichen, muss die Werbeidee in eine wahrnehmbare Form ge-
bracht werden. Das Ergebnis wird als Werbemittel bezeichnet. Die wichtigsten und gebriuch-
lichsten Werbemittel werden nach den jeweils angesprochenen Sinnesorganen eingeteilt in:
= visuelle (z. B. Anzeigen, Plakate, Kataloge, Werbebriefe),
= akustische (z. B. Werbefunkspot) und
= visuell-akustische (z. B. Werbefernsehspot, Werbefilme und Werbedia im Kino).
Einen besonderen Aufforderungscharakter zum Kauf hat ein Werbemittel dann, wenn es
den Wiinschen, Bediirfnissen, Einstellungen und Erwartungen des Umworbenen entspricht
und ihn vor allem emotional beeindruckt.
Werbung muss aufmerksamkeitsstark sein, schnell wahrgenommen und aufgenommen
werden konnen. Sie muss so ,,leicht verdaulich® aufbereitet werden, dass der Betrachter Inte-
resse hat, sich zumindest teilweise damit zu beschéftigen.
Besonders wichtige Kriterien fiir eine gute Werbung sind:
* hohe Signalwirkung
* neue Informationen
* hohe Emotionalisierungskraft
Um den emotionalen Schub zu erreichen, gibt es verschiedene Mittel:
= originelle Bilder, ungewo6hnliche Situationen
= Bilder, die stark an bestimmte Bediirfnisse appellieren (z. B. Abenteuer, Mutter-Kind-
Beziehungen, Erotik, Naturerlebnisse, Genusssituationen)

* brillante Fotografien von Produkten

» ungewohnliche und lustige Texte, insbesondere ansprechende Schlagzeilen (Strecker
etal. 1990, S. 309, 310)

Aktivierungstechniken

Aktivierungstechniken haben das Ziel, die Aufmerksamkeit durch schone Bilder, Tone
und bestimmte Worte auf das Produkt zu lenken.
a. Techniken der gefihlsméaRigen Beeinflussung
Sie nutzen Markennamen, Produktnamen, Firmensymbole, die beim Verbraucher gefiihlsmi-
Bige Reize auslosen. Eine besondere Rolle spielen Schliisselreize (z. B. grofle Kulleraugen,
blonde Locken), denen sich der Kdufer nicht entziehen kann. Die Werbung verwendet vor
allem Aspekte aus den Gefiihlskategorien:

= soziales Gliick (Appell an soziale Bediirfnisse wie sozialer Kontakt, soziale Anerken-

nung und Anpassung, Status und Prestige)

= Genuss

» Landschaftserlebnisse

=  Erotik
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b. Techniken der gedanklichen Beeinflussung
Sie nutzen die Moglichkeit, mit einem Wort auf den realen Sachverhalt zu schlieBen (Sprach-
realismus). Dazu gehdren Worter wie ,,blitzblank®, , kuschelweich®, ,,Landliebe*. Gerne ver-
wendet werden auch Eigenschaftsworter mit starker Wertung (z. B. herzhafter Kése, leichter
Genuss), sprachliche Ubertreibungen (superfrische Eier, vollmundige Frische) und exklusive
Hervorhebungen (Deutschlands beliebtester..., international anerkannt) (aid 1988, S. 16, 17).
Wenn die Grundbedingungen der Werbung erfiillt sind, konnen Farbe, Lautstirke, Musik,
GroBe der Darstellungen, Lange des Spots und Héufigkeit der Einschaltungen die Aufmerk-

samkeitswirkung im Sinne von Signalstirke unterstiitzen.

Zielsetzungen der folgenden Ubungen sind: Die Schiiler und Schiilerinnen sollen
» Werbestrategien erkennen und kritisch hinterfragen

» ihr Konsumverhalten iiberdenken und gegebenenfalls dndern.
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8.2 Organisation der Unterrichtsstunde

Tab. UES8 Lasse ich mich verfihren? Werbung und Konsumverhalten

Einstieg
Erarbeitung

z. B. Werbung ohne Markennennung
z. B. Werbeslogans, Werbemusik
z. B. Markenprodukt und No-Name-Aquivalent

Was ist Werbung?

Wofiir dient Werbung?

Ist Werbung gut? Fiir wen?

Wo trifft man auf Werbung?
Wie geht man mit Werbung um?

Vergleich Markenprodukt und No-Name-Aquivalent

Theorie:

Infotexte lesen
Arbeitsblétter bearbeiten
ggf. Sensoriktest

Durchfuhrung

Infotexte: Werbung ist iiberall, Aufbau einer Werbe-
anzeige

Arbeitsblitter: Aufbau einer Werbeanzeige, Fallbei-
spiele, GroBauftrag, Vergleich Markenprodukt und
No-Name-Aquivalent

Sensoriktest: Vergleich Markenprodukt und No-

Name-Aquivalent

Reflexion und Abschluss

Auf Werbung ,reinfallen“? Werbung auch mit guten
Seiten? Umgang mit Werbung? Umgang mit Marken-
produkten?
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8.3 Anhang

ARBEITSBLATT 1

Fallbeispiele

Fallbeispiele - ,,Neue Milchprodukte kommen auf den Markt*

1.

,,Im Fruchtjoghurtbereich verlief die Einfiihrung der Landliebe Saisonsor-

ten sehr erfolgreich. In jeder Saison bringt Landliebe ab 2002 vier innovative Ge-
schmacksrichtungen heraus. Die Saisonjoghurts sind sowohl im 500-g-Mehrwegglas als
auch im 175-g-Portionsbecher erhéltlich. Noch bis Ende Mai gibt es den Landliebe Friih-
lingsgenuss mit den Sorten Weile Mandel, Zitrone-Vanille, Rhabarber-Vanille und
Milchkaffee (NN. 2002).

,Neu im Frischkése-Sortiment ist die ,,Exquisa fitline 0,2 %, laut Unternehmensangabe
(Allgauer Frischkasespezialist Karwendel) der erste Frischkdse mit nur 0,2 % Fett und
,»viel biologisch hochwertigem Eiwei3* (NN. 2002).

,»Mit dem neuen Jogole Molkedrink mit 0,1 % Fett erweitert auch Zott seine Jogole-Range
um eine low-fat-Variante. Das Produkt verfeinert mit Joghurt, ist in den Geschmacksrich-
tungen Apfel. ACE, Orange und Tropic erhiltlich® (NN. 2002).

,,Eine interessante Neuheit im wachsenden Fruchtjoghurtmarkt ist Jobst von Dr. Oetker.
Erhiltlich ist Jobst im transparenten 150 g Becher in vier Geschmacksrichtungen. Das
Produkt besteht je zur Hilfte aus einer Fruchtzubereitung und Joghurt. Im Becher sind
diese nicht verriihrt, sondern geschichtet; die Frucht liegt im unteren Teil, dariiber der Jo-
ghurt* (NN. 2002).

Arbeitsaufgabe:

Diskutiert in kleinen Gruppen z. B. uber folgende Punkte (macht euch fur das anschlie-
Rende Vorstellen der Ergebnisse kurz Notizen):

Wie kommt es zu Verkaufs-Erfolgen? Ist das Zufall oder Strategie?

Woraus resultiert die grofle Produktvielfalt?

Welche Werbestrategien wurden von den Werbeagenturen eingesetzt?
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ARBEITSBLATT 2

Ein GroRauftrag fur die Werbeagentur

Die Molkerei ,,Heidegliick® produziert einen Fruchtjogurt mit Pralinen-Nougat-Geschmack
und 0,1 % Fett. Der Verkauf lief bisher eher schleppend an. Die Leitung der Molkerei hat sich
deshalb iiberlegt, dass mehr Werbung fiir ihr Produkt gemacht werden soll.

Ihr habt den Auftrag bekommen, diese Werbeanzeige zu entwerfen.

Formuliert treffende Werbeargumente und gestaltet danach eine Werbeanzeige.
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ARBEITSBLATT 3a

Aufbau einer Werbung

Die Uberschrift einer
Anzeige soll auf das
Produkt aufmerksam
machen.

Ein Bild oder Foto

des Produktes zeigt
dem Betrachter, /
worum es sich bei

dem Produkt han-
delt.

Der Haupttext darf
etwas ldnger sein und
informiert den Betrach-
ter liber die Vorteile
des Produktes. Das Markenlogo weist
auf den Hersteller des
Produktes hin.

Der Slogan ist kurz,
taucht immer wieder auf
und steht meistens in der
Ndhe des Markenlogos.
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ARBEITSBLATT 3b

Aufbau einer Werbeanzeige

Arbeitsaufgabe:

1. Verbinde die Satzbausteine mit dem dazupassenden Teil der Werbeanzeige
2. Von welchen Werbemafnahmen ldsst du dich beim Kauf eines Lebensmittels beeindru-
cken?

Uberschrift

Slogan

Haupttext

Markenlogo
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9 Die Ernahrungspyramide
Die folgende Unterrichtseinheit basiert auf der Verdffentlichung von Bénnhoff und Hemker
(2008).

9.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Das ist Essen, das...

...Jlecker und gesund ist
und fit macht!

Die Erndhrungspyramide biindelt die vorherigen Unterrichtseinheiten zu einem sensorisch
vertraglichen, gesunden und fit machenden Lebensmittelangebot. Das abgebildete Modell der
aid Erndhrungspyramide dient einer moglichst einpragsamen Visualisierung von Erndhrungs-
regeln und Verzehrsempfehlungen in ihren Kernaussagen.

Die Erndhrungspyramide soll die Umsetzung im Erndhrungs-Alltag erleichtern und dem
Betrachter dariiber hinaus die gesundheitsforderliche Erndhrung nidher bringen. Das vielfaltige
Lebensmittelangebot sichert eine individuelle Auswahl, Variationsbreite und wird entspre-
chenden Nahrungspréferenzen gerecht.

Es stellt sich die Frage, ob diese Erndhrungs-Pyramide fiir Jugendliche in ihrer Handha-
bung geeignet ist und dem Lebensstil dieser Altersgruppe gerecht wird. Des weiteren ist zu
iiberlegen, ob sie in ihrer Auspridgung eine Hilfe darstellt, um die Empfehlungen fiir eine ge-

sunde Erndhrung nicht nur im Erndhrungs-Alltag, sondern auch in besonderen Lebenssituati-

1
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onen wie z. B. beim Besuch einer Disco, bei Partys und Familienfeiern ohne sensorische Ein-
buflen in die Tat umzusetzen. Und ob sie eine Empfehlung fiir ,,Alle, die aktiver und sportlich
fit werden wollen und zu einem besseren Korpergefiihl finden mochten®, ist. (Einladungsflyer
fiir die “Fit and Food-AG* siche Anhang).

Dariiber hinaus ist zu kldren, ob der Einsatz dieses Erndhrungs-Modells den Nutzer in eine
Aullenseiterposition drangt oder, ob das Modell auch fiir andere Personen so transparent er-
scheint, dass diese neugierig werden, die Pyramide fiir sich selber ausprobieren zu wollen.

Sich von alten Erndhrungsgewohnheiten zu trennen, neue zu akzeptieren und zu verinner-
lichen und dies im Familien- und Freundeskreis zu vertreten, ist sicherlich nicht einfach. Dies

bedarf eines hohen Selbstbewusstseins verbunden mit einer fachlichen Kompetenz.

Ess-Situationen — Essen zwischen Kopf und Bauch oder
Warum ,,richtig* essen und trinken oft so schwer fallt.

Essgewohnheiten, Vorlieben, Eigenheiten beziiglich Zeit und Menge der Nahrungsauf-
nahme werden bereits in der Kindheit gepragt. Der Einfluss der Familie und der Umgebung
des Kindes (Kindergarten, Schule etc.) auf die Entwicklung des Erndhrungsverhaltens ist sehr
stark. Von den hier gewonnenen Erfahrungen ist es grofiteils abhéngig, ob ein Mensch in sei-
nem Leben lieber Fleisch mit Kartoffeln, Nudeln oder Pommes frites essen mag und welchen
Salat er dazu bevorzugt, oder ob der gleiche Mensch lieber Fisch statt Fleisch bevorzugt oder
sich vegetarisch erndhrt.

Normalerweise entwickelt ein Mensch von sich aus ein Regelgefiihl von Hunger und Sit-
tigung und findet seinen eigenen personlichen Mahlzeitenrhythmus. Bei adiposen Jugendli-
chen wurde dieser Rhythmus in der Kindheit nicht entwickelt. Viele Menschen wurden be-
reits in ihrer Kindheit auf ein Fehlverhalten hin , konditioniert”. Bei diesen Kindern wurde
Essen unter Umstdnden als Beruhigungsmittel oder Ablenkung von unangenehmen bzw. ein-
tonigen Situationen eingesetzt. Kinder, die derartige Erfahrungen gewinnen, verstehen Essen
als Bewiltigung von Langeweile oder als Kompensation von Mangel (z. B. bezogen auf Nédhe
und Zuwendung).

Im Jugendalter befindet sich der Einfluss der Gleichaltrigen (Peergroup) auf dem Hochst-
stand. Es entwickeln sich eigene ,,Ess-Kulturen* und Vorlieben, die >>in<< sind, z. B. “Fast

Food*, Cola, “Energy-Drinks®, “Alcopops*.



ERN UE9 Die Erndhrungspyramide und Ess-Situationen

Zielsetzungen
Die Jugendlichen sollen lernen,

Esssituationen selbstbestimmt zu gestalten

sich dem Einfluss der “Peergroup* auf ihr Essverhalten zu entziehen

sich der Werbung zu stellen

Genusssituationen mit einer gesunden Erndhrung in Einklang zu bringen

traditionelle ,,Essens-Erfahrungen® zu reflektieren

sich auch bei Festen und Feiern ausgewogen zu erndhren

Lebensmittel nicht als Ersatzbefriedigung zu nutzen

ihre Bediirfnisse zu erkennen und danach zu handeln, um ein gesundes Selbstbild auf-

zubauen

Die selbstbestimmte Genussparty (Zeit- und Ablaufplanung)
In dieser Schulungseinheit sollen die Jugendlichen eine Party organisieren und feiern. Im

Rahmen dieser Party werden die Jugendlichen aufgefordert, Verlockungen (Chips, Sii3es,

Gruppendruck etc.) standzuhalten, ihren gewohnten Konsum einzuschrinken oder gegen ge-

siindere Alternativen in Mallen auszutauschen. Gleichfalls erproben sie die wéhrend der Schu-

lung erlernten Verhaltensstrategien, sich dem vermeintlichen Gruppendruck zu entziehen und

Entscheidungen beziiglich des Essens und Trinkens durch physiologische, psychologische

und soziale Aspekte zu begriinden und selbstbewusst durchzusetzen.
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9.2 Organisation der Unterrichtsstunde

Tab. UE 9 Die Erndhrungspyramide

Préasentation von einem LM aus jedem Bereich der
Einstieg Pyramide
Schiiler sollen besprechen, welche Probleme sie se-
hen, bezogen auf Esssituationen: Was? Wann? Wo?
Welche Gefiihle? (Verweis auf einzelne Bereiche der
Pyramide)

Erarbeitung

Welche Bereiche kommen in der Pyramide vor, wel-
che sind wichtig (Beriicksichtigung) / weniger wich-
tig?

Hunger/Appetit: was kann/wiirde man essen (zu Hau-
se / unterwegs)?

Geschichte iiber Esssituation (was kann/sollte/wiirde
man in bestimmten Situation(en) essen? Ist das ,,rich-
tig*? Wie kann dem entgegen gewirkt werden?

Infotext lesen
Arbeitsblitter bearbeiten

Zubereitung verschiedener Mabhlzeiten aus einer
Durchfihrung élelrslz\(lezllgz%r; Rezepten

Geschmack, Sattigung, Gesund?
Reflexion und Abschluss Verweis auf Alltag: welche Mahlzeit(en) / Bereiche
aus der Pyramide sind wichtig & warum?
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9.3 Anhang

ARBEITSBLATT 1

Arbeitsaufgabe:

Beantworte die folgenden Fragen:

Was verleitet dich dazu, bestimmte Lebensmittel und Getrianke zu essen und zu trinken?,

Was verleitet dich dazu, bestimmte Lebensmittel und Getrdnke nicht zu essen und zu trinken?

Welche Situationen fallen dir ein, in denen du bestimmte Lebensmittel und Getranke abge-
lehnt hast? Warum war das so?

Welche Situationen fallen dir ein, in denen du bestimmte Lebensmittel und Getranke bevor-
zugt hast? Warum war das so?

Was tust du, um Situationen zu vermeiden, in denen du verleitet werden konntest, etwas zu
essen oder/und zu trinken, was du gar nicht wirklich mochtest?
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ARBEITSBLATT 2

Fragenkatalog zur “Partysession*
1. Erachtest du eine Party als sinnvollen Abschluss einer solchen Schulung?

[Jja  [Inein

2. Konntest du bei dieser Party verlockenden Ess-Situationen widerstehen?

[Jja  [Inein

3. Wenn du Schwierigkeiten hattest, verlockenden Ess-Situationen zu widerstehen,
woran lag das deiner Meinung nach?

4. Was wirst du zukiinftig bei Partys beziiglich des Essens- und Getrinkeangebotes be-
achten?
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ARBEITSBLATT 3

Leitfaden fir den Alltag:
Ich weiB, wer ich binl

Es ist ganz entscheidend, die Ess-Situationen selbst zu be-
stimmen. Hierzu gehort, sich den Worten und Verlockungen
von Freunden, der Familie und von Bekannten begriindet und
selbstbewusst entziehen zu konnen.

Es werden viele Empfehlungen angeboten, das Gewicht zu
stabilisieren und fit zu bleiben. Gut ist eine Empfehlung al-
lerdings nur, wenn sie zur eigenen Personlichkeit passt und
Freude bereitet. Dabei gilt: Stress, Druck, Askese*
(*Enthaltsamkeit) und andere Verhaltensweisen, die der Freude
entgegenwirken, zu vermeiden!

Die Maglichkeit, Erndhrungsgewohnheiten umzustellen und
umzulernen, ist immer vorhanden. Aber man soll maoglichst
kein Nahrungsmittel ausdriicklich zu verbieten oder empfeh-
len. Im Vordergrund stehen sollten gesunde und leckere Al-
ternativen zu "Fast-Food", SiiBem und Co.

Du lernst also durch Selbstkontrolle, dein eigenes Erndh-
rungsverhalten auch in Ausnahmesituationen in den Griff zu
bekommen.
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ARBEITSBLATT 4a

Die Erndhrungspyramide

1. Klebe die Lebensmittel vom Arbeitsblatt UE9-4b in die Pyramide an der
richtigen Stelle ein.

2. Schreibe den richtigen Buchstaben an die entsprechende Lebensmittel-
gruppen der Pyramide:
A) Milch und Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier
B) Getrianke
C) Getreide und Getreideprodukte, Kartoffeln
D) Fette und Ole
E) Obst und Gemiise
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ARBEITSBLATT 4b

Arbeitsaufgabe:
Ordne diese Lebensmittel in die Ernahrungspyramide ein!

Weitere Aufgabe:
Wiege den Tagesbedarf ab und ordne diesen der Pyramide zu.
Lebensmittel Menge (g) fiir
Tagesbedarf
Wasser 1200
Tee (mindestens)
Brot 250 — 280
Nudeln 180 — 200
Apfel 230 —250
Paprika 230 -250
Milch 420 — 450
Wurst 80 -90
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ARBEITSBLATT 5

Partyessen

Du hattest Geburtstag und mochtest mit einigen Freunden feiern. Deinen Gésten mdchtest du
etwas zu Essen anbieten und hast dich fiir eine Pizza entschieden, die du selber zubereiten
mochtest.

In dem Rezept siehst du die Zutaten fiir den Hefeteig. Den Belag kannst du selber bestimmen.
Beachte dabei die Regeln und Tipps, die du bei Fit and Food kennen gelernt hast.

Rezept 1 (A) Pizza

Menge | Zutaten Zubereitung
(1 Blech)
Sonnenblumendl Backblech fetten.
375 g | Mehl in eine Schiissel sieben. In die Mitte eine Mulde driicken.

1 Wiirfel | Hefe (Wiirfel =42 g) | in die Mulde brockeln.

1 Tl| Zucker iiber die Hefe streuen.
200 ml | Wasser, warm iiber die Hefe gie3en.
% Tl| Salz dazugeben

2 El| Sonnenblumendl
Alle Zutaten zu einem glatten, nicht klebenden Teig ver-
rithren.

Hefeteig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Min.
aufgehen lassen.

Belag

Backofen vorheizen auf 250°C.
Pizza ca. 15 - 20 Min. backen.

Aufgabe:
Schreibt einen Einkaufszettel. Dann gehen wir gemeinsam in den Supermarkt. Nehmt euch

einen Einkaufswagen und sucht alle Lebensmittel zusammen. Seid mit allen Lebensmitteln
vorsichtig, insbesondere mit dem Obst und dem Gemdise. Fleisch, Wurst und Kése von der
Frischtheke miisst ihr nicht besorgen.

10
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Mittagessen fuir deine Familie

Du sollst an einem Samstag fiir deine Familie das Mittagessen zubereiten und entscheidest
dich fiir einen Nudeltopf.

Achte beim Einkauf auf die Empfehlungen und Tipps von Fit and Food.

Rezept 2 (A): Nudeltopf mit Gemuse

Zutaten: Menge Zubereitung:
Lebensmittel (4 Pers.)

Wasser 1600 ml |zum Kochen bringen
Salz

Nudeln 240 g hinzugeben

Je nach Hersteller-Angabe die Nudeln
10 - 15 Min. quellen lassen.
Nach der Garprobe die fertigen Nudeln in ein

Sieb giellen.

Zwiebel 1 St. |putzen, kurz waschen, sehr fein wiirfeln

Lauch 1 St. |der Linge nach halbieren, unter flieBendem
Wasser waschen, putzen, in feine Ringe schnei-
den

Mohren 4 St. |waschen, putzen, waschen und in gleichmiBige
Wiirfel schneiden

Zucchini 1 St. |waschen, putzen (nicht schilen), wiirfeln

Fett 40 ¢ erhitzen ("Jenaer Glasform")

Gemiise wie folgt zum Fett geben und diinsten:
- Zwiebeln glasig werden lassen

- Lauch und Méhren hinzugeben

- Zucchini kurz vor Garende hinzugeben

Wasser ca. 250 ml |zugiellen

Gemiisebriihe I T1 |hinzugeben
Bei geringer Hitzezufuhr das Gemiise gar diins-
ten.

Ist das Gemiise fast gar, werden die Nudeln hin-
zugegeben und unter Riithren erwérmt.

Salz, Pfeffer hinzugeben und alle Zutaten gut vermischen

Parmesankise 50 g reiben und in eine Extraschiissel geben und dazu
servieren

Creme fraiche 75 g In eine Extraschiissel geben und dazu servieren

Aufgabe:

Schreibt einen Einkaufszettel. Dann gehen wir gemeinsam in den Supermarkt. Nehmt euch
einen Einkaufswagen und sucht alle Lebensmittel zusammen. Seid mit allen Lebensmitteln
vorsichtig, insbesondere mit dem Obst und dem Gemdise. Fleisch, Wurst und Kése von der
Frischtheke miisst ihr nicht besorgen.

11
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REZEPT 2 (B)

Nudeltopf mit Gemuise (fir 4 Personen)

Zutaten:
1600 ml 240 g 4 1 1
1 40 g 1Tl

50g 5g

12
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Zubereitung:

1600ml

— I\

240g Nudeln ca. 10 — 15 Min. kochen

Nudeln in ein Sieb gieBen

waschen klein schneiden

13
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. 4

40g

4>

Gemiisebriihe
250 ml
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Nudeln in ein Sieb gieen umriihren

50 g Parmesan

Extra servieren

75g Creme fraiche

15
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REZEPT 2 (C)

Nudeltopf mit Gemdise (flr 4 Personen)

Zutaten:

1600 ml 1Tl 240 g

4 1 1

1 40 g 1Tl
50g

75¢g

16
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Gerite:
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Zubereitung:
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Frihsttcken mit den Grofeltern

Du hast an einem Sonntag Geburtstag und mochtest deine GroBeltern zum Friihstiick einla-
den. Mit deinen Eltern und Geschwistern und eventuell anderen Verwandten seid ihr mit dir

zusammen 8 Personen

Uberlegt in der Gruppe was man anbieten kann und wie viel ihr einkaufen miisst. Beachtet
dabei, was ihr bei Fit and Food gelernt habt.

Aufgabe:

Schreibt einen Einkaufszettel. Dann gehen wir gemeinsam in den Supermarkt. Nehmt euch
einen Einkaufswagen und sucht alle Lebensmittel zusammen. Seid mit allen Lebensmitteln
vorsichtig, insbesondere mit dem Obst und dem Gemiise. Fleisch, Wurst und Kése von der

Frischtheke miisst ihr nicht besorgen.

20
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REZEPT ERN 3 (C)

Frihstiicksbrote bestreichen

Zutaten:
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Gerite:

Zubereitung:

Frischkésebrot:
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Kisebrot:

Kochschinkenbrot:

Lachsschinkenbrot:

23
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Marmeladenbrot:

Honigbrot:

24
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10 Games - spielend bewegen

10.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Unter dem Begriff ,,Games* sind kleine Bewegungsspiele zu verstehen, die den Schiilerinnen
und Schiilern (im Folgenden SuS genannt) spielerisch Bewegung nahe bringen sollen. Es
handelt sich dabei sowohl um Bewegungsspiele, die zusitzliche Materialien bendtigen, als
auch solche ohne erforderliches Material. Weiterhin folgen einige Bewegungsspiele auf dem
Trampolin. Die Einheit dient dazu, dass sich die an dem Projekt ,,Bewegung® teilnehmenden
SuS iiber das allgemeine ,,Kennenlernen* im Klassenverband hinaus miteinander vertraut ma-
chen. Es soll eine angenehme Atmosphére vermittelt werden, in der sich alle Mitglieder wohl-
fiihlen konnen. Des Weiteren wird das Sozialverhalten innerhalb der Gruppe gefordert, da im
weiteren Verlauf der Bewegungseinheiten gemeinsam sportliche Tétigkeiten gemeistert wer-
den sollen. Fiir den auBBerschulischen Bereich konnen die SuS erlernen, ihre Freizeit aktiver zu
gestalten. Ziel ist es also, ihr Interesse daran zu wecken, die Bewegungsspiele auch zu Hause
mit Familienmitgliedern oder Freunden spielen zu wollen und auch zu kénnen.

Weiterhin stehen die Forderung und Anregung der Spielfreude im Vordergrund. Neben
dem sportlichen Aspekt sind ,,Games* sehr wertvoll im Hinblick auf die piddagogische Ziel-
setzung. Die SuS sollen ihre Bewegungsbediirfnisse erweitern und Spal3 und Freude an sport-
lichen Aktivititen bekommen. Hierbei werden Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Bewe-
gungsgeschicklichkeit geschult (Bonnhoff/Hemker 2008; im folgenden als Fit&Food 2008
ausgewiesen). Die koordinativen Fahigkeiten spielen ebenfalls eine wichtige Rolle. ,,Koordi-
nation ist das harmonische Zusammenwirken von Sinnesorganen, peripherem und zentralem
Nervensystem (ZNS) sowie der Skelettmuskulatur®. ,,Koordinative Fahigkeiten bewirken,
dass die Impulse innerhalb eines Bewegungsablaufs zeitlich, stirke- und umfangmiBig aufei-
nander abgestimmt werden und die entsprechenden Muskeln erreichen®. Dabei wird aber
nicht eine einzelne koordinative Fahigkeit betrachtet, sondern ,,das Bezichungsgefiige der
koordinativen = Féhigkeiten bei der jeweiligen @ Bewegung oder  Sportart®
(www.sportunterricht.de/lksport/kofael.html). Dazu gehoren Rhythmus-, Differenzierungs-,
Reaktions- und Gleichgewichtsfdhigkeit, die im Verlaufe der verschiedenen Spielformen ge-
schult werden konnen. Ebenso werden einfache Bewegungstechniken wie zum Beispiel das
Passen, Fangen oder Prellen von Billen trainiert.

Die Lehrkraft kann die kleinen Bewegungsspiele in unterschiedlichen Unterrichtsphasen
nutzen, sowohl zur Einleitung als auch zum Ausklang oder als Hauptteil einer Stunde oder
Einheit.

10.2 Férdermdoglichkeiten durch ,,Games- spielend bewegen*
Insbesondere das Trampolin stellt eine Mdglichkeit sowohl fiir adipdse als auch fiir Kinder

und Jugendliche mit sonderpddagogischem Forderbedarf dar. Zum einen werden durch das
Springen auf dem Trampolin zahlreiche Wahrnehmungsbereiche angesprochen, zum anderen

bietet es eine Spielform an, die im alltdglichen Umfeld nicht typisch ist. Dabei geht es darum,
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nicht ausschlieBlich auf vereinzelte Wahrnehmungsbereiche einzugehen, sondern ein Zusam-
menspiel komplexer Wahrnehmungsbereiche zu fordern. Es handelt sich um Bereiche der
koordinativen Fahigkeiten, Gleichgewicht, kognitive, visuelle, akustische, taktile, kindstheti-
sche sowie auch vestibulidre Aspekte. Innerhalb dieser Aspekte werden Bereiche angespro-
chen wie Sprungkraftsteigerung, Haltung, Raumlage, rdumliche Beziehungen, visuelles Ge-
déachtnis, auditive Lokalisation, Berithrungswahrnehmung, Schmerzwahrnehmung, Stellungs-
sinn, Kraftsinn, Balanciergleichgewicht, Drehgleichgewicht, Fluggleichgewicht, Korpererfah-
rung etc. Dariiber hinaus verbindet das Springen auf dem Trampolin den Sport mit Spaf3. Die
SuS koénnen mit Lust und Freude im Hinblick auf ihren Starken sowohl Spriinge, Spiele sowie
Koordinationsfahigkeit, Kraft und Muskeltonus trainieren. AuBBerdem kann die Lehrkraft das
Trampolin flexibel in vielerlei Hinsicht in jegliche Ubungseinheiten einbauen (Stiibler 2006,
S. 15-28).

Tabelle UE10-1 zeigt eine Ubersicht der Unterrichtseinheit ,,Games - spielend bewegen®.

Im Anschluss an diese Tabelle werden die einzelnen Spiele genau erldutert.

Tab. UE10-1: Tabellarische Ubersicht der Unterrichtseinheit ,,Games*

Phasen Spielname/Aktivitat Sozialform Materialien Niveaustufe
1. Ein- Einfiihrung in das The- | Sitzkreis in der 1-3
stiegund | ma Turnhalle; Frontal-
Erarbei- | Vorstellung der mogli- unterricht
tung chen Ubungen
2. Durch- | Atomspiel Gruppenarbeit Musikanlage; Musik- | 1-3
fithrung CD
Roboterspiel Gruppenarbeit 2-3
Wer trifft das Ziel Gruppenarbeit Ball, FuB3balltor, 1-3
Weichbodenmatten,
Schaumstoffstiick-
chen, verschieden
grofle Késten
Haltet das Tuch frei Gruppenarbeit z. B. Sandsickchen, | 2-3
Tiicher, Bille 0.A.
Luftballonspiel Gruppenarbeit Luftballons 2-3
Rechnen und Buchsta- Gruppenarbeit 1-3
ben
Bootsfahrt Gruppenarbeit Autoschlauch, 1-3
Schaumstoffkissen,
Bille
3. Refle- | Reflexion iiber die Spie- | Sitzkreis in der 1-3
xion und | le, Kritik und mogliche Turnhalle; Frontal-
Ab- Verbesserungsvor- unterricht/Gruppen-
schluss schldge arbeit
Tennisballmassage Gruppenarbeit Tennisbille 1-3
Entspannung in Rii- Gruppenarbeit Tiicher, Federn, 1-3
ckenlage Luftballons, etc.
Fliegender Teppich Gruppenarbeit Musikanlage, Ent- 1-3
spannungs-CD, Ge-
schichtenbuch




BEW UE10 Games

10.3 Durchfihrung
Atomspiel
Materialien: Musikanlage, Musik-CD
Spielregeln: Die Gruppenmitglieder bewegen sich zu der Musik im Raum umher. Wihrend
einer durch die Lehrkraft hervorgerufenen Musikpause ruft der Spielleiter eine Zahl, zum Bei-
spiel die Zahl ,;sechs®. AuBlerdem nennt sie Gruppenbedingungen. Zum Beispiel ,,in der
Gruppe sollen nur zwei Rollstiihle und drei FiiBe den Boden beriihren* Jetzt finden sich
Gruppen mit sechs Mitgliedern zusammen, die diese Bedingung erfiillen. Im Anschluss daran
stellen sich die Gruppenmitglieder einander vor. Weitere Varianten dieses Spiels ergeben sich
aus veranderten und angepassten Aufgabenstellungen.

Bei diesem Spiel konnen die Mitspieler ihre Beriihrungséngste gegeniiber den anderen
SuS iiberwinden. Sollte es sich um eine AG handeln, so lernen die Schiiler sich bei diesem
Spiel auch untereinander besser kennen (Fit&Food 2008).

Roboterspiel
Spielregeln: Es werden Paare gebildet. Ein Partner bezichungsweise eine Partnerin schlief3t
die Augen oder lasst sich die Augen verbinden und wird von dem Spielpartner gefiihrt. Wer
viel Vertrauen hat, lisst sich von einer anderen Person leiten. Fithren kann man mit festem
Griff oder mit Fingerspitzenkontakt. Der Schwierigkeitsgrad kann erweitert werden, indem
die nicht sehende Person nicht mehr an der Hand gefiihrt wird, sondern mit Hilfe von Zuru-
fen, Pfeifen oder dhnlichen Lauten.

Bei diesem Spiel gewinnen SuS Selbstvertrauen fiir sich und auch Vertrauen dem Partner
beziehungsweise der Partnerin gegeniiber. Das Vertrauen basiert also auf Gegenseitigkeit
(Fit&Food 2008).

Wer trifft das Ziel
Materialien: Ball, FuB3balltor, Weichbodenmatten, Schaumstoffstiickchen, Késten in ver-
schiedenen Grofen
Spielregeln: Es werden zwei Mannschaften gebildet, die gegeneinander spielen. Das bedeu-
tet, in der Turnhalle ist zundchst ein zu treffender Gegenstand aufgebaut, zum Beispiel ein
FuBballtor. Die jeweiligen Mitglieder der zwei Gruppen stellen sich hintereinander auf, sodass
zwei Reihen entstehen. Dann wirft oder rollt immer ein Kind abwechselnd aus einer Gruppe
auf beziehungsweise in das Ziel. Der Abstand, den die Werfer von dem Ziel haben, ist frei zu
variieren. Dabei bietet es sich an, den Abstand stetig zu steigern, um den Schwierigkeitsgrad
zu erhohen. Die Treffer der einzelnen Gruppen werden notiert und nach jedem Gruppen-
durchgang verkleinert sich das Ziel. So muss als Nachstes beispielsweise eine Matte getroffen
werden. Die Gruppe, die am Ende die meisten Trefferpunkte hat, hat gewonnen.

Das Ziel dieses Spiels ist es, Kooperation und Wettkampf zu férdern (Fit&Food 2008).
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Moglichkeiten auf dem Trampolin
Wichtige Hinweise:

Bei dem Umgang mit dem Trampolin besteht fiir die Lehrkraft besondere Aufsichts- und
Sorgfaltspflicht. Vor der Nutzung des Trampolins sind gesundheitliche Hintergriinde zu be-
riicksichtigen. Dieser Aspekt ist besonders bei SuS mit sonderpadagogischem Forderbedarf zu
hinterfragen. Gerade wenn es sich um Schwichen im Bereich des passiven Bewegungsappa-
rates, am Herz-Lungen-Kreislaufsystem oder auch um Anfallsleiden handelt, sollte mit be-
sonderer Vorsicht vorgegangen werden. Auch weitere Einschrankungen sollten gut beobach-
tet werden wie beispielsweise Asthma, Haltungsschwéchen, Spastiken, Epilepsie, Bluthoch-
druck oder zu niedriger Blutdruck, Knie-, FuBlgelenk-, Gelenkschwéche, etc. Diese Ein-
schrankungen sollten allerdings nicht zu einem Ausschluss der jeweiligen SuS fiihren, son-
dern die Moglichkeit der Anpassung des Inhaltes er6ffnen. Daher ist es unbedingt notig, einen
Fachmann zurate zu ziehen (Stibler 2006, S. 50f).

Auch mit dem Rollstuhl ist Trampolinspringen moglich, allerdings muss dieser dafiir zu-
néchst griindlich auf Stabilitdt und Funktionalitit untersucht werden und es muss ausreichend
Hilfestellung zur Verfligung stehen. Alternativ konnen die SuS auch von der Lehrkraft auf
den Arm genommen werden und mit dieser zusammen das Tuch erforschen (Stdbler 2006, S.
169f.). Auch liegend, sitzend und mit Unterstiitzung konnen die Bewegungen mit dem Tram-
polin erforscht werden.

Die Besonderheit des Trampolins besteht in der erhdhten Eigenschwingung, die den SuS
anfangs unbekannt ist und an die sie sich erst anpassen miissen. Das Trampolinspringen ist
methodisch sehr sorgfiltig vorzubereiten.

Es sollte nur die Lehrkraft mit dem Trampolin arbeiten, die sich selbst mit diesem Gerit
auskennt. AuBlerdem sollte darauf geachtet werden, dass ausreichend Lehrkrifte bei der Nut-
zung des Trampolins zur Verfligung stehen, um die noétige Hilfestellung zu leisten. Es ist
wichtig, dass immer jeweils eine Person am Rand des Trampolins steht, um eventuell fallende
SuS auffangen zu konnen. In diesem Zusammenhang sollte die Gruppengrofle dementspre-
chend klein gehalten werden, um auch jedem Kind und Jugendlichen die nétige Sicherheit
und Aufmerksamkeit geben zu konnen. Besser wére es noch, wenn die Moglichkeit bestiinde,
einen ausgebildeten Trainer fiir das Trampolinspringen hinzuzuziehen. Dieser kdnnte genau
auf die SuS eingehen, kennt jegliche Griffe, ist geiibt darin, die Kinder und Jugendlichen zu
halten und ihnen Hilfestellungen zu leisten.

Es gilt als sinnvoll, die SuS zunichst langsam an das Tuch zu gewdhnen, das heif3t
schrittweise die Aufgaben und Positionen auf dem Trampolin zu steigern, indem beispiels-
weise zuerst ein Kind das Tuch erprobt und im Anschluss daran Gruppenspiele durchgefiihrt
werden. Infolgedessen sind verschiedene Positionen auf dem Trampolin denkbar, wie Sitzpo-
sitionen,  Riickenpositionen, = Kniestandposition, = Bauchlage, = Standposition etc.

(www.nibis.ni.schule.de/~as-1g2/spl/trampolin.htm).
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Aufbau des Trampolins

Das Trampolin wird zunichst gekippt und dabei werden beide Fullteile erst aufgeklappt und
im nichsten Schritt auseinandergezogen. Das Gerit steht noch erhoht auf den Rollstdndern,
daher kann das zweite Fulteil noch nicht auf dem Boden stehen. Die beiden Rollenstinder
werden nacheinander seitlich hochgezogen, wéahrend das zweite Fuliteil noch festgehalten
wird. AnschlieBend ,,werden die Seitenteile aufgeklappt und mit den vier Querstreben an den
FuBteilen eingehakt* (Stdbler 2006, S. 46f.). Gleichermallen wie der Aufbau gestaltet sich
auch der Abbau des Gerites. Der Umgang mit den Klappstédndern birgt ein besonderes Gefah-
renrisiko. Es sollte darauf geachtet werden, dass die vier Stiitzen richtig einrasten und das das
Trampolin in die richtige Richtung geklappt wird, nachdem es auf die Rollstinder hochges-
tellt wurde (Stébler 2006, S. 46f.).

Weitere wichtige Sicherheitshinweise zum Trampolin

e Verletzungsgefahr des Handgelenkes beziehungsweise des Unterarms beim Abbrem-
sen

e Sowohl unterhalb als auch um das Trampolin herum diirfen keine gefahrlichen Gegen-
stande liegen

e Zur Sicherheit liegen um das Trampolin herum Matten und an den schmalen Seiten
des Trampolins liegen Weichbodenmatten auf den Késten

e Alle vorhandenen Federn sind mit dem Haken nach unten eingehingt

e Beim Springen stehen ausreichend Helfer zur Hilfestellung und Sicherheit an den bei-
den langen Seiten des Trampolins (Stébler 2006, S.46f.)

Maoglichkeiten fur alle auf dem Trampolin
Die SuS konnen durch Robben beziehungsweise Schlidngeln in verschiedenen Richtungen

iiber das Tuch Schwung holen. Dies ist auch iiber aufliegende Materialien wie beispielsweise
Schaumstoffkissen moglich. Weiterhin besteht die Méglichkeit des Schwungholens iiber rol-
len, seitlich und/oder um die Korperachse vorwirts oder riickwarts. Schwung kann beispiels-
weise auch mithilfe des Beckens geholt werden. Die SuS kdnnen auBerdem sitzend hiipfen
und dabei mit dem Oberkorper Schwung holen, alternativ aber auch mit dem Gesal3 oder mit
abgestiitzten Handen, sitzend das Gewicht nach links oder rechts verlagern. Eine Person sitzt
auf dem Trampolin und ein/e Léaufer/in wippt beziechungsweise springt auf dem Tuch, in
Bauch- und/oder Riickenlage auf dem Trampolin liegend und ein/e Laufer/in wippt bezie-
hungsweise springt auf dem Tuch. Oder die sitzende Person versucht in Bauchlage selbst
Schwung zu holen mit Hilfe von Oberkorper- oder Hiiftbewegungen.

Fiir SuS, die motorisch in der Lage sind, schwierigere Aufgaben auf dem Tuch zu meis-
tern, bieten sich weitere Variationen an. Es konnen verschiedene Positionen auf dem Tuch

eingeiibt werden oder auch Aktionen wie Drehungen, Salti und Ahnliches. Sie kénnen zu die-
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sem Zweck weiterfiihrende Informationen sammeln in dem Buch ,,Bewegung, Spal3 und Spiel

auf dem Trampolin“ von Michael Stébler.

Beliebte Spiele auf dem Trampolin

Haltet das Tuch frei

Materialien: z. B. Sandsickchen, Tiicher, Bille o.A.

Spielregeln: Die Materialien sollen von den Anwesenden auf dem Trampolin, ca. zwei bis
drei SuS, vom Tuch hin zu dem Rest der Gruppe befordert werden. Diese Gruppe befindet
sich auflerhalb des Trampolins sammelt diese Gegenstinde wieder ein und bringt sie auf das
Tuch zuriick. Dabei sind sowohl die Anwesenden auf dem Trampolin als auch der Rest der

Gruppe mit Laufer/innen und Nichtlaufer/innen zu besetzen (Fit&Food 2008).

Luftballonspiel

Materialien: Luftballons

Spielregeln: Luftballons durch Springen, Hiipfen oder oben erwéhnte Mdglichkeiten des
Schwungholens hiipfen lassen. Die SuS miissen versuchen, die Luftballons in der Luft zu hal-
ten. Dies konnen sie mithilfe der Hinde, der Fiile, des Kopfes, der Schultern, den Knien, den
Fingern, der Nase oder der Stirn bewéltigen (Fit&Food 2008).

Rechnen und Buchstaben

Materialien: evtl. Zahlenkarten

Spielregeln: Eine Gruppe von SuS verteilt sich um das Trampolin herum. Jeder von ihnen
bekommt eine Zahl zugeteilt, gegebenenfalls kann dies anhand von vorgefertigten Zahlen-
karten geschehen. Auf dem Trampolin gibt es einen Springer, dem sodann Rechenaufgaben in
einem bestimmten Zahlenraum gestellt werden. Zum Beispiel die Aufgabe: 8+?= oder
5+12+7=? Usw. Der Springer dreht sich zu dem Kind, welches die Aufgabe gestellt hat und
dann zu der Person, die die Losungszahl ,,tragt“(Stabler 2006, S. 79).

Bootsfahrt

Materialien: Autoschlauch, Schaumstoffteile, Bille etc.

Spielregeln: Der Autoschlauch wird auf das Trampolin aufgelegt und dient als Boot oder
Ahnliches. In dieses Boot setzt sich eine Person. Zwei andere Kinder und Jugendliche
schwingen auf dem Trampolin und erzeugen auf diese Weise das Meerwasser und die Wellen,
sodass das Schlauchboot in Bewegung gerdt. Durch das Untermauern einer Fantasiege-
schichte, beispielsweise einer Geschichte {iber Schiffbruch aufgrund eines Sturms, werden die
Wasserbewegungen schwicher oder stirker. Es besteht auch die Mdglichkeit das Trampolin
mit weiteren Hindernissen zu belagern, wie beispielsweise den Schaumstoffteilen, Béllen oder
Sandsdckchen. Mithilfe dieser Ubung wird auch die Koérperwahrnehmung der SuS gefordert
(Fit&Food 2008).
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10.4 Reflexion und Abschluss

Entspannungstubungen auf dem Trampolin

Die folgenden Entspannungsiibungen konnen wahlweise am Ende der Stunde, der Einheit
oder auch als Pause zwischendurch eingefiihrt werden. Sie sind auch nicht notwendigerweise
auf dem Trampolin durchzufiihren, sondern konnen durchaus auch auf Weichbodenmatten auf

dem Boden stattfinden.

Tennisballmassage

Materialien: Tennisbélle

Spielregeln: Einige SuS (ca. 4) liegen mit dem Bauch auf dem Trampolin und schwingen
langsam und ruhig. Von den anderen SuS werden mit dem Tennisball die Riicken der Liegen-
den abgerollt und danach mit den Handen leicht abgeklopft (Stabler 2006, S.189).

Entspannung in Rickenlage

Materialien: Tucher, Federn, Luftballons, etc.

Spielregeln: Diese Ubung bietet sich aus vielerlei Griinden gut an. Der Liegende hat die Au-
gen geschlossenen oder gedffneten und liegt sicher und bequem auf dem Tuch. Dabei wird die
Wirbelsdule nicht in eine unnatiirliche, d.h. unphysiologische Position gebracht. Wichtig ist
es, den Kopf unter Umsténden zu stiitzen, damit dieser nicht willkiirlich auf dem Tuch auf-
kommt. Es werden anschlieend beispielsweise die Beine der liegenden Person gehalten oder
Tiicher, Luftballons, Federn etc. auf den Liegenden hinuntergleiten gelassen. Die Aktivitdten

werden mit wippenden Bewegungen verbunden (Stibler 2006, S. 186).

Fliegender Teppich

Materialien: Musikanlage, Entspannungs-CD, Geschichtenbuch

Spielregeln: Durch das Einsetzen von Entspannungsmusik werden die auf dem Tuch liegen-
den Personen durch zusétzliche leichte vestibuldre Stimulation in Form von leichtem Wippen
in einen entspannten Zustand versetzt. Durch eine Entspannungsgeschichte kann dies vertieft
werden (Fit&Food 2008).
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11 Easy Going / Riding

11.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Die Ubungseinheiten ,,Easy Going* verwenden Elemente des ,,Walkens*. Die Ausdauersport-
art ,,Walken* eignet sich fiir alle Personen, die sich gerne bewegen, unter Umstinden sport-
lich untrainiert und/oder iibergewichtig sind und, dariiber hinaus, besonders gut als Einstieg
fiir weitere Bewegungsabldufe. Das "Easy Going" kann sehr gut mit dem "Easy Riding" kom-
biniert werden und ist somit auch eine optimale Unterrichtseinheit zum Einbezug der RuR,
die so das alltdgliche Umgehen mit dem Rollstuhl und zudem ihre Ausdauer trainieren kon-
nen. Bei sportlich aktiven Teilnehmern und Teilnehmerinnen ist durchaus ein Ubergang zum
Joggen erwlinscht.

,Der Begriff Walking stammt aus dem angloamerikanischen Sprachgebrauch und bedeutet
forciertes, ziigiges Gehen mit betontem Armeinsatz* (Rusch 1998, S. 74). Beim Walken wird
auf das betont aufrechte Gehen, mit schnellen Schritten, angewinkelten und rhythmisch mit-
schwingenden Armen Wert gelegt. Bei jedem Schritt wird der FuB3 bewusst von der Ferse bis
zum Ballen abgerollt und anschlieBend driickt der Ballen aktiv die Fiile vom Boden weg. Auf
Grund der kréftigen FuBBgelenksarbeit (rasche, nicht zu lange Schritte, zum Training der Beine
und des GesidBles) und des Armeinsatzes (stdrkt die Riicken-, Schulter- und Armmuskulatur)
ist das Walken eine optimale Ganzkorpersportart. Beim Walking steht nicht die Geschwin-
digkeit und Leistung im Vordergrund, sondern Spaf, Fitness und Gesundheit* (Rusch 1998).
Fiir das Training hat die Pulsfrequenz entscheidende Bedeutung (Rusch 1998, S. 75):
Einsteiger: 60 % der max. einsetzbaren Pulsfrequenz,

5 - 7-mal pro Woche = 10 Minuten lang
Fortgeschrittene: 70 % (Fitnesswalking) der max. einsetzbaren Pulsfrequenz
3 - 4-mal pro Woche = 30 - 40 Minuten lang

Walken ist eine Ausdauersportart. Ausdauer wird definiert als ,,die Fahigkeit, einer sport-
lichen Belastung physisch und psychisch moglichst lange widerstehen zu konnen (d. h. eine
bestimmte Leistung iliber einen mdglichst langen Zeitraum aufrechterhalten zu kénnen) und

sich nach sportlichen Belastungen rasch zu erholen* (Grosser et al. 1993, S. 97).

Ausdauer = Ermiidungswiderstandsfahigkeit + Erholungsfahigkeit

Walken ist fiir den ersten Zugang zum Ausdauertraining gut geeignet, weil es den norma-
len Bewegungsabldufen im Alltag entspricht. Deshalb haben auch Ungelibte kaum Beriih-
rungséingste mit dieser Sportart.

,»Selbst wer sich fiir andere Sportangebote wie Laufen oder Aerobic nicht fit genug oder
zu ungelenk]| ...] fiihlt, hat mit dem Walking kaum Beriihrungsidngste* (Bos 2000). Walken
zéahlt zu den sanften Ausdauersportarten und eignet sich fiir alle Altersgruppen und jedes Fit-
nesslevel, da sich aufgrund des geméBigten Tempos die Belastungsintensitét auch fiir Einstei-
ger gut dosieren ldsst. Walken ist gerade als Ausdauertraining fiir Ungeiibte, Ubergewichtige
und sogar Menschen mit orthopadischen Beschwerden ideal, weil mit der richtigen Technik
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praktisch kein Verletzungsrisiko besteht. Zudem ldsst sich Walken problemlos in den Tages-
ablauf integrieren. Mit den richtigen Schuhen kann man jederzeit und an jedem Ort walken.

Walken wirkt sich positiv auf die Fitness, korperliche Gesundheit und Psyche aus. Insge-
samt wird das Wohlbefinden verbessert und die Korperwahrnehmung geschult. Durch die
Bewegung in der freien Natur kann der Stress und die Probleme im Alltag besser verarbeitet
werden. Auch die Konzentrationsfahigkeit und Aufmerksamkeit werden deutlich gesteigert.
Das Zusammenspiel von Muskeln, der Durchblutung und das (Wieder-) Erkennen der eigenen
Leistungsfahigkeit haben einen positiven Einfluss auf das Selbstwertgefiihl und Selbstbild.

Um mit Hilfe des Walkens Korpergewicht zu reduzieren, kommt es nicht darauf an, so
schnell wie moglich zu gehen (walken). Wichtig ist, dass man regelméfig und im aeroben
Bereich ,,walkt®“, also mit Sauerstoffiiberschuss. Dann verbrennt der Korper am meisten Kalo-
rien und der Fatburn-Effekt ist am Hochsten. Gleichzeitig steigt der Grundumsatz des Korpers
und es wird auch im Ruhezustand mehr Energie verbraucht.

Walken ist ein gesundheitspriaventiver Sport; so senkt das Walken z.B. das Herzinfarktri-
siko oder stirkt das Immunsystem. Speziell bei Madchen schiitzt Walking vor Osteoporose,
denn durch das Gehen bleiben der Knochenauf- und Knochenabbau ldnger im Gleichgewicht
und folglich wird das Skelettsystem stabilisiert. Gleichzeitig werden die Knochen durch sant-
te Zug- und Druckbelastungen beim Walken verstirkt und mit Knochenmineralien versorgt.
Zusétzlich hilft das Walken gegen Cellulite, denn das Bindegewebe wird fester (Bos 2000).
Dies ist auch aus psychologischer Sicht ein wichtiger Effekt fiir Médchen, da sie eine hohe
Attraktivitdtsorientierung, insbesondere auf den Kdrper bezogen, haben.

Die Gefahr der Uberbelastung ist beim Walken extrem gering, da Sehnen, Gelenke, Bén-
der und Wirbelsdule deutlich weniger beansprucht werden als bei anderen Sportarten. So
miissen beim Joggen die Gelenke mindestens das Dreifache des Korpergewichts abfedern,
beim Walken hingegen nur das ein — zweifache, denn beim Walken gibt es keine Flugphase,
der Ful} bleibt immer in Kontakt mit dem Boden (Bds 2000). Zudem geraten die SuS beim
Jogging héufig auler Atem und miissen auf Grund der Ermiidung der Skelettmuskulatur das
Laufen friihzeitig unterbrechen oder sogar abbrechen. Deshalb ist es schwierig, SuS langfris-
tig fiir ein Lauf-Ausdauertraining zu motivieren. Hinzu kommt, dass beim Laufen die

Sprung-, Knie- und Hiiftgelenke stark belastet werden.

11.1.2 Wesentliche Merkmale der Walking-Technik
= FuB iiber die Ferse bei leicht gebeugtem Knie aufsetzen
= FuB iiber die ganze FuBsohle abrollen
= FuBspitze zeigt in Gehrichtung
= Arme anwinkeln und gegengleich neben dem Korper aktiv mitschwingen lassen
= Schultern locker hidngen lassen
= ca. 4-5 m nach vorne schauen

= bewusst ein- und ausatmen.
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Eine Aufzéhlung hat den Vorteil, dass die Techniken kurz und prignant genannt werden
und so leichter behalten werden konnen.

11.1.3 Walking—Technik unter Einbezug des Kdrperschemas/der Korperteile

= Der Kopf bleibt gerade und aufrecht, der
Blick ist nach vorn (nicht auf die Fiille) ge-
richtet.

= Der Oberkorper bleibt ebenfalls aufrecht,
die Schultern sind locker, gerade und ro-
tieren bei Bewegung nicht mit.

= Ebenso bleiben der untere Ricken gerade
und das Becken aufgerichtet.

» Die Bauchmuskulatur wird leicht ange-
spannt.

= Die Arme werden neben dem Korper um
90 Grad angewinkelt.

» Die Hé&nde sind locker (bilden keine
Faust).

= Die Knie sind immer leicht gebeugt (nie
durchgeriickt).

* Der Ful} setzt mit der Ferse auf und wird
iiber die FuBlballen/-zehen vollstindig ab-
gerollt.

Der Vorteil dieser Methode ist, dass das Kdrperschema/Korperbild in die Vermittlung einbe-

zogen wird und den SuS bewusster wird.

11.2 Lernziele der Unterrichtsstunden
Ubergeordnete Lernziele:

=  SuS erlernen eine Ausdauersportart

= Selbststindige und eigenverantwortliche Ausfiihrung, auch in der Freizeit
Untergeordnete Lernziele:

= SuS verbessern ihre konditionellen Fahigkeiten

= SuS verbessern bzw. stiarken ihr Sozialverhalten (z.B. als Anfiihrer der Gruppe)

= Den SuS wird SpaB3 an der Bewegung vermittelt

= SuS lernen die ndhere Umgebung (Schulweg, Wald, Feld) besser kennen
Zielorientierte Handlungsschritte:

Die SuS erreichen das Ziel der Stunde, indem sie ...

= ... die Technik des Walkens verstehen und umsetzen,

= ... sich aktiv an der Stunde beteiligen,
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= .. die Spiele verstehen und durchfiihren,
= .. sich in der Entspannungsphase entspannen,
= ... ihr Wohlbefinden verbalisieren.

Ziele im emotionalen Bereich:
= Vermittlung von Spal3 und Freude an der Bewegung
e Motivation fiir den Schulsport und Hinflihrung zur sportlichen Betitigung auch aul3er-
halb der Schule
e Vermittlung von Erfolgserlebnissen, die das Selbstwertgefiihl und das Selbstvertrauen
steigern und Hemmungen und Zuriickhaltung im Sportunterricht abbauen
Ziele im sozialen Bereich:
= Forderung des Sozialverhaltens
e sich wihrend der Gruppenarbeit auf den/die Partner/Partnerin einstellen, hineinverset-
zen und mit ihnen zusammenarbeiten
Ziele im kognitiven Bereich:
= die Bedeutung des Ausdauertrainings kennen
= das Walken im Bezug auf die Energieverbrennung richtig einschitzen
Ziele im psychomotorischen Bereich:
= die Techniken des Walkens durchfiihren
= Entwicklung von sportmotorischen Féahigkeiten und Fertigkeiten
= Erweiterung der Bewegungserfahrung

= Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustandes

11.3 Organisation der Unterrichtsstunden
Die Tabellen (vgl. Tabelle UE11-1 und Tabelle UE11-2) fassen die einzelnen Unterrichtsbau-
steine der jeweiligen Unterrichtseinheit zusammen. Die darin enthaltenen einzelnen Unter-

richtselemente werden im Folgenden néiher erldutert.

11.4 Easy-Going/Riding I
In dieser Unterrichtseinheit lernen die SuS verschiedene Moglichkeiten der Fortbewegung

kennen und bekommen die wesentlichen Merkmale der Walking-Technik vermittelt.

11.4.1 Einstieg und Erarbeitung
,, Vermittlung der Walking-Technik*:
Siehe 11.1.2 und 11.1.3
»Begrifungs - Going/Riding*:
Die SuS gehen/fahren frei durch die Turnhalle und versuchen, ihren eigenen Wal-

king/Riding- Rhythmus zu finden. Treffen sich zwei SuS auf ihrem Weg, begriilen sie sich



Tab. UE11-1: Easy-Going/Riding I - Ubersicht
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Phasen Spielname /Aktion Sozialform Materialien Niveau-
stufe
Einfiihrung und | Vermittlung der Walking- frontal 1-3
Erarbeitung Technik
BegriiBungs-Going/Riding Einzelarbeit CD-Player 1
CD
Durchfiihrung Linien-Going/Riding Einzelarbeit CD-Player 1-2
CD
Slalom Einzelarbeit Pylonen 2-3
Partnerarbeit
Bummeln und Laufen Partnerarbeit 1
Power-Going/Riding Einzelarbeit Trommel 1-3
Papagei Gruppenarbeit 1-3
Step-Aerobic Einzelarbeit CD-Player 1-3
CD
Abschluss und Muskeldehnung frontal 1-3
Reflexion
Entspannung Einzelarbeit CD Player 1-3
Entspan-
nungs-musik
Reflexionsgespriach Gesprichs- 1
kreis

durch eine Berlihrung. Diese Beriihrung kann variieren (Handschlag, Gesdfl an Geséal3, Rad an
Rad), entweder nach vorheriger Vereinbarung oder frei wihlbar. Nach dieser Beriihrung be-
wegen die SuS sich weiter durch die Halle, bis alle sich begriifit haben.

Diese Ubung bereitet auf das folgende Walking-Training vor und fordert zudem die
Kommunikation zwischen den SuS. Musik mit eindeutigem Rhythmus soll die Aktivitit der

SuS unterstiitzen.

11.4.2 Durchfihrung
,Linien - Walking/Riding*:
Die SuS gehen/fahren {iber die Linien der Turnhalle und versuchen moglichst mit beiden Fii-
Ben die Linien zu beriihren bzw. mdglichst mittig iiber die Linien zu fahren.
Erweiterung: Es werden Richtungswechsel vorgenommen. Auf Ansage der Lehrperson
wird vorwiérts oder riickwirts gegangen/gefahren.
"Slalom™
In der Turnhalle werden Pylonen in einer Reihe mit immer kleiner werdenden Abstinden ver-
teilt, um die die SuS in Schlangenlinien herumgehen bzw. -fahren miissen. Achtung: Bei RuR
muss darauf geachtet werden, dass die Abstdnde der Pylonen grof3er gestaltet werden.
Erweiterung: Diese Ubung kann auch paarweise in Form des Dreibeinlaufs durchgefiihrt

werden, so dass immer abwechselnd einer innen und auflen an der Pylone vorbei geht. Fiir
5
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RuR besteht die Moglichkeit, den Slalom riickwirts zu durchfahren, wobei immer die vordere

Person riickwirts fahrt und die hintere Person vorwiérts und bei Bedarf navigiert.

"Bummeln & Laufen™

Die SuS schlieBen sich zu Paaren zusammen und bewegen sich in groBen Runden durch die
Halle. Nach der ersten Runde geht/fahrt einer der SuS in einem gemiitlichen Tempo weiter,
wihrend der/die andere anfingt zu laufen/schnell zu fahren. Wenn die Paare sich wieder be-

gegnen, tauschen die beiden ihre Position, indem sie die Tempi wechseln.

"Power-Walking/Riding"
Die SuS bewegen sich frei in der Halle. Auf Zurufen der Lehrperson werden Variationen im
Tempo vorgenommen. Der Takt wird durch einen Trommelschlag bestimmt, der entweder
von der Lehrperson ausgefiihrt wird oder von einer/m SuS, der oder die ein gutes Rhythmus-
gefiihl hat.

Achtung: Das Tempo soll zwar in Intervallen immer schneller werden. Zwischendurch
sollten jedoch immer wieder kurze Entspannungsphasen eingebaut werden, in denen die SuS

ihr Tempo individuell verlangsamen konnen.

"Papagei”
Eine/r der SuS macht eine individuelle Fortbewegungsart vor, die dann alle SuS nachmachen
z. B Hiipfen, Riickwirtsfahren, Schlangenlinien gehen, schnell laufen/fahren. Jeder SuS, der

oder die etwas vormachen mochte, darf dies auch machen.

"'Step-Aerobic"

Die Lehrperson macht verschiedene Bewegungen im Takt der Musik vor, wie zum Beispiel
zwei Schritte vor und zwei Schritte zuriick / zweimal vorwirts rollen, zweimal riickwarts rol-
len oder zwei Schritte nach rechts und zwei Schritte nach links / zweimal nach rechts rollen
und zweimal nach links rollen. Diese Bewegungen werden von den SuS imitiert. Die SuS
konnen auf Wunsch auch die Rolle der Lehrperson einnehmen und den anderen SuS etwas

vormachen.

11.4.3 Reflexion und Abschluss
Entspannen: Die SuS verteilen sich auf den Matten in der Turnhalle und legen oder setzen
sich bequem hin. Dazu spielt die Lehrperson Entspannungsmusik ab. Wahlweise kann die
Musik auch durch eine Geschichte begleitet werden.
Ziele:

e SuS kommen zur Ruhe

e SuS kdnnen die gewonnenen Eindriicke verarbeiten

e SuS entspannen ihre Muskulatur
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Die SuS berichten iiber ihr Erleben der Unterrichtsstunde, liber das, was ihnen gefallen hat

und das, was sie nicht so gut fanden. Es wird die Moglichkeit gegeben, den anderen SuS et-

was zu zeigen, was sie in der Stunde gelernt haben oder was ihnen besonders Spa3 gemacht

hat.

11.5 Easy-Going/Riding 11
Diese Unterrichtseinheit bietet den SuS die Mdglichkeit, die erlernte Walking-Technik anzu-

wenden und der Lehrkraft den Unterricht facheriibergreifend zu gestalten (Verkehrserziehung,

Biologie).

Mit Hilfe der folgenden Tabelle UE11-2 zeigt sich eine zweite Variante der Umsetzung

des Themas ,,Easy Riding*.

Tab. UE11-2: Easy-Going/Riding II - Ubersicht

Phasen Spielname /Aktion Sozialform Materialien Niveaustufe
Einstieg und BegriiBungs-Going/Riding Gruppenarbeit CD-Player, CD | 1
Erarbeitung Swinging Einzelarbeit CD-Player, CD | 1-3
Durchfiihrung Alternative I: Gruppenarbeit Blétter 1-3
Easy-Going/Riding-Wald-Tour
Alternative II: Gruppenarbeit Bliiten 1-3
Easy-Going/Riding-Feld-Tour
Alternative III: Gruppenarbeit Pylonen, Seile, | 1-3
Easy-Going/Riding-Parcour Bénke
Alternative IV: Gruppenarbeit 1-3
Easy-Going/Riding im Stra-
Benverkehr
Abschluss und Muskeldehnung frontal 1-3
Reflexion
Entspannung Einzelarbeit CD Player, 1-3
Entspannungs-
musik
Reflexionsgesprach Gesprachskreis 1

11.5.1 Einstieg und Erarbeitung
,BegriiBungs - Going/Riding": siche Easy-Going/Riding I

»IWInging*:

Bei dieser Ubung stehen die SuS im Innenkreis.

1. Lockeres Armschwingen am Platz mit deutlicher diagonaler Armbewegung und regelméi-

Biger Atmung.
2. Deutliches Marschieren mit Beinheben zu jedem Armschwung
Alternative fiir RuR: rhythmisch zur Musik den Kreis abfahren
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3. Marschierbewegungen immer kleiner werden lassen, dabei auf die FuBbewegung achten.
Mit der Ferse aufsetzen und deutlich abrollen, auf die Kreismitte in kleinen Schritten wal-
ken - umdrehen - wieder zum Ausgangspunkt im Kreis zuriickwalken — umdrehen (Blick
in Kreis)

Alternative fiir RuR: in die Kreismitte fahren - umdrehen - wieder zum Ausgangspunkt im
Kreis zurlickfahren - umdrehen (Blick in Kreis)

4. Auf der Stelle walken

Alternative fiir RuR: auf der Stelle drehen. Die Lehrperson achtet dabei auf die Kérperhaltung

und korrigiert diese bei Bedarf. Die SuS vergessen oft ihre Bauchmuskeln anzuspannen und

auf ihren Riicken zu achten. Dariiber hinaus muss auf die Stabilisierung der Fu3gelenke ge-
achtet werden. Die Lehrperson sollte auf Pulskontrolle aufmerksam machen und gegebenen-
falls bei der Durchfiihrung helfen.

11.5.2 Durchfihrung

Alternative I:

"Easy-Going-Tour-Wald"

Ausdauerschulung im Geldnde. Eine Easy-Going/Riding-Tour durch den Wald. Die Lehrper-

son fiihrt die SuS in den Wald. Von da an kénnen abwechselnd alle SuS die Gruppe anfiihren.

Mogliche Aufgabe: "Zwillingsblatt"
Die Lehrperson zeigt den SuS ein Blatt und die SuS halten auf dem Weg Ausschau nach der
gleichen Blattart. So beinhaltet diese Unterrichtseinheit neben dem Ausdauertraining auch die

Moglichkeit, die Natur zu erkunden und fécheriibergreifend zu unterrichten.

Alternative 11:

,Easy-Going-Tour-Feld*

Ausdauerschulung im Geldnde. Eine Easy-Going/Riding-Tour durch die Felder. Die Lehrper-
son fiihrt die SuS auf nahe liegende Feldwege. Von da an konnen abwechselnd alle SuS die
Gruppe anfiihren.

Mogliche Aufgabe: "Zwillingsblume"
Die Lehrperson zeigt den SuS eine Blume und die SuS halten auf dem Weg Ausschau nach
der gleichen Blume. So beinhaltet diese Unterrichtseinheit neben dem Ausdauertraining auch

die Moglichkeit, die Natur zu erkunden und fécheriibergreifend zu unterrichten.



BEW UEI11 Easy Riding

Alternative 111:
"Easy-Going/Driving-Parcour"
Ausdauerschulung auf dem Schulhof. Die Lehrperson baut zusammen mit den SuS einen Par-
cour auf dem Schulhof auf, z.B. Seile, die den Weg angeben oder Pylonen die man umge-
hen/umfahren soll oder Gegenstdnde, die ein Hindernis darstellen.
Mogliche Aufgaben:
= Verschiedene Tempi ausprobieren
= Richtungswechsel auf Ansage der Lehrperson
= Runden zéhlen
Die verschiedenen Aufgaben konnen auch als Wettbewerb zwischen den SuS durchgefiihrt

werden.

Alternative 1V:
"Easy-Going/Driving im Stralenverkehr"
Die Lehrperson geht mit den SuS die ndhere Umgebung der Schule ab, z.B. die Strecke von
den Bushaltestellen zum Schulgebiude.
Mogliche Aufgaben:
= Wiederholung der Verkehrsregeln
= SuS zeigen den anderen ihren Schulweg
Diese Unterrichtseinheit fordert die Sicherheit im Straenverkehr und bietet das Gehen als
Fortbewegungsalternative zu Offentlichen Verkehrsmitteln und anderen motorisierten Fahr-

zeugen an.

11.5.3 Reflexion und Abschluss
Entspannen
Die SuS verteilen sich auf den Matten in der Turnhalle und legen oder setzen sich bequem
hin. Dazu spielt die Lehrperson Entspannungsmusik ab. Wahlweise kann die Musik auch
durch eine Geschichte begleitet werden.
Ziele:

e SuS kommen zur Ruhe

e SuS konnen die gewonnenen Eindriicke verarbeiten

e SuS entspannen ihre Muskulatur
Reflexionsgespriach
Die SuS berichten iiber ihr Erleben der Unterrichtsstunde, {iber das, was ihnen gefallen hat
und das, was sie nicht so gut fanden. Es wird die Moglichkeit gegeben, den anderen SuS et-
was zu zeigen, was sie in der Stunde gelernt haben oder was ihnen besonders Spall gemacht
hat.
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12 Alles im Gleichgewicht
12.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Eine moglichst gute Koordinationsfahigkeit ist gerade bei Gruppen mit erhéhtem Forderbe-
darf sehr wichtig, da Bewegungsokonomie und motorische Handlungsfdhigkeit den Alltag
und die Arbeit, die gesamte Lebenssituation prigen (Werle et al. 1990 in Riedler 1996,
S.186).

Insbesondere Kinder und Jugendliche mit geistiger Behinderung haben hiufiger Probleme
mit rdumlicher, zeitlicher und kraftgemiBer Koordinierung von Haltung, Einzelbewegungen
und Bewegungssequenzen zu komplexen Bewegungsabldufen und psychomotorischen Hand-
lungen. Es lassen sich verlangsamte Reaktions- und Gleichgewichtsfahigkeit feststellen. Die
ausgewihlten Ubungsformen, die zur Sensibilisierung, eigener Kérperwahrnehmung in seinen
einzelnen Teilen und deren Bewegungsmoglichkeiten dienen, erzeugen nicht nur die Verbes-
serung des Korpergefiihls, sondern auch der Selbstwahrnehmung und des Selbstbildes,
wodurch sich auch eine emotionale Wirkung ergibt (Hirtz/Hotz/Ludwig 2003, S. 54).

Auch in dieser Einheit kann das Trampolin eingesetzt werden. Viele Bereiche der Koordi-
nation, der Wahrnehmung und des Gleichgewichtssinnes werden durch das Trampolin ge-
schult und gefordert.

Bewegungsokonomie meint, dass mit einem Minimum an notwendigem Aufwand korper-
liche Anstrengungen erzielt werden. Verbesserte Koordination und Kondition haben auf den
gesamten psychischen Bereich Einfluss, ,,denn zu wenig Kraft oder zu schnelle Atemnot ver-
hindern gute und optimale Okonomie und bessere Koordination. Bewegungsdkonomie ist
deshalb auch ein Ergebnis zunehmender Fitness und &ufBert sich in der Leichtigkeit der Be-
antwortung von Bewegungsanforderungen, der Miihelosigkeit und Harmonie von Bewe-
gungsvollziigen, auch bei kombinierten und komplexen Bewegungen* (Fit&Food 2008).

Zusitzlich soll die Handlungsfahigkeit, speziell die Bewegungshandlung, die auf einer
ausgewogenen Leistungsbereitschaft der Gesamtmotorik beruht, wieder erlangt und erweitert
werden. Insgesamt gelten Bewegungsokonomie und Handlungsfahigkeit als {ibergeordnete
Ziele jeden Sportunterrichts, durch die das Selbstwertgefiihl und das Wohlergehen positiv
beeinflusst werden. Allerdings miissen die korperlichen Besonderheiten und die psychomoto-
rische Ausgangsbasis einer Bezugsgruppe auf deren psychische Voraussetzungen und die in-
dividuelle Leistungsfahigkeit hin modifiziert und methodisch umgesetzt werden (Fit&Food
2008). Gerade im Hinblick auf das nachfolgende Projekt ,,Wir machen Zirkus®, bietet es sich
an, zundchst die grundlegenden Fertigkeiten beziiglich des Wahrnehmens, Koordinierens und
Gleichgewichtes zu iiben.

Den Gleichgewichtssinn kann man auch als vestibuldre Wahrnehmung bezeichnen. Dieser
Sinn dient ,,zur Feststellung der Korperhaltung und Orientierung im Raum® (Wikipedia
2010). Der Gleichgewichtssinn beinhaltet ein Gefiihl fiir oben und unten und ebenso fiir Win-
kel, Rhythmus und Drehbeschleunigungen. Weiterhin schlie3t der Gleichgewichtssinn weitere
Sinne mit ein, wie die Muskulatur, den Gehorsinn, den Hautsinn etc. (Wikipedia 2010). Das

Gleichgewicht kann in verschiedenen Schwierigkeiten trainiert werden. Hierbei konnen Fak-
1
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toren wie z. B. Unterstiitzung durch eine andere Person, Beschaffenheit des Untergrundes,
Beweglichkeit des Untergrundes etc. variiert werden. Es gibt verschiedene Arten, wie der
Gleichgewichtssinn geschult werden kann, beispielsweise indem man sich im Gleichgewicht
hilt auf stabilen Unterstiitzungsflachen.

Durch diese Art der Ubungen kénnen die SuS lernen, sich gegenseitig zu vertrauen, sich
Hilfe anzubieten und gegebene Versprechen einzuhalten. Die SuS kooperieren miteinander,
iiberlegen sich gemeinsam Ideen der Problembewiéltigung. Dies fordert das Gemeinschafts-

denken.

12.2 Didaktische Hinweise

Die SuS konnen in Partner- und Einzelarbeit die Aufgaben erfiillen. Es sollte bei jeder Ubung
darauf geachtet werden, dass die SuS ihre Stirken und eventuellen Schwichen richtig ein-
schitzen, um Verletzungen zu vermeiden. Jeder sollte nach individuellem Tempo vorgehen.
Daher ist es auch nétig, dass bei dieser Einheit ausreichend Lehrkrifte vorhanden sind, um
Hilfestellung zu leisten und die SuS beraten zu kdnnen. Viele Ubungen sind so konzipiert,
dass sie in Einzelarbeit absolviert werden konnen. So kann der Aspekt der Individualitdt noch
stairker hervorgehoben werden. Das Sozialverhalten wird durch die Partnerarbeit gefordert,
indem ein Miteinander erfahren wird.

Die Forderung der koordinativen Fahigkeiten bietet sich in dieser speziellen Gruppe auch
an, weil neben den Verbesserungen der Alltagshandlungen auch die Verdnderungen der koor-
dinativen Fahigkeiten schon nach einigen Monaten festzustellen sind (Starischka in Riedler
1996, S. 188) und fiir die Evaluation der Bewegungseinheiten niitzlich sein kénnen. Hinzu
kommt, dass die Motivation flir weitere sportliche Tatigkeiten durch die Verbesserung der
Koordination erhoht wird. Diese Anfangserfolge sind motivierend und spornen die Schiiler zu
mehr motorischer Leistungsbereitschaft an (Riedler 1996, S. 190).

Wichtig ist noch zu wissen, dass das Gleichgewicht nach Mdéglichkeit im Stehen trainiert
wird, da das Gleichgewichtssystem dort deutlich stirker gefordert wird als im Liegen oder
Sitzen. Bei schon vorhandenen Stoérungen des Gleichgewichts ist es moglich, dies durch ge-
zieltes und regelmiBiges Uben wieder herzustellen.

Es bietet sich an, zu den einzelnen Ubungen ruhige und entspannte Musik laufen zu las-
sen, dies sorgt fiir eine angenehmere Atmosphére. Dementsprechend sollte auch die Raum-
gestaltung sein. Die SuS sollten um sich herum ausreichend Platz haben sich zu bewegen, das
heil3t, es sollten keine behindernden Gegenstéinde in der Umgebung liegen oder stehen. Zwi-
schendurch oder am Ende der Ubung kann die Lehrkraft, wenn gewiinscht, wieder Entspan-

nungsiibungen einbringen.
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12.3 Fordermdglichkeiten durch ,,Alles im Gleichgewicht*

Die SuS lernen ihren Korper und ihre Korpergrenzen kennen. Sie finden heraus, wie es sich
anfiihlt, nicht auf dem Boden zu stehen oder lange am Boden auf einer Stelle zu liegen etc.
Die Bereiche Wahrnehmung, Motorik, Emotion und Kognition werden innerhalb dieser Un-
terrichtseinheit besonders hervorgehoben und trainiert. Das Gleichgewicht ist Bestandteil des
alltdglichen Lebens und es wird immer wieder bewusst oder auch unbewusst benétigt, daher
spielt ein trainiertes Gleichgewicht eine wichtige Rolle fiir den Alltag der SuS beziehungs-

weise wird durch diese Einheit gefordert.

12.4 Einstieg und Erarbeitung

Materialien: Medizinbille, Matten

Die Ubungen werden in die Erzihlung einer Geschichte eingebunden.

e Die SuS stehen auf Zehenspitzen und versuchen dabei das Gleichgewicht zu halten

e Die SuS stehen auf einem Bein, wobei sie ebenfalls das Gleichgewicht halten miissen

e Die Kinder und Jugendlichen beugen ihren Oberkdrper vorn iiber und dabei versuchen sie,
ein Bein nach hinten auszustrecken

e Die SuS legen sich jeweils auf einen Medizinball und versuchen, alle vier Extremitéten in
die Luft zu strecken

e Die SuS liegen seitlich auf einer Matte, stiitzen sich auf ihrem Unterarm ab, heben ihre
Hiifte an und strecken dabei ein Bein

e Moglich ist auch, dass sich jeweils ein SuS auf die Fiile eines anderen stellt und dieser
geht dann ein paar Schritte vorwérts

e Die SusS sitzen auf einer Matte auf dem Boden und versuchen, nur das Gesil3 zu belasten

und die Arme und Beine vom Korper in die Luft zu strecken (Jung 2009, S. 58)

12.4.1 Durchfihrung
Im Seilgarten
Material: Turnseile oder Stralenkreide
Spielregeln: Die Turnseile werden tiberkreuz so in der Halle verteilt, dass kleine Késtchen
entstehen. Diese Késtchen konnen alternativ auch mit StraBenmalkreide aufgemalt werden.
Die Kinder sollten die Moglichkeit haben, mit beiden Fiien in einem Kaéstchen stehen zu
konnen. Ein SuS ist die Katze, ein anderes ist die Maus und wird von der Katze gefangen.
Dabei fiihren sowohl Katze als auch Maus abwechselnd nur einen Sprung aus. Die Katze, die
am Ende die wenigsten Spriinge bendtigt hat, um die Maus zu fangen, hat gewonnen (Jung
2009, S. 63).

Die Tabelle UE12-1 gibt eine Ubersicht iiber weitere Ideen zu der Unterrichtseinheit ,,Al-
les im Gleichgewicht* anhand von verschiedenen Spielmdglichkeiten und den dazugehorigen

Materialien. Die einzelnen Spiele werden im Anschluss an die Tabelle erldutert.
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Tab. UE12-1:Tabellarische Ubersicht der Unterrichtseinheit ,,Alles im Gleichgewicht*

Phasen | Spielname/Aktivitat Sozialform Materialien Niveau-
stufe
1. Ein- Begriindung fiir diese Unter- | Frontalunter- | Fotos (beispielsweise 1-3
stieg richtseinheit und Erldute- richt, Grup- von Balancierenden
und Er- | rung der Ubungsschwer- penarbeit oder Kindern, die tur-
arbei- punkte; Motivation fiir die- nen etc.)
tung ses Thema und Einstieg
durch Fotos mit Menschen,
die ihr Gleichgewicht halten
konnen, oder auch nicht;
moglichst aus Alltagssitua-
tionen
Wann bendétige ich ei-
gentlich Gleichgewicht?
2. Im Seilgarten Partnerarbeit | Turnseile oder Stras- 2-3
Durch- senkreide
fihrung | Balancieren iiber eine Brii- | Gruppenarbeit | Eine Sitzbank, Weich- | 1-3
cke bodenmatten
Der Spinne die Schitze Gruppenarbeit | Zwei Gummiseile, ver- | 2-3
klauen schiedene Materialien
als ,,Schétze*
Slalom-Dribbeln Gruppenarbeit | Sechs Hiitchen, ein 1-3
Gymnastikreifen, ein
Gymnastikball, ein
Medizinball, ein Bas-
ketball
Spiegelbild Partnerarbeit 1-3
Steilwand Einzelar- Weichbodenmatten, 2-3
beit/Grup- Springseile, ein Lang-
penarbeit tau
Eisschollenspiel Gruppenarbeit | Zeitungen 1-3
Uhr Gruppenarbeit 1-3
Reifenhiipfen Gruppenarbeit | Reifen 2-3
Materialien transportieren Gruppenarbeit | Bille, Sandsidckchen, 1-3
Stibe
Genau treffen Gruppenarbeit | Reifen, Sandsdckchen | 2-3
Ballwurfvarianten Gruppenarbeit | Bille 2-3
Maus ins Loch Gruppenarbeit | Reifen, Tennisball 3
3. Refle- | Evaluation der Ubungen, Frontalunter- 1-3
xion und | Verbesserungen, Probleme, | richt, Sitz-
Ab- etc. gruppe
schluss
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Balancieren tber eine ,,Brtcke*

Materialien: Eine Sitzbank, Weichbodenmatten

Spielregeln: Zunichst kénnen die SuS iiber die Sitzfliche der Bank gehen, um ein Gefiihl
daflir zu bekommen, die Umgebung abzuschitzen und den eigenen Kdrper wahrzunehmen.
Als Steigerung ist es moglich, die Bank mit der Sitzflache nach unten auf Késten aufzustellen.
Unter und neben der Bank sollten Weichbodenmatten verteilt werden als Schutz fiir den Fall,
dass ein Kind von der Bank herunterfillt. Dann konnen die Kinder auf der Unterseite der
Bank balancieren, die wesentlich schmaler ist als die Sitzfliche. Erweitert werden kann das
Spiel durch Aufgaben, die von den Balancierenden zu losen sind wie beispielsweise ein Paket
von einer Seite zur anderen transportieren. Dies wiirde zugleich die Koordination von Handen
und Augen mit dem Trainieren des Gleichgewichts verbinden. Es sind auch Aufgaben mog-
lich, die von zwei oder mehreren Balancierenden zu losen sind wie zum Beispiel aneinander
vorbeizugehen, ohne herunterzufallen oder ohne sich zu beriihren (Brodtmann 2002, S. 101).
Diese Ubung spricht vor allem die Bereiche des Gleichgewichtes und der Raumorientierung

an.

Der Spinne die Schatze klauen

Materialien: Zwei Gummiseile, verschiedene Materialien als ,,Schitze*

Spielregeln: Zwei SuS werden mit der Zauberschnur aus Gummiseilen an den Sprossenwan-
den befestigt. Diese Schnur befindet sich um ihre Hiiften. Dabei konnen sie stehen, sitzen
oder auch liegen. Das Seil sollte dabei so eine Linge aufweisen, dass geniigend Bewegungs-
spielraum fiir die SuS bestehen bleibt. Je nach SuS konnen anstelle des Seils auch Leibchen
verwendet werden, um die Spinne kenntlich zu machen. Die angebundenen Kinder, die Spin-
nen, miissen ndmlich im weiteren Spielverlauf die {ibrigen SuS, die Insekten, fangen. Die ,,In-
sekten* haben die Aufgabe, die ausgelegten Schitze einzusammeln, ohne dabei gefasst zu
werden. Wer von der ,,Spinne* gefangen wird, muss zunéchst eine Aufgabe 16sen, wobei die
Anzahl dieser Aufgaben frei variiert werden kann. Dabei kann es sich um Aufgaben handeln
wie beispielsweise iiber einen Kasten zu springen, eine Runde durch die Turnhalle zu fahren,
Slalom zu fahren oder zu laufen oder Ahnliches. Nach erfolgreich erledigter Aufgabe ist die
Person wieder ,,Insekt®.

Der Schwierigkeitsgrad dieses Spiels kann individuell gesteigert werden, indem die Schét-
ze immer ndher an die Spinne heran gelegt werden, die Schédtze kleiner, also schwieriger
greifbar werden oder indem sich die Anzahl der Schitze erhoht. Fiir Rollstuhlfahrer sollten
die Schitze in Reichweite gelagert werden, also zum Beispiel auf nebenstehenden Béanken,
Kisten oder Ahnlichem.

Mit diesem Spiel werden sowohl die Reaktionsfihigkeit der Kinder und Jugendlichen als
auch deren Wahrnehmung und Schnelligkeit trainiert (Kordelle-Elfner/Saggau 2009, S. 44).
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Slalom Dribbeln

Materialien: Sechs Hiitchen, ein Gymnastikreifen, ein Gymnastikball, ein Medizinball, ein
Basketball

Spielregeln: Die SuS laufen oder fahren im Slalom um die Hiitchen herum. Dabei sollen sie
unterschiedliche Bille rollen, dribbeln, riickwérts rollen etc. Die Kinder konnen sich bei die-
ser Ubung eigenstindig Ideen iiberlegen, was sie noch machen konnten. Um den Schwierig-
keitsgrad nach Wunsch zu steigern, konnten erhohte Rampen aufgebaut werden. Gerade fiir
Rollstuhlfahrer bietet diese Ubung ein Training der Koordination von Lenkung und Handha-
bung seines Rollstuhls. Es ist bemerkenswert, auf welche Art und Weise Rollstuhlfahrer Hin-
dernisse umfahren (Guttmann 1979, S. 92). Anhand dieser Ubungsform erlernen die Kinder
und Jugendlichen den Umgang mit dem Ball, das Koordinieren von Fortbewegung mit dem

Ball und Raumorientierung.

Spiegelbild

Spielregeln: Zwei SuS stehen oder sitzen sich gegeniiber. Eine der Personen macht individu-
elle Figuren vor und der Partner ahmt diese spiegelbildlich nach. Dabei konnen von der Lehr-
kraft bestimmte Vorgaben getitigt werden wie beispielsweise Figuren zum Thema Tiere,
Sport oder Ahnliches. Das Spiel l4sst sich variieren durch Spiegelbilder mithilfe von Geriten,
nonverbalem Tausch der Rollen oder zeitlich versetzter Nachahmungen. Anhand dieser
Ubung werden verschiedene Bereiche der SuS gefordert wie das Gleichgewicht, die Konzent-
ration, die Wahrnehmung und das Denken und Bewegen (Beudels/Lensing-Conrady/Beins
2003, S.115). Je nachdem, welche Figuren die SuS sich iiberlegen, wird hier das Gleichge-
wicht eingeiibt und aulerdem miissen die SuS aufeinander achten, damit sie das Spiegelbild
wiedergeben konnen. Sie miissen Arme und Beine koordinieren koénnen und dabei iiberbli-

cken, was das Gegeniiber macht.

Steilwand

Material: Weichbodenmatten, Springseile, ein Langtau

Spielregeln: Die Weichbodenmatte steht senkrecht oder waagerecht an die Sprossenwand in
der Turnhalle angelehnt. Sie wird mit den Springseilen an den Sprossen befestigt und um zu-
satzliche Sicherheit zu gewdhrleisten, befindet sich vor der senkrecht stehenden eine weitere
Weichbodenmatte. Zusétzlich ist der Zwischenraum zwischen Wand und Sprossenwand mit
Turnmatten verdichtet. Von oben reicht ein Langtau herab. Dieses ist an einem Sprossenkreuz
festgeknotet. AnschlieBend bieten sich verschiedene Aufgabenstellungen an. Zum Beispiel
kann eines der SuS mithilfe des Taus die Matte erklimmen und darauf achten, welche Rolle
die Beine als Hilfestellung spielen. Die SuS sollen eigenstindig einschitzen, wie weit sie
hochklettern konnen. Ziel soll es sein, das hochgekletterte Stiick auch wieder hinabzusteigen.

Eine weitere Aufgabe konnte sein, dass zwei oder drei SuS gemeinsam die Wand erklimmen,
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indem sie sich gegenseitig Hilfestellungen leisten. Das Ziel ist dann erreicht, wenn alle Grup-

penmitglieder oben angekommen sind (Brodtmann 2002, S.115).

Eisschollenspiel

Material: Zeitungen

Spielregeln: Die Zeitungen stellen die Eisschollen dar. Die Mitspielerinnen und Mitspieler
stehen auf einer solchen Eisscholle und hiipfen von Eisscholle zu Eisscholle. Die Schollen
werden jedoch durch Sonnenstrahlen immer kleiner (die Lehrkraft faltet die Zeitungen Stiick
fiir Stiick). Dies fiihrt dazu, dass die SuS schlieBlich im Einbeinstand oder Ahnlichem auf den
Zeitungen stehen miissen. Variationen ergeben sich, indem sich die SuS gegenseitig helfen
diirfen (Beudels/Lensing-Conrady/Beins 2003, S. 85).

Im Folgenden werden Spiele auf dem Trampolin vorgestellt
Sollte in der Schule kein Trampolin zur Verfiigung stehen, so kénnen die folgenden Ubungs-
vorschlidge auch abgewandelt werden, sodass ein Trampolin nicht benétigt wird. Anstelle des

Trampolins kdnnte dann eine Weichbodenmatte verwendet werden.

Uhr auf dem Trampolin

Spielregeln: Moglichst 12 SuS stellen sich wie bei einer Uhr um das Trampolin herum, dem-
entsprechend anstelle zwolf Uhr, ein Uhr, usw. Bei einer geringeren Anzahl an SuS geht bei-
spielsweise die Aufstellung 12Uhr, 3Uhr, 6Uhr, 9Uhr. Die Springer (nach Mdglichkeit zwei,
zum einen fiir den groflen, zum anderen fiir den kleinen Zeiger) positionieren sich nun in der
von der Lehrkraft angesagten Uhrzeit (Stdbler 2006, S. 78). So lernen die SuS nicht nur den
Umgang mit der Uhrzeit, sie miissen gut zuhdren und ihre eigene Zahl behalten konnen, denn
sie sollen ja kontrollieren, ob die Springer richtig stehen. Die jeweiligen Springer trainieren

auf dem Trampolin zusétzlich ihr Gleichgewicht und ihre Muskelkraft.

Reifenhipfen auf dem Trampolin
Materialien: Reifen

Spielregeln: Verschiedenfarbige Reifen werden an dem Tuch befestigt. Jeder Reifen kann mit
einer individuellen Aufgabe versehen werden, zum Beispiel Bewegungsaufgaben oder Auf-
gaben wie beispielsweise eine Farbfolge zu hiipfen, das heilit, dass zuvor von der Lehrkraft
oder auch von den SuS die Regel aufgestellt wurde, in der Reihenfolge roter Ring, blauer
Ring, griiner Ring, gelber Ring, blauer Ring etc. zu hiipfen. Die Farbfolge kann dabei flexibel
verdndert werden, allerdings sollte darauf geachtet werden, dass die Spriinge der gewéhlten
Farbfolge auch umsetzbar sind. Eine weitere Mdglichkeit wire es, eine Zahlenfolge zu hiip-
fen, das heifit eine bestimmte Anzahl an Ringen oder eine Rechenaufgabe zu hiipfen etc.
(Stibler 2006, S. 80). An dieser Stelle steht der Bereich des Koordinierens und Uberblickens

neben der Schulung des Gleichgewichts im Vordergrund, denn die SuS miissen sich Kombi-
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nationsmoglichkeiten des Springens liberlegen, je nachdem was fiir eine Aufgabe sie erfiillen

miissen.

Materialien transportieren auf dem Trampolin

Materialien: Materialien wie Bille, Sandsédckchen, Stibe

Spielregeln: Die SuS halten verschiedene Materialien und tiberqueren damit das Trampolin.
Die Gegenstinde miissen nicht in der Hand transportiert werden, es konnen beispielsweise
auch Sandsédckchen auf dem Kopf befordert werden. Dabei besteht noch die Moglichkeit,
Hindernisse durch das Hochhalten von Stdben aufzubauen, die die Triger dabei {ibersteigen
miissen. Die Laufrichtung wird zuvor bestimmt. Aufgabe kann sein riickwérts zu laufen, vor-
wirts, unter den Stiben her, oder dariiber hinweg. Aullerdem konnen die Stibe in verschieden
Hohen gehalten werden (Stébler 2006, S. 81). Bei diesem Spiel werden Gleichgewicht, Koor-

dination und Raumorientierung miteinander verbunden.

Genau treffen auf dem Trampolin

Materialien: Reifen, Sandsdckchen

Spielregeln: Mithilfe von befestigten Reifen werden Felder auf dem Trampolin ausgelegt. In
einem der Reifen wird ein Sandsack zurechtgelegt und die Aufgabe besteht darin, dieses Feld
mit einer bestimmten Anzahl von Spriingen zu erreichen. Moglich ist auch eine vorgegebene
Farbkombination, wie beispielsweise das Hiipfen der Kombination rot, blau, gelb, rot, griin,
blau oder dhnliche Aufgaben. Ziel bleibt es aber, den Reifen mit dem Sandsack zu erreichen
(Stébler 2006, S. 89).

Ballwurfvarianten auf dem Trampolin

Materialien: Bille

Spielregeln: Die SuS koénnen auf dem Trampolin stehen oder auch sitzen und sich dann ge-
genseitig Bélle zurollen oder zuwerfen. Dabei konnen sie auch hiipfen oder wippen. Im Ste-
hen bieten sich noch Varianten wie durch die Beine oder iiber dem Kopf werfen an (Stébler
2006, S. 93). Neben der Forderung von Gleichgewicht und Koordination trainieren die SuS an

dieser Stelle ihr Ballgefiihl und die verschiedenen Variationen des Fangens und Passens.

Maus ins Loch auf dem Trampolin
Materialien: Reifen, Tennisball

Spielregeln: Auf dem Tuch liegt ein Reifen, der befestigt ist und ein Tennisball oder alterna-
tiv auch ein Gymnastikball. Mithilfe von Gleichgewichtsverlagerung soll der Ball in den Rei-
fen gerollt werden. Zu diesem Zweck kann das Tuch niedergedriickt werden, sodass der Ball
in die gewollte Richtung rollt (Stébler 2006, S. 95).
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13 Wir machen Zirkus
13.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Diese Unterrichtseinheit soll einerseits dazu dienen, den SuS Spaf an den Ubungen und Auf-
fiihrungen nahezubringen. Zum Anderen bietet ein solches Projekt allerdings auch die Mdog-
lichkeit, die in der vorherigen Einheit eingeiibten Bereiche spielerisch zu vertiefen und in
Auffiihrungen einzubauen.

Sollte in der Schule die Moglichkeit bestehen, eine andere Klasse als Zuschauerklasse ein-
zuladen, oder von der Auffiihrung ein Video zu drehen, so wiirde dies zusitzlich erheblich die
Motivation fiir das Projekt und das Selbstbewusstsein der SuS erheblich zuséitzlich fordern.

Das Thema bietet eine Vielzahl an Differenzierungsmoglichkeiten, denn zum einen kann
sich jedes Kind nach seinen Stirken richten und darauthin die Vorfithrung ausbauen, zum
anderen kann der Schwerpunkt sowohl im auBerschulischen Bewegungsbereich liegen als
auch im turnerischen Bereich (Fediuk 2008, S. 197). AuBlerdem ist es bei diesem Projekt mog-
lich, facheriibergreifend zu unterrichten (Fediuk 2008, S. 199)

Das gesamte Projekt muss vorab gut organisiert und geplant werden. Die SuS sollten ihre
Rollen und Aufgaben kennen. Die Materialien sollten schon sorgfiltig ausgesucht und vorbe-
reitet werden und des Weiteren sollten ausreichend Lehrkrifte zur Unterstiitzung zur Verfii-
gung stehen. In diesem Fall bietet es sich an, das Ganze in sogenannte Attraktionen bezie-
hungsweise Vorfiihrungen zu unterteilen. Das bedeutet, dass die SuS sich iiberlegen, welche
Attraktion sie jeweils gerne vorfithren mochten und diese gezielt einstudieren. Auflerdem soll-
ten die Attraktionen in eine Reihenfolge der Auffiihrung gebracht werden. Im Anschluss kon-
nen die SuS dann der Reihenfolge nach ihre eingeiibten Attraktionen vor den Eltern, einer

anderen Klasse oder Ahnlichem Publikum vorfiihren.

13.2 Férdermdglichkeiten durch ,,Wir machen Zirkus*

Die SuS vertiefen in dieser Einheit die zuvor geiibten Bereiche der Wahrnehmung und des
Gleichgewichts. Die Kinder kdnnen mithilfe einer Vorfiihrung unbewusst die vorherige Ein-
heit mit einbringen und haben dennoch nicht den Eindruck, die gleichen Dinge noch einmal
einzuiiben, denn der Schwerpunkt dieser Einheit liegt darauf, das Zirkusprojekt den Zus-
chauern vorzufiihren und Spall daran zu haben. Die Kommunikation der SuS untereinander
wird gefordert. Es entwickelt sich Teamarbeit, denn die Vorstellungen miissen gemeinsam
geplant, Hohepunkte erarbeitet und Schwierigkeitsstufen herausgearbeitet werden (Fediuk
2008, S. 202).

Die Bereiche Wahrnehmung, Emotion, Motorik und Kognition werden vorwiegend gefor-
dert. Damit ist Konzentrationsfahigkeit, Abstraktionsfahigkeit, vorausschauendes Denken,
Forderung verschiedenster Wahrnehmungsbereiche und des Gleichgewichtssinns, der Grob-
und Feinmotorik, der Kérperwahrnehmung und Mut zu eigenen Versuchen und Einféllen ge-
meint.

Das Thema Clown erscheint als bedeutungsvoller Themenschwerpunkt. Es geht in diesem

Fall um die Distanz zu dem eigenen Konnen, denn durch vorgetiduschte Tollpatschigkeit und
1
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Gleichgewichtsverlust erzielen die SuS komische Reaktionen bei den Zuschauern. In diesem
Zusammenhang machen die SuS Erfahrungen mit ihrer individuellen Ausdrucksfahigkeit, der
Fahigkeit sich zu bewegen und dariiber hinaus, den eigenen Korper und Ressourcen anzu-
nehmen (Fediuk 2008, S. 199).

Die Tabelle UE13-1 stellt eine Ubersicht der Unterrichtseinheit ,, Wir machen Zirkus® dar.

Im Anschluss an die Tabelle wird auf jede einzelne Attraktion eingegangen.

Tab. UE13-1: Tabellarische Ubersicht der Unterrichtseinheit ,, Wir machen Zirkus®

Phasen Spielnamen/Aktivitat | Sozialform Materialien Niveau-
stufe
1. Einstieg | Einstieg in das Thema | Frontalunterricht | PC oder DVD-Player zur 1-3
und Erar- durch die Vorfiihrung Vorfiihrung des Videos
beitung eines Zirkusvideos Evtl. eine Videokamera
Planung einer Vor-
fiihrung vor einer an-
deren Schulklasse in
der Pause oder als
Projekttag
Oder Vorschlag, ein
eigenes Video zu dre-
hen
2. Durch- Die chinesischen Einzelarbeit Stidbe, die an einem Ende 2-3
fithrung Drehteller spitz zulaufen (etwa 1 Me-
ter), Plastikteller, die in der
Mitte eine Vertiefung haben
oder Hiite
Auf der Rolle Partnerarbeit Eine Kunststoffrohre (etwa 1-3
10-20 cm Durchmesser), ein
Holzbrett (etwa 50-70 cm)
Schattenspiel Partnerarbeit Ein groBes weilles Tuch oder | 1-3
Laken, eine Lichtquelle, zwei
Kartenstinder
Die Sprossenwand Gruppenarbeit Eine Sitzbank, verschiedene | 1-3
Utensilien wie Bille, Tiicher,
etc., Weichbodenmatten
Die Balljongleure von | Gruppenarbeit Verschiedene Bille oder Tii- | 2-3
Posemuckel cher
Jonglieren auf dem Gruppenarbeit Tiicher, Bélle oder Ringe 2-3
Trampolin
,,Passen’ auf dem Gruppenarbeit Bille, Stabe Keulen oder 1-3
Trampolin Ringe
3. Refle- Feedback zu den Vor- | Frontalunterricht, | Flipchart o.A. um Ergebnisse | 1-3
xion und fiihrungen, Verbesse- | Sitzgruppe festzuhalten
Abschluss | rungsvorschliage
Ballgeschaukel Gruppenarbeit grof3e Bille 1-3
Beklop()t Partnerarbeit 1-3
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13.3 Durchfihrung

Attraktion 1 - Die chinesischen Drehteller

Die Teller oder Hiite werden am Rand an den Stdben aufgehédngt und die SuS beginnen, krei-
sende Bewegungen in die Luft zu machen. Dabei sollten die Stdbe nach Mdglichkeit so ge-
halten werden, dass der Zeigefinger am Stab entlang nach oben zeigt. Aulerdem sollten die
Bewegungen nach Moglichkeit aus dem Handgelenk heraus entstehen. Dies wird solange
fortgefiihrt, bis sich der Hut oder der Teller mittig auf dem Stab befindet und sich an dieser
Stelle dreht (Rooyackers 2008, S. 107).

Attraktion 2 - Auf der Rolle

Zunéchst liegt das Brett mit einer Seite auf dem Boden auf, damit der SuS sich langsam und
vorsichtig auf das Brett begeben kann und dort sein Gleichgewicht finden kann. Die Rolle
befindet sich schon unter dem Brett. Anschliefend hélt es das Brett mithilfe der Fiile und
Beine waagerecht auf der Rolle. Zur Unterstiitzung hat jeder SuS einen Assistenten an der
Seite, der jederzeit Hilfestellung leisten kann. Alternativ kann dieses Kunststiick auch mithilfe
einer Turnmatte vorgefithrt werden, diese verringert die Rollfdhigkeit (Rooyackers 2008,
S.112).

Attraktion 3 - Schattenspiel

Das Tuch wird zwischen die beiden Kartenstéinder gespannt. Sollten diese nicht vorhanden
sein, so besteht auch die Moglichkeit, dass zwei SuS das Tuch halten. Etwa einen Meter hin-
ter dem Tuch wird die Lampe befestigt und zwischen Lampe und Tuch stehen oder sitzen die
SuS. Vor dem Tuch befinden sich die Zuschauer, die sich nun die Figuren anschauen, die die
Kinder und Jugendlichen hinter dem Tuch vorstellen. Diese denken sie sich die Figuren ent-
weder selbst aus, oder es werden zuvor Themen vorgegeben, wie beispielsweise nur Tiere.
Diese Themenvorgabe kann zum einen die Lehrkraft {ibernehmen, sie kann aber auch durch
die ,,Zuschauerkindern entstehen. Je néher die SuS sich an das Tuch heran bewegen, desto
schirfer und kleiner wird ihr Schatten und umgekehrt. Moglich ist auch, Jonglieriibungen
hinter dem Tuch vorzufiihren (Rooyackers 2008, S. 131).

Attraktion 4 - Die Sprossenwand

Eine Sitzbank wird auf einer Seite in eine Sprossenwand gehéngt und die SuS balancieren
iiber diese ,,Briicke”. Um der Verletzungsgefahr entgegenzuwirken, befinden sich Matten
rund um die Bank. Die Kinder kdnnen von unten nach oben laufen, so wird es schwieriger,
durch die hohere Steigung der Bank oder sie laufen von oben nach unten. Weiterhin lésst sich
die Attraktion erweitern, indem die SuS durch einen Gymnastikreifen klettern miissen oder
wiéhrend des Balancierens jonglieren. Wichtig ist, dass immer eine Lehrkraft dabei ist, die
Hilfestellung leisten kann (Rooyackers 2008, S. 58).
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Attraktion 5 - Die Balljongleure von Posemuckel

Es werden zwei Gruppen gebildet. Jede dieser Gruppen bildet eine Reihe und diese zwei Rei-
hen stehen sich anschlieend gegeniiber. Jeder SuS hat einen Ball oder ein Tuch und gibt
ihn/es in einer vorgegeben Richtung an den Nachbarn weiter. Die Richtung wird entweder
von der Lehrkraft vorgegeben oder die Gruppen einigen sich vor Spielbeginn untereinander.
Dabei wirft eine Reihe hoch und eine Reihe tief, damit sich die Gegenstédnde nicht beriihren
(Rooyackers 2008, S. 102).

Attraktion 6 - Jonglieren auf dem Trampolin
Diese Attraktion kann von einem SuS alleine oder auch in Partnerarbeit vorgestellt werden.

Bille oder Tiicher werden jongliert und sich zugeworfen und dabei wippen beide Springer
oder auch der Einzelne (Stabler 2006, S. 159).

Attraktion 7 - ,,Passen* auf dem Trampolin

Ein SuS steht oder sitzt neben dem Trampolin auf einer Weichbodenmatte und ein anderes auf
dem Trampolin. Beide SuS haben jeweils drei Gegenstinde wie Bélle, Keulen oder Ringe in
den Hénden. Auf ein von der Lehrkraft erteiltes Kommando tauschen die beiden Partner die
Gegenstinde wihrend des Jonglierens aus (Stibler 2006, S. 159).

Attraktion 8 - Der Clowns-Auftritt

Zwei SuS verkleiden sich als Clown und treten mit verschiedenen Kunststiicken auf. Zum
Beispiel konnen sie iiber ein Seil balancieren, dabei kann das Seil gespannt sein oder auf dem
Boden liegen. Des Weiteren konnen sie beide vor dem Publikum herumalbern, jonglieren
oder Ahnliches. Die Zuschauer kénnen mit einbezogen werden (Rooyackers 2008, S. 56).

13.3.1 Reflexion und Abschluss

Ballgeschaukel

Material: Pro Gruppe ein grof3er Ball

Spielregeln: Ein SuS legt sich auf den Ball und wird von einem anderen SuS langsam und
vorsichtig hin und her bewegt. Der Liegende soll dabei sicher auf dem Ball liegen. Geeignet

sich langsame, ruhige, gleichméfBige und kreisende Bewegungen (Beudels/Lensing-Con-
rady/Beins 2003, S.151).

Beklop(f)t

Spielregeln: Die SuS bilden Zweiergruppen und verteilen sich in diesen im Raum. Nach
Moglichkeit sollten die SuS etwa gleich groB3 sein. Die Partner stehen oder sitzen im Raum
verteilt und einer steht im Riicken des Partners und legt vorsichtig seine Hinde auf dessen
Schultern. Die Schultern werden nun in unterschiedlichem Tempo und mit unterschiedlichem
Druck geklopft. Dabei sollte es fiir den anderen jedoch angenehm sein. Auch die Arme kon-

nen hin und wieder abgeklopft werden. Nach einigen Minuten tauschen die Partner die Rollen
(Beudels/Lensing-Conrady/Beins 2003, S.134).
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14 Erlebnissparcour

14.1 Fachwissenschaftliche Informationen

"Erlebnispddagogik bezeichnet Praxis und Theorie der Leitung und Begleitung von Lernpro-
zessen mit handlungsorientierten Methoden [und] (.) fordert den Menschen in seiner Sozial-
und Selbstkompetenz iiber primére, sinnliche Erfahrungen, iiber das Lernen durch Handeln
(...) und iiber direkte Reflexion (Zuffellato, Kreszmeier 2007, S.44)."

Die Elemente des ,,Erlebnissparcour bieten Gelegenheit zur Schulung der sportmotorischen
Fahigkeiten und zu positiven Erlebnissen ohne Zwang.

Das Turnen an Erlebnislandschaften kann unterschiedliche Zielsetzungen verfolgen und er-
moglicht, durch die Vielzahl unterschiedlicher Aufbauten und der Moglichkeit diese auf indi-
viduelle Art zu durchlaufen, allen SuS auf verschiedenen Leistungsniveaus ein befriedigendes
Bewegungserlebnis zu erreichen (Walther-Roche/Stock, 2001, S.9 f).

Ziele:

o Vermittlung von Spal an der Bewegung

J Forderung motorischer Grundfahigkeiten

o Konditionsaufbau

o Forderung der Phantasie bzw. Kreativitét (durch offen gehaltene Bewegungsangebote)
o Forderung des Sozialverhaltens (Riicksichtnahme, Hilfestellung, Regeln)

o Emotionale Erfahrungen (Mut, Erfolg bzw. Misserfolg)

Gefahrenquellen(Walther-Roche/Stock, 2001, S.11):

o Mangelhaftes Aufwarmen

o Unzureichende Absicherung

o Sturzgefahr

o ZusammenstofBe (vorab Vereinbarung von Verhaltensregeln)

14.2 Organisation der Unterrichtsstunden
Im Folgenden werden die einzelnen Stationen der Unterrichtseinheit Erlebnissparcour be-
schrieben. Die Tabelle UE14-1 gibt einen Uberblick iiber Stationen.

14.2.1 Einstieg und Erarbeitung

Blindenfuhrer:

Die SuS finden sich in Zweiergruppen zusammen. Ein SuS bekommt die Augen mit einem
Tuch verbunden und wird durch Anweisungen des/der Partner/Partnerin durch die Halle ge-
fiihrt. Die Lehrperson gibt ein Zeichen, auf das die SuS ihre Rollen tauschen. Das Gehen mit
verbundenen Augen erfordert Mut und Vertrauen, was auch flir den Erlebnissparcour wichtig

ist und somit als Grundlage dient.
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Phasen Spielname /Aktion Sozialform Materialien Niveaustufe
Einstieg und Blindenfihrer Partnerarbeit Tiicher 1
Erarbeitung =
Aufwirmen
Alternative I: "Versteinern &  |Einzelarbeit Kleiner Kasten, 1-2
Erlosen" Gruppenarbeit Bille
Alternative II: "Biélle raus!"
V0r§tellung der verschiedenen frontal 1
Stationen
Durchfithrung Erlebnissparcour Gruppenarbeit, Ein- )
6 - 8 Stationen larbeit Sportgerite 1-3
(frei wihlbar) *
Balancier-Wippe 1 Bank, 1 Sprung- 2.3
(vgl. Abb. 3.1.1) brett, 2 Matten
2 gr. Kédsten
Grand Canyon 6 Bénke 1.3
(vgl. Abb. 3.1.2) 3 Weichbdden
8-10 Matten
2 gr. Kédsten
Golden Gate Bridge 1 kl. Kasten 1-2
(vgl. Abb. 3.1.3) 2 Binke
5 Matten
Krokodilsgraben 6 Klettertaue 2.3
(vgl. Abb. 3.1.4) 2 Binke
Mattentunnel 2 Binke
(vgl. Abb. 3.1.5) 3 Matten t-2
2 Springseile
Piratenschiff 4 Klettertaue 1.3
(vgl. Abb. 3.1.6) 1 Matte
3 Bénke
Schiefe Ebene 1 Sprossenwand 1.3
(vgl. Abb. 3.1.7) 2 Weichboden
Ca. 7 Matten
2 gr. Kédsten
Seilfdhre 1 Ziehtau 1.3
(vgl. Abb. 3.1.8) 1 Mattenwagen
1 Matte
Wippe ; 1;/1[ Easten -
atten -
(vgl. Abb. 3.1.9) 1 Bank
2 Rollbretter
Planwagen 1 Kastendeckel 1.2
(vgl. Abb. 3.1.10) 1 Matte
1 Springseil
- . 1 Barren
gaglllgeAtLrEC;( el 1) 5-6 Springseile 2-3
) T 4 Matten
Abschluss und -
Reflexion Entspannung Einzelarbeit scp]anzlljr}l,;n]i?;ik 1-3
Reflexionsgespriach Gesprachskreis
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"Versteinern und Erlésen':

Ein SuS wird als Fangerln, ein/e andere/r als ErloserIn bestimmt. Der/die FéangerIn versucht

die MitschiilerInnen zu fangen. Wer gefangen wird, muss wie versteinert stehen bleiben, kann

aber durch eine Beriihrung des/der ErloserIn wieder befreit werden und weiter laufen.
Achtung: Die Lehrperson muss drauf achten, dass, aufgrund der Anstrengung und niedri-

ger Frustrationstoleranzen niemand zu lange FéngerIn oder ErlserIn ist.

"Balle raus!"":

Ein kleiner Kasten wird umgedreht, auf den Hallenboden gestellt und mit Béllen gefiillt. Zwei
SuS versuchen alle Bélle aus dem Kasten in die Halle zu schmeiflen, wahrend die anderen
SuS die Bille wieder zuriick in den Kasten werfen, um das Ziel der ,,Kastenhiiter” zu durch-
kreuzen. Die ,,Kastenhiiter* haben das Spiel gewonnen, wenn kein Ball mehr im Kasten liegt.
Sobald der Kasten leer ist sind zwei andere SuS an der Reihe und diirfen versuchen alle Bille

aus dem Kasten zu werfen.

14.2.2 Durchfihrung
Abb. UE14-1: Balancier-Wippe (Walther-Roche 2001)

BAIANGIERSWIERE

—%

Die Lehrperson gibt bei dieser Station Hilfe- oder Sicherheitsstellung und achtet auf genii-

gend Abstand zu den wartenden SusS.
Forderung von:

e Gleichgewichtssinn

e Reaktionsvermogen

e Korperspannung

e Mut
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Abb. UE14-2: Grand Canyon (Walther-Roche 2001)

GRANDICANYIN
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Den SusS ist frei iiberlassen ob sie diese Station laufend, springend, kletternd, rollend oder

krabbelnd iiberwinden. Beispiel flir Anweisung
e Baut den Grand Canyon wie dargestellt auf

e |hr misst vom einen Rand des Grand Canyon
zum anderen kommen

e Mut o Erprobt verschiedene Bewegungen: Gehen, krie-

o Kreativitit chen, rollen, rickwartsgehen.

Forderung von:

e  (Gleichgewichtssinn

Abb. UE14-3: Golden Gate Bridge (Walther-Roche 2001)

BRIDE

——
el — L
~
l | 4 I — L 1 L i

Bei dieser Station klettern, balancieren und rutschen die SuS. Gegebenenfalls ist eine Hilfe-

stellung notwendig.
Forderung von:

e Gleichgewicht
e Mut
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Abb. UE14-4: Krokodilsgraben (Walther-Roche 2001)

KROHODESIRABEN

i

Die SuS halten sich an den Klettertauen fest und schwingen von einer Bank zur gegeniiberlie-
genden Bank.
Forderung von:
e Armkraft
e Balance
e Mut

Abb. UE14-1: Mattentunnel (Walther-Roche 2001)

s T TUREL

>,

=)

Bei dem Aufbau des Mattentunnels dienen die Springseile als Verbindung der beiden Bénke,
damit diese nicht auseinander gedriickt werden. Die SuS krabbeln nun einzeln durch den Mat-
tentunnel.

Forderung von:

e Mut (Uberwindung, sich in einen beengten und dunklen Raum zu begeben)
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Abb. UE14-2: Piratenschiff (Walther-Roche 2001)

RIRATENSEES

Die Klettertaue werden jeweils durch eine Handschlaufe der kleinen Matte gefadelt und gut
festgeknotet. Der/ die SoS legt oder setzt sich in das Piratenschiff und wird von einer/m ande-
ren SoS angeschaukelt. Diese Station eignet sich gut fiir Rollstuhlfahrerinnen und Rollstuhl-
fahrern (RuR).
Forderung von:

e Sozialverhalten

e Vertrauen

e Wahrnehmung von Schaukelbewegung und visuellen Eindriicken

Abb. UE14-3: Schiefe Ebene (Walther-Roche 2001)

STHIERRIEBENE

| m—

L L] L L

Den SusS ist frei liberlassen wie sie dieses Hindernis iiberwinden.
Forderung von:
o Kreativitit
e Mut

e Gleichgewichtssinn
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Abb. UE14-4: Seilfdhre (Walther-Roche 2001)

Diese Station kann von mehreren SuS gleichzeitig genutzt werden, indem sie sich zusammen
auf die Fihre (Mattenwagen) setzten und gemeinsam, durch Ziehen am Tau, von einer Anle-
gestelle zur anderen gelangen. Die Fihre bewegt sich auf einer Einbahnstraf3e.

'Achtung!: Der Kasten, zu dem die Seilfihre gezogen wird, konnte der Zugkraft nicht
standhalten und verrutschen. Daher sollte entweder der Kasten fixiert (z.B. an der Sprossen-
wand) oder direkt das Seil an der Sprossenwand befestigt werden.

Forderung von:

e sozialer Interaktion
e Kooperation

e Gemeinschaftsgefiihl
o Kiraft

Abb. UE14-5: Wippe (Walther-Roche 2001)

WIGRE
)

Bei dieser Station sollte die Lehrperson darauf achten, dass sie immer von zwei SuS dhnlicher
Statur genutzt wird.
Forderung von:
e Gleichgewichtssinn

e Wahrnehmung



BEW UE14 Erlebnisparcour

Abb. UE14-6: Planwagen (Walther-Roche 2001)

BEANWACEN

[

o

Das Springseil wird zum Ziehen an dem Kastendeckel festgeknotet. Ein SuS setzt sich in den
Planwagen und wird von einem/r anderen frei durch den Raum gezogen. Wahlweise kann ein
kleiner Parcour aufgebaut werden. Diese Station eignet sich gut fiir RuR.
Forderung von:
e Sozialer Interaktion
o Kiraft

e Vertrauen

Abb. UE14-7: Hiangebriicke (Walther-Roche 2001)

HANCEBRUGE

An dieser Station kénnen die SuS klettern, balancieren oder schaukeln.
Forderung von:
e Mut
o Kireativitit

¢ Gleichgewichtssinn
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14.2.3 Reflexion und Abschluss
Die SuS verteilen sich auf den Matten in der Turnhalle und legen oder setzten sich bequem
hin. Dazu spielt die Lehrperson Entspannungsmusik ab. Wahlweise kann die Musik auch

durch eine Geschichte begleitet werden.

Ziele:
e SuS kommen zur Ruhe
e SuS konnen die gewonnenen Eindriicke verarbeiten
e SuS entspannen ihre Muskulatur
Reflexionsgespriach

Die SuS berichten iiber ihr Erleben der Unterrichtsstunde, iiber das was ihnen gefallen hat und
das was sie nicht so gut fanden. Es wird die Moglichkeit gegeben, den anderen SuS etwas zu

zeigen, was sie in der Stunde gelernt haben oder was ihnen besonders Spall gemacht hat.
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14.4 Anhang
Stationskarten entnommen aus Walther-Roche (2001):

Icon-Erlduterung:

Icon Schwierigkeitsgrad

b 1

. :
X

Balancier-Wippe
BﬁLﬂﬂﬁ! jR ‘PPE 1 Bank, umgedreht,
1-2 stoffbespannte

Sprungbretter
oder 1 Kastendeckel,

\ 2 Matten.
—
| I ———

23 ¥

Balancieren, Korperspannung,
Reaktionsschnelligkeit, Antizipation,
Wagnis

10
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15 Bodystyling

15.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Die Ausbildung der Kraftfahigkeit und Ausdauer bei SuS mit diagnostiziertem Forderbedarf
hat die gleiche Zielsetzung wie bei allen anderen Kindern und Jugendlichen. So kénnen
Kraftiibungen zur Steigerung des Selbstbewusstseins und des Selbstwertgefiihls, zur Ent-
wicklung von Kdérperbewusstsein und zur Verbesserung der Koérperwahrnehmung fiihren. In
besonderem Malle hat das Konzept des Bodybuildings bei Schiilerinnen und Schiilern mit
Behinderungen jedoch positiven Einfluss auf das Selbstvertrauen, wenn die statischen und
dynamischen Kraftiibungen ihnen die Teilhabe in einem neuen lebensweltlichen Kontext auf-
zeigen.

Die Begriffe ,,Bodystyling, Bodybuilding, Krafttraining* verbinden eigene Bilder und
Wiinsche mit normorientierten Idealen.

Der Autbau der Unterrichtseinheiten und der Unterrichtsreihe sollte fiir SuS mit den For-
derschwerpunkten Lernen, soziale und emotionale Entwicklung und Korperbehinderung den
aullerschulischen Lernort Kraftstudio/Fitnessstudio einbeziehen. Dies allerdings unter dem
Aspekt, dass sich ein Studio in unmittelbarer Néhe befindet und die Moglichkeit besteht, mit
ausreichend vorhandenen Lehrkréften, die SuS dorthin zu befordern. AuBlerdem ist es emp-
fehlenswert, sich vorab zu vergewissern, ob die Mitarbeiter dieses Fitnessstudios ausreichend
qualifiziert sind und in der Lage, mit Behinderungen dementsprechend umzugehen und zu
arbeiten.

Um neben der Krafterfahrung beziechungsweise Kraftdosierung und Koordination die Ge-
nauigkeit der Korper- und Kraftiibungen (und damit des gesunden Trainings) gewéhrleisten
zu konnen, werden in Text und Bild visualisierte Anleitungen ebenso empfohlen wie ein Leh-
rer/eine Lehrerin oder ein Trainer/eine Trainerin mit Expertenwissen, das hei3t mit eigenen
und gesicherten Erfahrungen. Neben dem positiven Modell ist die Korrektur von Ubungen
und Haltungen nicht nur grundlegend fiir die Sicherung der Gesundheit im Umgang mit Bo-

dystyling, sondern auch ein typisches Kennzeichen guter Fitnessstudios (Fit&Food 2008).

15.2 Didaktische Hinweise

Die Lehrkraft entscheidet zusammen mit den jeweiligen SuS, wie viele Wiederholungen
und wie viele Sétze fiir die jeweilige Person umsetzbar sind. Wichtig ist dabei, moglichst
klein anzufangen, beispielsweise einmal fiinf, also einen Satz und fiinf Wiederholungen, und
dies dann nach oben zu steigern. Dabei sollte man zunéchst erst die Wiederholungen steigern,
zum Beispiel bis 15 Wiederholungen und dann die Sétze bis beispielsweise drei Sétze. In ei-
nem Fitnessstudio werden diese Vorgaben fiir Wiederholungen und Sitze von dem Fitness-
trainer fiir jedes Kind individuell erstellt.

Bei allen Ubungen ist darauf zu achten, dass die SuS eine richtige Atemtechnik entwi-
ckeln. Daher sollten zunichst alle Ubungen ohne zusitzliche Gewichte durchgefiihrt werden.

Erst nach sicherer Beherrschung sollten Gewichte verwendet werden. Wenn ein Gewicht ge-

1
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hoben oder gedriickt wird, dann findet die Inspiration, also die Einatmung statt, beim Absen-
ken des Gewichts erfolgt die Exspiration, also die Ausatmung. Bei allen Ubungen entscheidet
die Lehrkraft selbst, ob bestimmte Vorkehrungsmalinahmen zu treffen sind wie beispielsweise
das Fixieren von Beinen oder anderen Korperteilen als zusdtzliche Sicherheitsvorkehrung.
Falls Spastiken oder @hnliche Handicaps vorliegen, kdnnen diese somit positiv unterstiitzt
werden. Des Weiteren besteht die Moglichkeit, bestimmte Korperstellen wie Schultern, Gesal3
oder Ahnliches fiir die Ubung mit Schaumstoffpolstern gesondert zu schiitzen (Guttmann
1979, S. 103f)).

15.3 Férdermdglichkeiten durch ,,Bodystyling*

Gerade flir Menschen mit korperlicher Behinderung kann sportliche Aktivitit als eine natiirli-
chste Ubungsform auf heilende Art und Weise gesehen werden. Ebenso kann die sportliche
Betitigung als Ergédnzung konventioneller Methoden von Krankengymnastik verstanden wer-
den. Korperliche Wiederherstellung in Form von Muskelkraft, Koordinationsfahigkeit, Ge-
schwindigkeit und Ausdauer kdnnen nicht oft genug stattfinden (Guttmann 1979, S. 13).

Ziel dieser Einheit ist es, den Kindern Spaf3 an Kraft- und Ausdaueriibungen zu vermitteln
und vor allem, ihnen eine Méglichkeit fiir ihre Freizeit zu bieten. Diese Ubungen konnen die
Kinder und Jugendliche zum Teil alleine, zum Teil mithilfe von Eltern oder auch Freunden zu
Hause bewerkstelligen. Aulerdem konnen sie, wenn die Moglichkeit besteht, auch in ein Fit-
nessstudio gehen.

Auch diese Einheit trainiert und fordert ausgewidhlte Forderbereiche wie beispielsweise
den Bereich der Emotion. Dieser Bereich beinhaltet Selbstbewusstsein, realistisches Ich-Be-
wusstsein, Ich-Identitit, Selbstwertgefiihl sowie Motorik, Grob- und Feinmotorik, Bewe-
gungskoordination und den Bereich Wahrnehmung. Weiterhin spielt das Krafttraining eine
wichtige Rolle fiir das zuvor trainierte Gleichgewicht, denn die Muskulatur, die durch das
Krafttraining trainiert wird, fiihrt die Ausgleichbewegungen beim Halten des Gleichgewichts
aus (Wikipedia 2010).

Die Tabelle UE15-1 zeigt eine Ubersicht zu dem Thema ,,Bodystyling*. Sie weist die un-
terschiedlichen Moglichkeiten von Kraft- und Ausdaueriibungen sowie auch Dehn- und Ent-

spannungsiibungen auf. AnschlieBend werden die verschiedenen Ubungen genau erliutert.
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Tab. UE15-1:Tabellarische Ubersicht der Unterrichtseinheit ,,Bodystyling*

Phase Spielnamen/Aktivitat | Sozialform Materialien Niveau-
stufe
1. Einstieg und Frontalunter-
Erarbeitung richt
2. Durchfithrung | FuBlstreckung Einzelarbeit Stepp 1-3
Kniebeuge Einzelarbeit Thera-Band 1-3
Crunch Einzelarbeit Bodenmatte, wenn mog- 1-3
lich, einen Gymnastikball
Seitstiitz Einzelarbeit Bodenmatte, wenn mog- 1-3
lich, einen Gymnastikball
Bauchlage Einzelarbeit Bodenmatte 1-3
Strecksitz Einzelarbeit Hocker, Stuhl oder Sitz- 1-3
bank
Butterfly mit gebeug- | Einzelarbeit Bodenmatte, Stepp oder 1-3
ten Armen Kasten
Liegestiitze Einzelarbeit Bodenmatte 1-3
Gewichtheben in Rii- | Einzelarbeit Stepp 1-3
ckenlage
Bizeps-Curls Einzelarbeit Thera-Band, Stuhl, Sitz- 1-3
bank oder Kasten
Trizeps nach oben in Einzelarbeit Thera-Band oder Ahnli- 1-3
Schrittposition ches
Ausdauerbereich | Linienlauf Gruppenarbeit | Crépe-Band 1-3
Laufen und Gehen Gruppenarbeit 1-3
Rundlauf in verschie- | Gruppenarbeit 1-3
denen Gangarten
Inselfangen Gruppenarbeit | Bénder, um die Gruppen 2-3
unterscheiden zu konnen
Sprint Partnerarbeit Crépe-Band, Stoppuhr 1-3
Slalom Gruppenarbeit | Kasten, Hiitchen oder 1-3
Ahnliches
Halle Putzen Partnerarbeit Tiicher 1-3
Dehn- und Ent- Armbeuge-, und Einzelarbeit 1-3
spannungsiibun- | Brustmuskulatur
gen Arm und Bizeps Einzelarbeit 1-3
Arm und Trizeps Einzelarbeit 1-3
Riickenmuskulatur Einzelarbeit 1-3
Schriage Bauchmusku- | Einzelarbeit 1-3
latur
Der Igel hat seine Sta- | Gruppenarbeit | Wascheklammern 1-3
cheln verloren
Maus und Elefant Gruppenarbeit 1-3
Zaubergerdusch Gruppenarbeit | Bodenmatten 1-3
3. Reflexion und Frontalunter- 1-3
Abschluss richt, Grup-

penarbeit
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15.4 Durchfihrung

Muskelgruppe: Beine
Material: Stepp
Die SuS stellen sich mit den Fullballen auf einen Stepp und bewegen
ihre Fersen langsam nach oben und nach unten. Alternativ kann die
Ubung auch ohne Stepp problemlos auf dem FuBboden durchgefiihrt
werden. Um das Ganze zu erweitern, gibt es die Mdglichkeit das Eigen-
gewicht zu steigern in Form von Sandsickchen oder Ahnlichem und die
Ubung kann auch jeweils im Wechsel mit einem Bein vollzogen werden
(Czichoschewski u.a. 2004, S. 114).
Abb. UE15-1: FuBstreckung (Czichoschewski u.a. 2004)

Abb. UE15-2: Kniebeuge (Czichoschewski u.a. 2004)
Material: Thera-Band
Die Beine stehen etwa in Hiiftbreite auseinander und die FuB3-
spitzen sind etwas nach auen geneigt. Hiiften und Knie wer-
den gebeugt und anschlieBend wieder gestreckt. Dabei kommt
die Bewegung zum einen aus den Hiiften und den Knien und
zum anderen aus dem unteren Riickenbereich. Wéhrend der
Beugebewegung sollte ein und bei der Streckbewegung aus-
geatmet werden. Fiir diese Ubung kann ebenfalls das Thera-
Band genutzt werden, welches unter den Fiilen und hinter dem
Nacken fixiert wird (Czichoschewski u.a. 2004, S. 117).

Muskelgruppe: Bauch
Abb. UE15-3: Crunch (Delp 2008)
Material: Bodenmatte, wenn mog-
lich einen Gymnastikball
Die SuS liegen auf einem Gymnas-
tikball, alternativ auch auf dem
Boden oder einer Gymnastikmatte
und strecken die Beine nach vorne
oder stellen sie im 90-Grad-Winkel zum Oberkorper auf. Die Arme sind hinter dem Nacken
verschrankt oder befinden sich an den Schldfen. Allerdings dienen sie nicht dazu, den Kopf zu
stiitzen. Das Kinn ziehen die SuS minimal zur Brust. Jetzt werden die Fiile auf den Boden
gedriickt, die Bauch- und GesdfBmuskeln angespannt und der Oberkorper angehoben. Diese
Bewegung erfolgt aus der Bauchmuskulatur heraus und es wird kein Schwung geholt (Delp
2008, S. 53ff.). Variationen ergeben sich, indem man Kopf und Oberkdrper Richtung Beine

bewegt, wihrend diese sich in Richtung Kopf bewegen. Weiterhin kann diese Ubung auch
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iiberkreuz gemacht werden, also fiir die seitlichen Bauchmuskeln, Oberkorper zum rechten

und zum linken Bein abwechselnd. Dies nennt sich dann auch seitlicher Crunch.

Muskelgruppe: Rumpf
Abb. UE15-4: Seitstiitz (Delp 2008)
Material: Bodenmatte, wenn moglich
einen Gymnastikball
Die SuS befinden sich in Seitenlage
und stiitzen sich sowohl auf dem
jeweiligen Arm, als auch auf dem
Unterschenkel ab. Die Hiifte wird so
weit vom Boden abgehoben, dass der Korper durch Anspannung der Rumpf-, Gesil3-
und Beinmuskulatur eine Gerade bildet. Das obere Bein wird jetzt langsam etwas ange-
hoben, kurze Zeit in dieser Position gehalten und dann langsam wieder abgelassen. Un-
ten werden die Beine dann nicht auf dem Boden abgelegt, sondern kurz vor Bodenkon-
takt wieder nach oben gezogen. Dies geschieht wiederholt und dann im Wechsel mit
dem anderen Bein. Bei dieser Ubung bietet es sich ebenfalls an, einen Gymnastikball zu
verwenden (Delp 2008, S. 63).

Muskelgruppe: Rucken
Abb. UE15-5: Rumptheben in Bauchlage (Czichoschewski u.a. 2004)
Material: Bodenmatte
Die SuS legen sich mit gestreckten Armen
und Beinen auf den Boden. Im Anschluss
daran werden die gestreckten Beine um ein
paar Zentimeter vom Boden abgehoben. An-
statt der Beine konnen sie auch den Kopf und
die Arme wenige Zentimeter vom Boden abheben. Der gehobene Kopf befindet sich da-
bei in einer Position, in der sich die Wirbelsdule in einer Verldngerung zum Korper be-
findet. Die Arme konnen dabei vor der Stirn verschrinkt sein oder aber auch gerade
nach vorne ausgestreckt. Diese Spannung wird fiir mehrere Sekunden gehalten. Um eine
Grundspannung der Riickenmuskulatur aufrecht zu erhalten, sollte beim Absenken da-
rauf verzichtet werden, den Boden zu beriihren. Schwieriger wird es, wenn die SuS ab-
wechselnd diagonal das rechte Bein und die linke Hand vom Boden abheben und umge-
kehrt (Czichoschewski u.a. 2004, S. 65).
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Strecksitz (gerader Ruckenstrecker)
Abb. UE15-6: Strecksitz (gerader Riickenstrecker) (Czichoschewski u.a. 2004)
Material: Hocker, Stuhl oder Sitzbank
Die SuS sitzen mit gestrecktem Riicken auf einem Stuhl,
dem Boden oder einer Bank (angelehnt an eine Wand). Das
GesialB wird ganz nach hinten gedriickt und die Arme in den
Nacken gelegt. Dabei ziehen sie ihre Schulterblitter nach
unten in Richtung Gesidll und die Ellenbogen zeigen nach
auBBen. Wihrend die SuS nun ihren Hinterkopf gegen ihre
Handflachen driicken, wirken die Hédnde diesem Druck
entgegen. Ebenso fithren sie die Ubung durch, indem die
Hinde auf die Stirn gelegt werden und der Druck dorthin ausgeiibt wird (Czichoschewski u.a.
2004, S.52f.).

Muskelgruppe: Brust
Abb. UE15-7: Butterfly mit gebeugten Armen (Czichoschewski u.a. 2004)
Material: Boden-
matte, Stepp oder
Kasten
Die SuS befinden
sich in Riickenlage
auf dem Boden, auf einem Stepp oder auf einer Bank. Die Beine stehen angewinkelt auf dem
Boden und die Arme werden so neben dem Kopf gehalten, dass die Unterarme sich im rech-
ten Winkel zu den Oberarmen befinden. Im Anschluss fiihren die SuS die angewinkelten Ar-
me in dieser Position vor dem Oberkorper zusammen und wieder auseinander. Eine Variation
aus dieser Ubung ergibt sich, wenn zusitzliche Gewichte verwendet werden (Czichosche-
wski u.a. 2004, S.48f.).

Abb. UE15-8: Liegestiitz (Czichoschewski u.a. 2004)
Die SuS bringen sich in den
Vierfiillerstand, das heif3t,
sie stilitzen sich auf den Hén-
den und den FuBspitzen ab.
Die Arme sollten dabei in
Kopthohe und recht weit auseinander aufgestellt werden. Das Korpergewicht befindet sich
hauptsichlich auf dem Oberkorper und die Beine sind sowohl auf den Knien als auch auf den
Fiilen abgestellt. Jetzt fiihren die SuS den Oberkorper in Richtung Boden und strecken im
Anschluss daran die Arme wieder nach oben. Dabei sollten die Arme allerdings nie ganz

durchgedriickt werden. Es sollte darauf geachtet werden, dass die Kdrperspannung beibehal-
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ten wird und die SuS nicht in ein Hohlkreuz verfallen. Alternativ dazu konnen die Liegestiitze
auch auf ausgestreckten Beinen, die nur auf die Fiile gestiitzt sind durchgefiihrt werden (Czi-
choschewski u.a. 2004, S. 51).

Als Variante zu dieser Ubung kann auch das Gewichtheben in Riickenlage angewandt
werden. In diesem Fall liegt der Gewichtheber waagerecht mit dem Riicken auf einer Bank.
Wihrend die Ubung durchgefiihrt wird, bleiben sowohl die Schultern als auch GesiB und
Beine auf der Bank und die Fiifle beriihren die Bodenfldche nicht. Sollte es nédtig sein, konnen
die Beine oberhalb der Knie mit Béndern an die Bank fixiert werden. Die Arme werden nun

abwechselnd durchgedriickt und wieder gesenkt.

Muskelgruppe: Arme
Abb. UE15-9 : Bizeps-Curls (Czichoschewski u.a. 2004)
Material: Ein Thera-Band oder ein Griffband
Die SuS befinden sich im Stand oder sitzen. Dabei muss das Band
in der Mitte der Fiie fixiert werden. Befindet sich ein SuS in
Sitzposition und kann somit den Ful3 nicht auf den Boden stellen,
so kann er ihn beispielsweise gegen eine gegeniiberliegende Wand
driicken. Nun greifen die SuS das Band an beiden Enden, dabei
zeigen die Handfldchen nach oben. Die Arme werden nun im Ell-
bogengelenk gebeugt und gestreckt, dabei befinden sich die Ellbo-
gen eng am Ké&rper anliegend und die Schultern sind nach unten gezogen. Diese Ubung kann
auch mit Handgewichten durchgefiihrt werden anstatt eines Thera-Bandes. Auflerdem kann
man sie auch im Sitzen ausiiben. Ebenso besteht die Mdglichkeit, mithilfe von Handgewich-
ten einarmige Bizeps Curls durchzufiihren, indem jeweils der Arm gewechselt wird. Anhand
der Standposition konnen die Kinder und Jugendlichen selbststindig den Schwierigkeitsgrad
wihlen. Befinden sie sich in Schrittposition, so ist die Ubung als leicht einzustufen. Nehmen
die SuS eine Standposition mit geschlossenen Beinen ein, so befindet sich die Ubung auf mitt-
lerem Niveau. Offnet man jedoch die Beine in dieser Standposition, so handelt es sich um
eine schwierige Ubung (Czichoschewski u.a. 2004, S.34f.).
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Abb. UE15-10: Trizeps nach oben in Schrittposition (Czichoschewski u.a. 2004)
Material: Thera-Band oder Band mit Griffen
Die SuS stehen in Schrittposition oder sitzen und beugen
leicht ihre Knie. Unter dem hinteren Ful3 befindet sich das
Band und das andere Ende halten sie mit der Hand fest. In
der Weise linker Arm, rechter Full und umgekehrt. Mit der
jeweils freien Hand kann der arbeitende Arm unterstiitzt
werden. Der Unterarm muss nun nach oben gefiihrt wer-
den, ohne dabei das Ellbogengelenk ganz durchzudriicken,
und wieder zuriick. Diese Ubung kann auch im Sitzen vollzogen werden. In diesem Fall wird
das Band dann beispielsweise im hinteren Bereich des Rollstuhls befestigt (Czichoschewski
u.a. 2004, S.39).

Ausdauerbereich

Im Zusammenhang mit den Kraftiilbungen ist es ebenso wichtig, auch den Ausdauerbereich
anzusprechen. Durch Ausdauertraining wird die Kondition verbessert und der Korper ver-
brennt verstarkt Kalorien.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie ein Ausdauertraining vollzogen werden kann.
Die Kinder kénnen im hduslichen Umfeld durch Mannschaftssport ihre Ausdauer verbessern,
da bieten sich Sportarten an wie Badminton, Tennis, FuBball, Basketball oder Ahnliches.

Sollte es diese Moglichkeit allerdings nicht bieten, so ist es moglich sowohl zu Hause, als
auch in der Schule andere Ubungen anzubieten.

Zunichst besteht ein Angebot darin, dass die SuS eine Art Staffellauf oder Stationenlauf
vornehmen. So wiirde es an jeder Station eine andere Aufgabe geben, und die SuS wiirden auf
diese Weise auch verschiedene Bereiche des Ausdauersports kennen lernen und ihre Vorlie-

ben fiir einen bestimmten Ausdauersport entdecken.

Staffel 1-Linienlauf

Material: Crépe-Band

In der Halle werden durch die Lehrkraft bestimmte Linien aufgezeichnet, auf denen sich alle
SuS bewegen konnen. Es ist nur dann zuléssig, die Laufrichtung zu wechseln, wenn sich zwei
Linien an einer Stelle treffen. Dabei ist es mdglich, dass die Kinder und Jugendlichen weitere
Aufgaben erteilt bekommen, wie beispielsweise sich die rechte oder linke Hand zu reichen,
das Ubergeben von bestimmten Gegenstiinden, zusammen mit einer Hand den Boden an der
gleichen Stelle beriihren, beide Hinde aneinander klatschen, etc. Anstatt der vorgegebenen
Linien, auf denen sich die Kinder bewegen sollen, konnen auch eingezeichnete Bereiche ge-
nommen werden (Hottenrott/Gronwald 2009, S. 82).
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Staffel 2-Laufen und Gehen

Gerade bei Kindern, die noch ungelibt im Ausdauerbereich sind, sollte zundchst Laufen und
Gehen miteinander kombiniert werden, um sie nicht zu iiberfordern. Dabei ist es wichtig, dass
die SuS zunéchst langsam laufen, um die Gehpausen moglichst gering zu halten. Die Gehstre-
cken konnen durch Bankgassen gekennzeichnet werden, das heift, innerhalb dieser Gassen
darf man gehen, auBBerhalb dieser Gassen sollte locker gelaufen werden. Das Ganze kann auch
mit Reden kombiniert werden, denn durch Reden beim Laufen merken die Kinder schnell,
wann sie zu ziigig laufen. Das richtige Lauftempo ist erreicht, wenn eine Unterhaltung neben-
bei noch moglich ist (Hottenrott/Gronwald 2009, S. 86).

Staffel 3-Rundenlauf in verschiedenen Gangarten

Die SuS laufen oder fahren fiinf Runden in der Turnhalle umher und dndern dabei immer
wieder ihre Laufart in Hopsalauf, seitwirts Hopsalauf, riickwérts laufen oder nutzen ein
Springseilchen. Sie sollen sich weitere eigene Ideen iiberlegen, auf welche Art und Weise sie
gehen konnten. Auch diese Aufgabe kann durch das Verédndern der Rundenzahlen schwieriger
oder leichter gestaltet werden (Fit&Food 2008).

Staffel 4-Inselfangen

Material: Bander, um die Gruppen unterscheiden zu kénnen

Ein Kind oder Jugendlicher wird als Fanger ausgewihlt und ein anderes stellt den Gejagten
dar. Die anderen SuS verteilen sich in der ganzen Turnhalle und bilden die sogenannte Insel.
Der Fénger hat nun die Aufgabe, die umherlaufenden Gejagten zu fangen, damit diese Fanger
werden und der Fanger zum Gejagten. Gelingt es jedoch dem Gejagten, sich rechtzeitig eng
an eine Insel zu stellen, so wird aus der Insel ein Finger und der vorherige Fianger spielt den
Gejagten. Der vorherige Gejagte stellt dann eine Insel dar. Das Spiel kann variiert werden,
indem weitere Aufgaben einflieen, zum Beispiel indem die Vorgabe gilt, dass der Fanger auf
die rechte oder linke Schulter tippen muss oder durch die gegrétschten Beine krabbeln muss
etc. (Hottenrott/Gronwald 2009, S. 90).

Staffel 5-Sprint

Material: Crépe-Band, Stoppuhr

Die SuS treten gegeneinander zum Sprint an. Zwei SuS stellen sich an einer Startlinie auf und
sprinten 30 Meter. In diesem Fall miissen nicht zwei SuS gegeneinander laufen, es ist auch
moglich, ein Kind nach dem anderen sprinten zu lassen und die Zeit zu stoppen und zu ver-
gleichen (Fit&Food 2008).
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Staffel 6-Slalom

Material: Kisten, Hiitchen oder Ahnliches

Es wird ein kleiner Parcours aufgebaut, mithilfe dessen man im Slalom laufen kann. Zwei
Kinder laufen gegeneinander im Slalom den Parcours entlang. Auch bei dieser Ubung miissen
die Kinder nicht gegeneinander laufen, es besteht auch die Moglichkeit, sie nacheinander an-
treten zu lassen (Fit&Food 2008).

Halle putzen

Material: Paarweise Tiicher

Spielregeln: Die SuS bilden Zweiermannschaften. Einer der Zweiergruppe setzt sich auf ein
Tuch und der Partner zieht diesen durch die Halle. Die SuS wechseln untereinander die Rol-
len. Zusitzlich konnen beispielsweise Fangspiele anhand dieser Fortbewegungsform mit ein-
gebracht werden (Beudels/Lensing-Conrady/Beins 2003, S.221).

15.4.1 Reflexion und Abschluss

Dehniibungen sollten immer nach Kraftiibungen durchgefiihrt werden und in diesem Zusam-
menhang werden alle zuvor beanspruchten Muskeln gedehnt. Es dient dem Ldsen von Ver-
spannungen, verbessert die Leistungsfahigkeit, vermeidet Muskelkater und Muskelschmerzen
und setzt die Verletzungsgefahr herab.

Das innere Gleichgewicht ist als ein wichtiger Gesundheitsbestandteil anzusehen. Kommt
es in diesem Fall zur Einseitigkeit, fithrt dies vermutlich zu Dysbalancen. Das Ziel und die
Aufgabe von Entspannungseinheiten ist es, sowohl Nahsinne wie auch Fernsinne regelmafig
anzusprechen (Witting/Dorken 2009, S. 98).

Armbeuge- und Brustmuskulatur

Die SuS stellen sich an die Wand und legen eine Handfldche etwa in Hohe der Schultern an
der Wand auf. Dabei befindet sich die Handfldche im rechten Winkel zum Rumpf. Anschlie-
Bend bewegen sie den Korper langsam entgegengesetzt des gestreckten Armes. Diese Ubung
kann auch im Sitzen durchgefiihrt werden (Czichoschewski u.a. 2004, S.120).

Arm und Bizeps
Auch diese Ubung kann sowohl im Stehen als auch im Sitzen angewandt werden. Der Ober-

korper befindet sich in aufrechter und gerader Position, der rechte Arm wird dabei nach vorne
gestreckt. Im Anschluss wird die Schulter nach unten gezogen. In diesem Fall kommt es ein-
malig zur kompletten Durchstreckung des Ellbogens. AnschlieBend legen die SuS ihre linke
Hand auf ihren rechten Handballen und driicken somit diese Hand nach unten (Czicho-
schewski u.a. 2004, S.120).

10
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Arm und Trizeps

Die Kinder und Jugendlichen stehen oder sitzen mit aufrecht gehaltenem Oberkorper. Sie
winkeln den rechten oder linken Arm an und fithren ihn hinter den Kopf, sodass ihre Hand
zwischen den Schulterblittern liegt. Dann fassen sie mit dem anderen Arm die Riickseite des
angewinkelten Armes und driicken ihn leicht nach hinten (Czichoschewski u.a. 2004, S.
121).

Ruckenmuskulatur

Die SuS sitzen und dabei sind die Beine leicht angewinkelt und gedffnet. Im Anschluss schie-
ben sie ihren Oberkorper nach vorne und fassen dabei sowohl mit der rechten als auch mit der
linken Hand von innen nach auflen um ihre Beine. Nun machen die SuS ihren Oberkdrper
rund und fithren das Kinn in Richtung Brust (Czichoschewski u.a. 2004, S. 128).

Schrage Bauchmuskulatur

Die SuS liegen in entspannter Riickenlage und stellen dabei ihre Beine auf. Anschlieend
breiten sie ihre Arme neben sich aus, wobei die Handfldchen nach oben zeigen. Folgend dre-
hen sie ihre leicht angewinkelten Beine zu einer Seite und den Kopf in die entgegengesetzte
Richtung. Ebenso lédsst es sich mit der jeweils anderen Seite durchfithren (Czichoschewski
u.a. 2004, S. 129).

Der Igel hat seine Stacheln verloren

Material: Wascheklammern

Es finden sich Gruppen mit jeweils zwei SuS zusammen. Eines der Kinder ist der Igel. Dieser
liegt auf dem Bauch und der Partner befestigt auf dem Riicken des Igels ganz viele Klam-
mern, welche die Stacheln darstellen sollen. Jetzt muss der Partner versuchen, dem Igel so
unauffillig einen Stachel zu entfernen, dass dieser nichts davon mitbekommt. Gelingt es dem
Igel jedoch, eine Beriihrung an seinem Korper auszumachen, so piepst dieser und der Partner
muss den Stachel an derselben Stelle wieder befestigen. Variationen dieser Aufgabe ergeben
sich beispielsweise, wenn der Igel erraten muss, an welcher Stelle der herausgenommene Sta-
chel sich befand. Ist die Stelle richtig, so muss der Stachel befestigt bleiben, ist die Stelle
falsch benannt, darf dieser entfernt werden. Das Spiel ist beendet, wenn der Igel keine Sta-
cheln mehr hat (Witting/Dorken 2009, S. 100).

Maus und Elefant
Die SuS liegen auf dem Bauch. Zuvor werden zwei verschieden starke Beriihrungen auf dem

Riicken festgelegt. Die eine ist die stirkere, der stampfende Elefant, die andere ist die leich-
tere, die laufende Maus. Der Elefant dul3ert sein Auftreten durch das Driicken mit der Hand-
flache, wohingegen die Maus das Beriihren mit den Fingerspitzen bedeutet. Sobald ein SuS
von einem Elefanten beriihrt wird, bleibt er liegen, bei einer Berithrung durch die Maus ver-

11
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lasst dieser SuS den Raum. Es sind auch andere Tiere moglich, die sich die SuS ausdenken

konnen und eine Berlihrungsform dazu (Witting/Doérken 2009, S. 102).

Zaubergerausch

Material: Bodenmatten

Die SuS bilden kleine Gruppen, in denen sie sich leise und ruhig auf den Boden oder auf die
Matten legen. Fiir jede dieser Gruppen wird ein individuelles Zaubergerdusch ausgemacht.
Sobald dieses Gerdusch ertont, sollen die ,.einschlafenden SuS aufwachen. Die ,,aufwa-
chende* Gruppe hebt den Kopf und 6ffnet die Augen. Dies erfolgt so lange, bis alle Gruppen
maufgewacht® sind. Erklingt nun das Gerdusch einer Gruppe erneut, so ,,schlafen* sie wieder
ein und es beginnt von vorne (Witting/Doérken 2009, S. 108).

12
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16 Zweikampf

16.1 Fachwissenschaftliche Informationen

"Ringen und Raufen" ist keine Sportart. Dieses Bewegungsfeld entspricht eher Bewegungs-
wiinschen und -bediirfnissen und kann zu einigen Sportarten wie beispielsweise Judo oder
Ringen hinfiihren. Der Ursachen-Wirkungszusammenhang der psychomotorischen Aspekte
durch Ringen und Raufen stellt sich folgendermaf3en dar:

Das Bewegungsfeld des Raufens ist durch Hautkontakt, Korperkontakt, Abruf von Kreati-
vitdt, Eigeninitiative, Abruf von Konzentration, Motivation sowie durch Spall und Freude
geprégt. Dies fiihrt zur Starkung von Kontaktfreudigkeit, Selbstdndigkeit, Konzentrationsfa-
higkeit, innerer Ausgeglichenheit und Erhohung der Frustrationstoleranz, sowie zum Abbau
von Aggressionen.

Beim Ringen stehen Bewegungsvorschriften, Reglement(s), Prazision, Gewohnheit (Ko-
ordination und motorische Grundeigenschaften), Aktions- und Reaktionsschnelligkeit,
Krafteinsatz, Ausdauerleistungen sowie Teamfahigkeit im Vordergrund. Dies wirkt sich posi-
tiv auf Korperkontrolle, Mut und Willenskraft, Gefiihl fiir die Korperkraft, Bremskraftent-
wicklung, Selbstbewusstsein, Fairness und Sportlichkeit, Hilfsbereitschaft, Gemeinschaftsge-
fiihl und soziale Integration aus.

Bei beiden Aktionsarten entwickeln sich Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl mit einer
damit verbundenen Kommunikationsfihigkeit (Beudels und Anders 2002, S. 27). Im Verlauf
der methodischen Uberlegungen stellen sich drei Ebenen an Wirkfaktoren heraus. Zu den
Primérfaktoren zdhlen u. a. Umgang mit Ndhe und Distanz, emotionales und soziales Erleben
sowie Forderung der Koérperwahrnehmung und der Kommunikation. Den sekunddren Wirk-
faktoren sind Interaktion und Koordination zuzuordnen, den tertidren Kondition, Konstitution,
Technik und Taktik.

In der Praxis kénnen folgende Kategorien berticksichtigt werden:

e Entwicklung der Bewegungsfreude,

e Aufnehmen und Akzeptieren von Korperkontakt

e Entwickeln und Stabilisieren von Vertrauen

e Anbahnen, Entwickeln, Erproben Verfeinern, Genie3en und Ausleben von Ringen und

Raufen.

16.2 Unterrichtseinheit ,,Stationsparcours zum Ringen und Raufen* (Zeine 2003)

Teillernziele der Unterrichtsstunde

= Die SuS sollen durch den Stationsparcours verschiedene Kampfformen kennen lernen.

= Durch die Schiedsrichtertétigkeit eines jeden SuS und durch den Ablauf eines
Stationsbetriebes sollen die SuS zur Selbststindigkeit herangefiihrt werden.

= Die SuS sollen in Kleingruppen selbststéindig die Stationen aufbauen und durchlaufen.

= Die SuS sollen verschiedene Rollen einnehmen, als Kédmpfer und als Schiedsrichter.

=  Die SuS sollen das Gefiihl des Gewinnens und Verlierens erfahren.



= Die SuS sollen lernen, regelgerecht zu kimpfen.

= Die SuS sollen lernen, sich iiber gewonnene Erfahrungen verbal zu du3ern.

16.3 Organisation der Unterrichtsstunde
Die folgende Tabelle UE16-1 stellt eine Ubersicht der Unterrichtsbausteine dieser Unter-

richtseinheit dar. Diese sind je nach Schiilergruppe austausch- und variierbar.

Tab. UE16-1: Ringen und Raufen - Ubersicht
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Phasen Spielname /Aktion Sozialform Materialien Niveau-
stufe
Einstieg und Aufwirmen Gruppenarbeit 1-3
Erarbeitung "Staffeltragen"
Vorstellung der verschiedenen frontal 1
Stationen
Durchfiihrung | Stationenparcour Partnerarbeit + 1-3
(Stationenaufbau frei wihlbar) Schiedsrichter
Tauziehen ohne direkten Kor- 1 Tau 1-3
perkontakt 1 Springseil
3 - 4 Matten
Luftballonkampf ohne direkten Kor- Luftballons 1
perkontakt
Riicken driicken 1 Matte 1-2
(vgl. Abb. 3.2.1)
FiiBe driicken 1 Matte 1-2
(vgl. Abb. 3.2.2)
Beinhebeln 1 Schwebebal- | 1-3
ken
Matten
Késeraub 1 Weichboden |2 -3
(vgl. Abb. 3.2.3) 1 Ball
Kletterbaum 2 Matten 3
Gruppenspiele Gruppenarbeit 1-3
Klau den Konig 2 Weichboden | 1-3
0. 8 Matten
Rausschmiss 1 Weichboden | 1-3
ca. 8§ Matten
Schaf und Schéfer Matten 2-3
Abschluss und | Muskeldehnung frontal 1-3
Reflexion
Entspannung Einzelarbeit CD Player 1-3
Entspannungs-
musik
Reflexionsgesprich Gesprichskreis 1
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Der Stationenparcour dient zur Erprobung der verschiedenen Kampfformen, die anschlie-

Bend in den darauf folgenden Gruppenspielen angewandt werden konnen.

Regeln:

Vorab miissen gemeinsam Regeln vereinbart werden. Mogliche Regeln konnen sein:

= nicht schlagen

= nicht treten

* nicht kratzen

= Stopp-Regel (Abklatschen auf dem Riicken des Partners — sofort authéren)

Die Lehrkraft muss darauf achten, dass die Regeln der Klassenzusammensetzung entsprechen
und keine Verletzungsgefahr besteht. Zudem miissen vor dieser Unterrichtseinheit Schuhe,
Schmuck (auch Piercings) und Haarklammern abgelegt werden und es muss darauf geachtet
werden, dass die Kleidung keine Reiflverschliissen hat. Es sollen moglichst langédrmlige Ober-

teile und lange Hosen getragen werden.

16.3.1 Einstieg und Erarbeitung

""Staffeltragen™

Die SuS werden in zwei Mannschaften eingeteilt und tragen oder ziehen sich nacheinander
gegenseitig von einer markierten Stelle zu einer anderen. Dies soll Vertrauen in der Gruppe
aufbauen und auf den Umgang mit Néhe vorbereiten. Die Entfernung ist an die Kraft der SuS

anzupassen.

16.3.2 Durchfihrung

Stationenparcour:

Der Stationenparcour wird in Dreiergruppen durchlaufen, damit jeweils ein SuS die Aufgabe
des Schiedsrichters iibernehmen kann. Die einzelnen Ubungen werden somit jeweils drei Mal
durchgefiihrt, so dass alle SuS sowohl die Rolle des Schiedsrichters als auch die des Akteurs
iibernehmen kdénnen.

"Tauziehen"
Die Spielflache wird mit Matten ausgelegt. In die Mitte wird ein Springseil platziert. Ziel ist
es, den/ die andere/n SoS durch Ziehen am Tau iiber das Springseil zu ziehen. Diese Ubung

ermoglicht den SuS eine Einschitzung der eigenen Kraft.

"Luftballonkampf**
Jeder SuS bekommt einen Luftballon und kann mit dem eigenen Luftballon den des / der an-

deren "verhauen".
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"Rucken drticken™
Zwei SuS sitzen Riicken an Riicken auf einer Matte und versuchen, auf ein Startsignal hin den oder

die jeweils andere/n von der Matte zu driicken.

Abb. UE16-1: Riicken driicken (Bracke 2003)

"FuRe dricken™
Zwei SuS sitzen sich gegeniiber. Eine/r driickt mit gestreckten Beinen die ebenfalls gestreckten

und zudem noch gegrétschten Beine des Partners oder der Partnerin zusammen.

Abb. UE16-1: Fiile driicken (Bonnhoff / Hemker 2008)

""Beinhebeln™
Zwei SuS sitzen sich auf einem Schwebebalken gegeniiber und versuchen jeweils den anderen /

die andere lediglich mit den Beinen vom Balken zu hebeln.
Achtung: Es ist sehr wichtig, dass diese Station gut mit Matten abgesichert wird.

"Kaseraub"
Ein SuS steht aufrecht und hat einen Ball (Kése) in seinen oder ihren Hinden, den der oder

die PartnerIn ergattern will. Er oder sie darf dazu alle fairen Mittel anwenden. Diese Ubung
bedarf einer hohen emotional-sozialen Voraussetzung.

Abb. UE16-2: Késeraub (Bracke 2003)
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"Kletterbaum™
Ein SuS sitzt huckepack auf seiner oder seinem PartnerIn und versucht, um ihn / sie herumzu-
klettern, ohne den Boden zu beriihren. Der oder die PartnerIn darf dabei mit den Armen hel-

fen. Es muss darauf geachtet werden, dass die Paare anndhernd gleich groB3 und schwer sind.

Gruppenspiele:

"Klau den Koénig™

Es werden zwei Mannschaften gebildet, die sich auf je eine Spielfeldhilfte zuriickziehen. Jede
Mannschaft bestimmt einen Konig, der sich wenn moglich im Schneidersitz auf den Boden
setzt und von seiner Mannschaft zundchst in einem Halbkreis geschiitzt wird. Ziel ist es nun,
den Konig der anderen Mannschaft auf ein vorher markiertes Feld in der eigenen Mattenhilfte

zu ziehen. Gleichzeitig soll jedoch der eigene Konig geschiitzt werden.

""Rausschmiss™

Alle SuS versuchen sich gegenseitig aus einem Bereich (Weichboden) hinauszudriangen. Wer
die Fliche (Matten, die um den Weichboden gelegt werden) auBBerhalb der Weichbodenmatte
beriihrt, scheidet voriibergehend aus. Das ganze Spiel findet auf allen Vieren oder im Sitzen
statt. Wichtig: Es sollte auf reiBfeste Kleidung geachtet werden

""Schaf und Schafer"

Bis auf ca. 1/3 der SuS (Schéfer) sitzen alle anderen, wenn moglich im VierfiiBlerstand, auf
einer abgetrennten Fldche (Wiese). Die Schifer versuchen die Schafe, die sich davor wehren
und gegenseitig helfen konnen, einzufangen und in einen abgetrennten Stall zu bringen. Die

verschiedenen Bereiche (Wiese und Stall) sind durch Springseile gekennzeichnet.

16.3.3 Reflexion und Abschluss
Die SuS verteilen sich auf den Matten in der Turnhalle und legen oder setzten sich bequem
hin. Dazu spielt die Lehrperson Entspannungsmusik ab. Wahlweise kann die Musik auch
durch eine Geschichte begleitet werden.

Ziele:
e SuS kommen zur Ruhe
e SuS konnen die gewonnenen Eindriicke verarbeiten

e SuS entspannen ihre Muskulatur

Reflexionsgesprach
Die SuS berichten iiber ihr Erleben der Unterrichtsstunde, iiber das was ihnen gefallen hat und
das was sie nicht so gut fanden. Es wird die Moglichkeit gegeben den anderen SuS etwas zu

zeigen was sie in der Stunde gelernt haben, oder was ihnen besonders Spa3 gemacht hat.
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17 Bodypercussion

"Bodypercussion ist eine Methode, Rhythmus auf und mit dem Korper zu gestalten" (Moritz
2005, S. 5).

17.1 Fachwissenschaftliche Informationen

,Rhythmisch-musikalische Strukturen werden korperlich imitiert und erfahrbar gemacht. In
Kombination mit einfachen Bewegungs- und Fortbewegungsformen bietet die Bodypercussi-
on ein hervorragendes Koordinationstraining, das zeitgemaB3 und motivierend ist. Die zu er-
lernenden Fertigkeiten sind also nicht sportartspezifisch, sondern haben ihren Ursprung in der
Rhythmuslehre, im musikalischen Bereich. Insofern unterscheidet sich das vorliegende Unter-
richtsangebot von den anderen hier Angebotenen. Jugendliche, die weniger sportliche, dafiir
evtl. musikalische Fahigkeiten besitzen, konnten mit diesem Bewegungsangebot einen ande-
ren Zugang zu Bewegung erfahren. Zudem ist mit diesem Bewegungsangebot die berechtigte
Annahme verbunden, dass es den meisten Jugendlichen Spal3 machen wird, sich mit ,,Beats"
und ,,Off Beats" auseinander zu setzen, ,,Claps", ,,Snaps" und ,,Stomps" auszuprobieren und
auch mal richtig laut sein zu diirfen. Das Miteinbeziehen von populdrer Musik und vieler ei-
gener cooler ,,Moves" in den Gestaltungsprozess steigern zusitzlich die Motivation der Teil-
nehmer* (Bonnhoff, Hemker 2008, 0.S.). Aulerdem ist Rhythmus einfach. Jeder kann mitma-
chen, vor allem in einer entsprechend gro3en Gruppe. Rhythmus ist zudem sozial und kom-
munikativ, libt die Wahrnehmung und das Respektieren der Mitmusizierenden. Er ist kreativ
und macht intelligent, da das gleichzeitige Koordinieren von linker und rechter Hand sowie
rechtem und linken Ful3 und evtl. der Stimme eine Herausforderung fiir unser Gehirn darstellt.

So wird fiir vielfaltige neuronale Verkniipfungen gesorgt (Moritz 2005, S. 2).

17.2 Férdermoglichkeiten durch ,,Bodypercussion®

"Rhythmus verbessert das Korperbewusstsein; Schnelligkeit, Lockerheit, Genauigkeit werden
verbessert, der Gleichgewichtssinn, das statico-dynamische System, der Tastsinn werden ge-
iibt. Entwicklung von Grob- und Feinmotorik und Koordination verschiedener Bewegungsab-
ldaufe miteinander werden gefordert. Rhythmus ist andauerndes Training der Selbstwahrneh-
mung und -steuerung. Rhythmus macht gesund." (Moritz 2005, S. 2)

17.3 Einstieg und Erarbeitung

,,Reaktionsfahigkeit ist eine Grundvoraussetzung fiir gemeinsames Musizieren; Reaktions-
iibungen sollten daher (...) einen breiten Raum einnehmen" (Keetman 1970, S. 21). Aus die-
sem Grunde ist es wichtig an den Anfang jeder Stunde Aufwéarmiibungen zu stellen, die die
Reaktionsfihigkeit schulen, den Korper aufwiarmen und auf das rhythmische Spielen vorbe-

reiten.

Gruppengrofie: Die Gruppengrofle sollte nicht kleiner als 12 (die kritische Grenze ist 8) und

nicht groBer als 30 Teilnehmer sein. Rhythmen kénnen in gréeren Gruppen einfacher erlernt

1
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werden. Es sollte jedoch trotzdem darauf geachtet werden, dass die rhythmisch Stérkeren gut
innerhalb der Gruppe verteilt sind (Dahmen 2005, S. 3).

Positionen im Raum / Anordnung der Gruppe: Wichtig bei der Bodypercussion ist, dass
die SuS gentligend Bewegungsfreiheit haben und die Lehrkraft gut sehen konnen. Dazu kon-
nen sie im Kreis stehen und auf der Stelle laufen, im Kreis sitzen und die Rhythmen klat-
schen, (etc.) oder aber sie liegen auf dem Boden (Keetman 1970, S. 21). Viele weitere Szena-
rien sind denkbar. Zum Beispiel konnen sich bei einigen Rhythmusspielen (wie z.B. ,,Echo*
oder ,,Frage und Antwort*) die in zwei Gruppen aufgeteilten Schiiler und Schiilerinnen ge-
geniiber im Raum aufstellen und "Zuklatschen". Oder aber man positioniert sich wie bei einer
Tanzchoreographie im Raum. Der Kreativitét sind keine Grenzen gesetzt. Beachtet werden
sollte jedoch, dass es fiir die SuS unter Umstédnden schwierig sein kann, neu zu erlernende
Rhythmen, die vom Lehrer vorgemacht werden, spiegelbildlich zu iibernehmen und zu begrei-
fen.

Im Folgenden werden die moglichen Ubungen zur Unterrichtseinheit Bodypercussion auf-
geflihrt (vgl. auch Tabelle UE17-1). Die Vielzahl an Vorschldgen soll eine Auswahl an Unter-
richtsbausteinen ermdglichen, um so ein individuelles Programm fiir die entsprechende Schii-

lergruppe zusammenstellen zu konnen.

Aufwarmspiele

Zu Beginn der Unterrichtseinheit sollten die Jugendlichen mit den einzelnen Klanggesten'

vertraut gemacht werden. Dazu konnen die unten genannten Spiele verwendet werden. Natiir-

lich konnen die Schiilerinnen selber mit moglichen Korperkldngen experimentieren und neue

Klanggesten vorschlagen.

e Experimentieren‘
Um die eingeiibten Klanggesten noch interessanter zu gestalten, konnen diese auf unter-
schiedlichen Untergriinden ausprobiert werden. Wie klingt das Stampfen auf einem Holz-,
Teppichboden, auf Kies oder Asphalt? Ein Schellenkranz am Ful} variiert das Stampfen
mit seinem metallischen Echo und ein Schliisselbund in der Tasche veréndert den Klang
des Patschens auf die Hiifte. Auch weitere Alltagsgegenstinde wie z.B. Besen oder Bas-
ketbille konnen in die Bodypercussion mit einbezogen werden.

e ,Dirigentenspiel — mit Signalkarten*
,Die Signalkarten (siche Anhang) werden an die Tafel geheftet. Ein Schiiler bekommt ei-
nen Dirigierstab. Die Klanggeste, auf die der Dirigent zeigt, wird anschlieBend solange
gespielt, bis eine neue Klanggeste gezeigt wird. Dabei sollte keine Pause entstehen, son-

dern im Wechselschlag/-spiel durchgingig gespielt werden" (Lopenhaus 2009, S. 12).

! Als Klanggesten werden die typischen Bodypercussionklinge bezeichnet, die durch das Klatschen in die Hin-
de, das Patschen auf die Oberschenkel, das Schnipsen, das Stampfen mit den Fiilen auf den Boden etc. erzeugt
werden.
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Phasen Spielname /Aktion Sozialform  |Materialien Niveaustufe
Der fiir die Stunde zu erler-
nende frontal 1 bis 3
Rhythmus wird vorgestellt
Vorstellen der Klanggesten  |frontal Signalkarten 1
Binsti Einfiihren der Signalkarten  [frontal Signalkarten 1
instieg "
Erarbeitung Schellenkranze
Experimentieren Gruppenarbeit kleine Glocken 1
p pp Schliisselbund
etc.
.. . Signalkarten .
Dirigentenspiel frontal Dirigentenstab 1 bis 3
. . . .. [Signalkarten .
Wie war noch die Reihenfolge|Gruppenarbeit Dirigentenstab 1 bis 3
Kugellager Gruppenarbeit |/ 2 bis 3
Echo Gruppenarbeit |/ 2 bis 3
Frage und Antwort Gruppenarbeit |/ 3
Stille Post Gruppenarbeit |/ 1 bis 3
Der Hut geht rum! Gruppenarbeit [Hut 1 bis 3
frontal / Part-
Rhythmusbaukasten ner- / / 1 bis 3
Durchfithrung Gruppenarbeit
frontal /Part- | 11 Notenpapier
Korper als Schlagzeug ner- / L PaAPICTy 1103
.. [Signalkarten-klein
Gruppenarbeit
Reflexion und Vorfiihren der Ergebnisse Gruppenarbeit |/ 1 bis 3
Abschluss -
Reflexion der Unterrichts- frontal / Part .
ner- / / 1 bis 3
stunde .
Gruppenarbeit

e ,,Wie war noch die Reihenfolge?* — mit Signalkarten

,,Ein SuS legt vier (oder mehr bzw. weniger) Signalkarten in eine bestimmte Reihen-

folge, ohne dass die anderen SuS die Karten sehen. Nun spielt der SuS die Klangges-

ten der Reihenfolge nach. Die anderen SuS, die im Stuhlkreis sitzen, haben einen

zweiten Kartensatz und miissen die Reihenfolge nachlegen. Anschlieend wird vergli-
chen, ob die Reihenfolge tlibereinstimmt" (Lopenhaus 2009, S. 12).

»Kugellager*

Die Gruppe stellt sich im Kreis auf. Die Lehrkraft gibt eine Klanggeste im Uhrzeiger-
sinn weiter, die SuS nehmen diese auf und geben sie ebenfalls weiter, bis diese wieder
bei der Lehrkraft angekommen ist. So wie die Klanggesten im Uhrzeigersinn weiter-

gegeben werden, kann ebenso das Losschicken einer neuen Klanggeste im Uhrzeiger-
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sinn weiter gereicht werden, bis jeder Schiiler an der Reihe war. Die Ubung kann er-
schwert werden, indem man auf Schnelligkeit ibend die Klanggesten im Kreis rum-
reicht.

e _Echo*“
Die Lehrkraft stellt sich vor die Gruppe, die sich mit genligend Bewegungsfreiheit gut
im Raum verteilt hat, und klatsch, stampft, patsch, schnipst einen Rhythmus vor. Die
Gruppe nimmt diesen auf und klatscht (etc.) ihn nach. Die Rhythmen sollten zu Be-
ginn nicht zu lang sein und nicht zu viele verschiedene Klanggesten beinhalten, damit
jeder Schiiler die Chance hat diese Aufgabe auszufiihren. Ebenso sollte die Lehrkraft,
nachdem sie den Rhythmus vorgegeben hat, der Gruppe ein Startsignal geben, wann
sie mit dem Nachahmen beginnen soll. Am Anfang gestaltet es sich schwierig inner-
halb der Gruppe, einen gemeinsamen Anfangsimpuls zu bekommen. Im weiteren Ver-
lauf dieser Unterrichtseinheit kann das Startsignal auch an SuS abgegeben werden, die
dann der ganzen Gruppe den Einsatz geben diirfen.

e Frage und Antwort*
Die Gruppe wird in 2 Lager aufgeteilt. Die eine Gruppe klatscht einen Rhythmus vor,
die andere antwortet in einem anderen Rhythmus. Entweder die Gruppenmitglieder
sprechen sich vorher iiber die verschiedenen Klanggesten ab, oder ein Mitglied
klatscht vor und die ganze Gruppe nach. Um die Kreativitit anzuregen, kann auch eine
Geschichte erzéhlt werden, z. B. stehen sich zwei verfeindete Gangs gegeniiber, die
untereinander ihre Drohgebérden austauchen.

o  Stille Post*
,,Rhythmus auf den Riicken klopfen und weitergeben - Stille Post: Ein Schiiler patscht
einen einfachen Rhythmus auf den Riicken des Nachbarn. Der Nachbar klopft diesen
auf den Riicken des néchsten Nachbarn usw. Zum Schluss wird der Rhythmus noch

einmal von dem ersten Schiiler gespielt" (Lopenhaus 2009, S. 10).

e ,.Der Hut geht rum!*
,,Die Schiiler laufen durch ein vorher abgestecktes Feld im Klassenraum. Dabei sollen
sie sich nicht beriihren. Ein Schiiler tragt einen Hut. Dieser soll sich eine Klanggeste
[...] ausdenken. Die Geste wird von den anderen imitiert. AnschlieBend wird der Hut
weitergegeben und der nichste Schiiler erfindet ein Gerdusch mit dem Korper usw.
Dieses Spiel ist auch im Sitzkreis moglich" (Lopenhaus 2009, S. 10).

17.3.1 Durchfihrung

Rhythmusbaukasten

Rhythmen brauchen kein Notenbild, da sie als psycho-akustisches Phdnomen einen Prozess
darstellen, der Gefiihle ausldst und vermittelt (Dahmen 14.12.2005, S. 3). Der Rhythmusbau-

kasten stellt eine Mdglichkeit dar, die Kombination der verschiedenen Klanggesten auf eine
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einfache Weise zu kombinieren und sofort spielbar zu machen, ohne Kenntnisse von Noten

und Notenwerten. Die Grundlage bildet eine Abfolge von Schldgen, die den Korper hinunter

wandern. Ausgangspunkt bzw. Start ist dabei das Klatschen in die Hdnde. Von dort aus wan-

dern die rechte und die linke Hand abwechselnd, die verschiedenen Klanggesten abklopfend,

den Korper hinunter. ,,Die Bewegung gibt somit dem Gesetz der Schwerkraft und der natiirli-

chen Abwirtsbewegung der Arme nach* (Zimmermann 2000, S. 100). Als Bausteine werden

3er, Ser, 7er und 9er Kombinationen (vgl. Tabelle UE17-2 und Bodypercussion Video Nr. 01-

04 auf CD) verwendet.

Tab. UE17-1: Rhythmusbausteine

Taktzeit |3er 5er Ter Oer
1 in die Hénde klat- | in die Hinde klat- | in die Hande klat- | in die Hénde klat-
schen schen schen schen
5 rechte Hand auf | rechte Hand auf rechte Hand auf rechte Hand auf
Brust Brust Brust Brust
3 linke Hand auf linke Hand auf linke Hand auf linke Hand auf
Brust Brust Brust Brust
4 rechte Hand auf die || rechte Hand auf die || rechte Hand auf die
Hiifte Hiifte Hiifte
5 linke Hand auf die | linke Hand auf die | linke Hand auf die
Hiifte Hiifte Hiifte
6 rechte Hand auf rechte Hand auf
den Hintern den Hintern
linke Hand auf den [ linke Hand auf den
7 . :
Hintern Hintern
8 mit dem rechten
Ful} stampfen
mit dem linken Ful}
9
stampfen

Die einzelnen Rhythmusbausteine sollten zunéchst in der ganzen Gruppe eingefiihrt und in

verschiedenen Kombinationen hintereinander spielend geiibt werden. Erst dann kann die

Gruppe in verschiedene ,,Stimmen* aufgeteilt und das mehrstimmige, gemeinsame Spielen

ausprobiert werden.

Das Zweistimmige spielen:

Die Gruppe stellt sich in einem Kreis auf, dabei kann zwischen den einzelnen Stimmen ein

wenig Platz gelassen werden. Die einfachste Moglichkeit des zweistimmigen Spielens ist,

dass die eine Gruppe z.B. den 3er spielt und die andere den Ser. Wenn die erste Gruppe den

3er flinf Mal gespielt hat und die zweite den Ser drei Mal, treffen sich die Gruppen wieder auf

einem gemeinsamen Klatscher. Ebenso konnen auch die anderen Bausteine miteinander ver-

bunden werden.
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Eine weitere Moglichkeit ist die Kombination von 2 Bausteinen, die in der Summe die
gleiche Anzahl an Schldgen ergeben.
Zum Beispiel: 1. Gruppe Ser / 7er
2. Gruppe 7er / Ser
Oder 1. Gruppe 3er / 9er
2. Gruppe 9er /3er etc.
Auch das Kombinieren von 3 oder mehr Bausteinen ist mdglich, allerdings in der Kom-
plexitét der Ausfiihrung durchaus schwieriger.
Zum Beispiel: 1. Gruppe 3er/ Ser / 7er
2. Gruppe 9er / 3er / 3er
Oder 1. Gruppe 7er / 3er/ 7er
2. Gruppe Ser / 9er / 3er

Ebenso ist das Dreistimmige Spiel mit den Rhythmusbausteinen denkbar. Bei der Kombi-
nation gibt es vielfaltige Moglichkeiten. Wichtig ist nur, dass die Summe der kombinierten
Bausteine in den verschiedenen Stimmen gleich ist.

Um das Horerlebnis zusétzlich zu verstiarken, konnen verschiedene Klanggesten stimmlich
untermalt werden, indem z.B. auf den ersten Schlag, dem Klatschen in die Hénde, ,,gah*, ,,ka*
oder dhnliches gerufen wird. Auch beim Stampfen der Fiile auf die Taktzeiten 8 und 9 kann
die Stimme mitgenommen werden (,,gung gung* oder ,,bum bum*). So ergibt sich auch auf
der klanglichen Ebene der Stimme ein ganz eigener Rhythmus. Ist die Gruppe so weit, dass
das gemeinsame Spielen sicher funktioniert, konnen alle SuS nach und nach in die Mitte des

Kreises gehen und sich von dem Gruppenergebnis in Ruhe einen Horeindruck verschaffen.

Das kanonische Spielen:

Eine bestimmte Kombination von Rhythmusbausteinen wird der gesamten Gruppe vorgege-
ben. Z. B. 3er / 9er / 3er. Die erste Gruppe beginnt. Ist diese beim zweiten Rhythmusbaustein
angekommen, setzt die zweite Gruppe gemeinsam mit dem Klatschen von vorne ein, die
Kombination der Bausteine zu spielen. Jegliche Kombinationen sind méglich und auch die

Anzahl der verschiedenen Stimmen kann variieren. (Zimmermann 2000, S. 100 ft.)

Der Korper als Schlagzeug
Eine Moglichkeit der Bodypercussion ist das Verwenden des eigenen Korpers als Schlagzeug.
Dazu wird jeder Klanggeste ein entsprechender Klang des Schlagzeuges zugeordnet. Die
Bass-Drum 1 wird durch den Patscher auf die Brust, die Bass-Drum 2 durch einen Stampfer
auf den Boden, die Snare durchs Klatschen, die HiHat durch das Schnipsen und die Tom mit
einem Patscher auf die Oberschenkel dargestellt (Lopenhaus 2009, S. 9).

,Immer wieder erweist sich, dass die Stimme bei Ungeiibten rhythmisch viel weiter ent-

wickelt ist als die Hénde. Sie ist genauer, schneller, flexibler, dynamischer, ausdauernder.
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Dadurch kann sie eine gute ,Lehrmeisterin' fiir die Hinde werden. Vorsprechen und Nach-
spielen ist immer ein gutes Rezept." (Moritz 10.06.2005, S. 5)

Aus diesem Grund wird jedem Schlagzeugklang zusitzliche eine Silbe zugeordnet. Der zu
erlernende Rhythmus wird zundchst mit Hilfe der Silben sprechend eingetiibt, um ihn dann
korperlich leichter umsetzen zu konnen. Diese eigene Rhythmussprache erleichtert die Koor-
dination der Bewegungen (vgl. Tabelle UE17-3).

Tab. UE17-2: Schlagzeugklénge

Schlagzeugklang Klanggeste Silbe
Bass-Drum 1 Patscher auf die Brust ,,oum*
Bass-Drum 2 Stampfer auf den Boden ,pom*
Snare Klatschen Hka®
HiHat Schnipsen v
Tom Patscher auf die Oberschenkel ,tata®

(modifiziert nach Lopenhaus 2009, S. 9)
Die folgenden Rockrhythmen (Bodypercussion Video Nr. 05-09 auf CD) bauen aufeinan-
der auf. Es kann durchaus sein, dass nicht alle Kinder bis zur letzten Stufe mitkommen. Den-

noch konnen alle, ihrem Niveau entsprechend, an dem gemeinsamen Klangerlebnis teilhaben.

Abb. UE17-1: Rockrhythmus I

(Lopenhaus 2009)

Abb. UE17-2: Rockrhythmus II

(Lopenhaus 2009)
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Abb. UE17-3:Rockrhythmus II1

(Lopenhaus 2009)
Abb. UE17-4: Rockrhythmus IV

(Lopenhaus 2009)
Abb. UE17-5: Rockrhythmus V

(Lopenhaus 2009)

Haben die SuS ein Gefiihl fiir ihren Korper als Schlagzeug entwickelt, konnen sie in
Kleingruppen zum Beispiel eigene Rhythmen entdecken und dann der ganzen Gruppe bei-
bringen. Damit die ,,neuen‘ Rhythmen* auch nicht vergessen werden, konnen die Signalkar-
ten zur Notation (Notenpapier und kleine Signalkarten, siche Anhang) verwendet werden, um
so eine Sammlung an eigenen Ideen zu ermdglichen, die auch nach einigen Wochen noch zur
Verfiigung steht. Ebenso ist es vorstellbar, dass Tanzelemente in die Bodypercussion inte-

griert werden (vgl. hierzu die Unterrichtseinheit ,,Street Dance* UE 18).
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17.5 Anhang: Signalkarten und Notenpapier

Signalkarten

(Lopenhaus 2009, S. 11)
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Signalkarten flr Notation
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18 Streetdance
,Gestaltungswille und Ausdruckskraft sind dem Menschen in vielféltiger Weise zu eigen"
(Sportbund NRW et al. 2007, S. 11).

18.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Streetdance ist ein Trendtanz aus den USA, den man in zahlreichen Musikvideos verfolgen
kann. Er entstand aus dem Breakdance, Elementen des Jazzdance und der Aecrobic. Getanzt
wird er synchron in einer groBeren Gruppe zu den Rhythmen des R & B, Hip Hop, Funk & 2
Step. Streetdance spiegelt dabei das Leben auf der Strale wieder. Manchmal ist der Tanz
kraftvoll, manchmal raffiniert und lustig. ,,Im Takt der Stra3e . Das Motto heif3t: Spal3 an der
Bewegung haben und korperlich gefordert werden. Bevor jedoch ,,Korper durch die Liifte
schwingen® und man sich ,,auf den Kopf stellt” tanzt man zuerst eine Kombination aus Free-
style, Jazz- und Videodance (Bonnhoff, Hemker 2008, 0.S.).

Heuermann (1995, S. 34) unterscheidet grundsitzlich zwei Arten von Tanzen. Er begreift
den Tanz einerseits als bewusst initiierte, andererseits als authentische Bewegung. Der Unter-
schied zwischen diesen ist, dass der bewusst initiierte Tanz die "Ubersetzung von Inhalten
durch den Korper, unter kiinstlerischen, dsthetischen und/oder stilisierenden Aspekten® ist.
Die authentische Bewegung hingegen ist die Hingabe, das sich Fallenlassen im Moment zur
Musik - das "Abzappeln" (Heuermann, Warning 1995, S. 34). Im Folgenden wird die initiierte
Bewegung in den Vordergrund gestellt, da das Tanzen aus sich heraus zwar keine spezifi-
schen Fertigkeiten verlangt, aber voraussetzt, dass die SuS bereit sind sich in hohem Mal3e zu
offnen. Das stellt jedoch fiir viele eine sehr gro3e Herausforderung dar (Heuermann, Warning
1995, S. 38 1.).

Da SuS ,,vor allem aktuelle Tanzstile und Prédsentationsformen nachmachen, Spal} an der
Bewegung haben und die Bewegungsformen mit subjektivem Sinn belegen" (Pape-Kramer,
Kohle 2007, S. 11) wollen, beschéftigt sich diese Unterrichtseinheit mit dem Streetdance.
Kennzeichnend fiir diesen Tanzstil sind Tanzschritt und Bewegungen in der aufrechten Kor-
perhaltung mit der Betonung des Beats (Grundschlag der Musik). Den Off-Beat (Schlag zwi-
schen zwei Grundschldgen) charakterisieren Bewegungen wie das Bouncen, das Zusammen-
sacken des Oberkorpers in einer leichten Kniebeuge. Diese typischen Bewegungsmuster und
Tanzschritte kennen die meisten Jugendlichen aus Musikvideos und wissen, meist mit beacht-
lichem Erfolg, diese erfolgreich zu imitieren (Pape-Kramer, Kéhle 2007, S. 118 f.). Der Le-
bensweltbezug der SuS ist duBlerst bedeutsam, da sie nur so ihr Bewegungshandeln mit sub-
jektivem Sinn belegen kdnnen (Pape-Kramer, Kohle 2007, S. 16).

18.2 Foérdermdglichkeiten durch Tanz

Das Tanzen fordert Heranwachsende in einem umfassenden Sinne. ,,Neben Korper und Be-
wegung werden in solche Qualifikationsprozesse Denken, Fithlen und Wollen einbezogen"
(Sportbund NRW et al. 2007, S. 11). Eine wachsende Kompetenz in Ausdrucks- und Bewe-

1
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gungsmoglichkeiten kann zu grolerer Selbstsicherheit beitragen. Diese Selbstsicherheit kann
weiterhin in gestalterische Prozesse einbezogen werden, in denen sich die Jugendlichen als
initiativ und selbstwirksam wahrnehmen konnen (Sportbund NRW et al. 2007, S. 11).

Tanzen fordert im Weiteren ,,die akustische und optische Wahrnehmung, stimuliert die
taktilen Reiz-Zusammenhénge, ermoglicht Sozialerfahrung und bildet Sozialkompetenz wei-
ter, bringt neue Eindriicke in der Korpererfahrung, steigert die Ausdauer, schult das Zahlen
auf ganz anderer Ebene, iibt das Erkennen von musikalischen Phrasen, ermdglicht Formerfah-
rung und ldsst das Wechselspiel von Spannung und Entspannung erleben* (Lang 2002, S.
119). Und vor allem: Tanzen macht Spal3.

18.3 Organisation der Unterrichtsstunde
Die Tabelle UE18-1 stellt eine Ubersicht der Unterrichtsbausteine fiir diese Unterrichtseinheit

dar. Diese sind nur als Empfehlung zu verstehen und je nach Schiilergruppe austausch- und

veranderbar.

Tab. UE18-1: Streetdance Ubersicht

Phasen Spielname /Aktion Sozialform Materialien Niveaustufe
Elnstleg und Tanzvideo zur Moti- Beamer und Lap-
Erarbeitung ation zeicen frontal top oder Fernseher | 1
vation zeige und DVD-player
Vorstellen der einzel- ,
nen Schritte und / oder | frontal C].)_mayer’ €D S 11
Choreographie mit HipHop Musik
evtl. gemeinsame Pla-
nung des Gruppenarbeit |/ 1 bis 3
Stundenverlaufs
evtl. gemeinsame .. | CD-Player, CD’s
Musikauswahl Gruppenarbeit mit HipHop Musik !
Durchfiihrung Aufwirmiibungen Grupbenarbeit CD-Player, CD’s 1
z.B. Stopptanz pp mit HipHop Musik
Einiiben der verschie- ,
denen Gruppenarbeit CD-Player, CD's |} .03
Schritte mit HipHop Musik
Beginnen mit Choreo- rflre.;l_lt/al / Part- CD-Player, CD’s 1 bis 3
graphie Gruppenarbeit mit HipHop Musik
Reflexion und Vorfiihren der Ergeb- ,
Abschluss nisse aus Partner- / frontal CI.)-Player, €D S.k 1 bis 3
Gruppenarbeit mit HipHop Musi
Aufnehmen der CD-Player, CD's .
Gruppenergebnisse frontal mit HipHop Mu- |1 bis 3
sik, Videokamera
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18.3.1 Einstieg und Erarbeitung

Gruppengrofle: 5-30 Jugendliche

Raum: grofler Raum, am besten Sporthalle mit Stromanschluss fiir CD-Player.

Materialien: Musikanlage und Musik, Sportbekleidung, Turnschuhe, evtl. Knieschiitzer.
Sonstiges: Fiir die Jugendlichen von Vorteil ist die Moglichkeit, iiber einen Fernseher oder
Computer bekannte Videoclips schauen zu konnen. Evtl. kann auch eine Videokamera zum
Aufnehmen der eigenen Choreographien eingesetzt werden. Das steigert die Motivation und
das Selbstwertgefiihl (Pape-Kramer 2004, S. 77).

Des Weiteren soll an dieser Stelle erwdhnt werden, dass auch Jugendliche mit einer kor-
perlichen Beeintridchtigung in die Choreographien mit einbezogen werden sollen, auch wenn
die unten stehenden Ubungen nicht spezifisch auf sie abgewandelt worden sind. Der Vorteil
am Streetdance ist, dass eigentlich keine Fehler gemacht werden kdnnen. Aus dem Grunde
konnen alle SuS an dieser Unterrichtseinheit teilnehmen. Und dariiber hinaus konnen Bewe-

gungseinschrinkungen zu Stirken, dem eigenen Tanzstil, werden.

Die TanzDirekt Methode

Die TanzDirekt Methode ist ein mdgliches didaktisches Konzept, wie SuS an eine Choreogra-
phie heran gefiihrt werden konnen. Im Folgenden soll diese Vorgehensweise kurz erlautert
werden:

Kein Schritt wird durch lastige Trockeniibungen eingelibt. Es gilt das Prinzip, den Tanz
durch das Tanzen zu erlernen. Die Choreographie wird sofort zur Musik getanzt. Durch und
in der Bewegung zu lernen ist nachhaltiger und fordert zudem den Spal3 an der Sache. Erkla-
rungen am Anfang "storen" nur. Damit alle SuS sofort mitmachen koénnen, muss das Niveau
der einzelnen Schrittkombinationen dementsprechend "niedrig" beginnen. Niemand darf iiber-
fordert werden. Mit jedem Tanzdurchgang wird dann die Schwierigkeit Stiick fiir Stiick ge-
steigert, bis jeder alle Tanzelemente beherrscht. Das Ziel ist es, Spall am Tanzen zu vermitteln
bzw. zu erlangen. Als Gruppeniibungsform ist die Kreisaufstellung die ideale Startposition, da
sich alle Teilnehmer untereinander sehen und so ihre eigenen Bewegungen leichter korrigie-
ren konnen (Lang 2002, S. 122 ft.).

Kriterien zur Musikauswahl

e cinfach strukturierte Songs aus HipHop, Pop und Rock

e klare rhythmische Struktur

e cinfache Taktformen (2/4, 4/4 oder auch 3/4 Takt)

e die Art der Musik sollte dem Tanzstil, bzw. den Ubungen entsprechen. Ruhige Ubungen
brauchen ruhige Musik usw.

e "Es hilft dem Anfinger beim Erwerb der Grundfertigkeiten, wenn iiber einen Zeitraum

(...) ganz bestimmte Musiken an bestimmte Ubungen gekoppelt sind" (Wessel-Therhorn
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2007, S. 107). Daher sollte die Musik in einer Unterrichtseinheit nicht zu hdufig gewech-

selt werden.

Besonders geeignet fiir den Streetdance mit seinen typischen Bewegungsmustern ist die
HipHop Musik. Deren Beats erleichtern den tidnzerischen Zugang zur Musik. Allerdings
braucht es ein wenig Ubung, die Akzente zur Musik beim Tanzen richtig setzen zu kénnen.
,Der Beat bezeichnet den Grundschlag. Beim Tanzen nennt man diesen Grundschlag die
Zihlzeit. HipHop-Titel sind im 4/4 Takt geschrieben (Zéhlzeiten eins bis vier). Beim Tanzen
zdhlt man fiir gewohnlich auf 'acht'. Der OffBeat bezeichnet den Schlag zwischen den Grund-
schldgen. Dabei wird zwischen den Zahlzeiten ein 'und' gesetzt"(Pape-Kramer 2004, S. 77 f.).

Im Folgenden ist eine Ubersicht einer mdglichen Unterrichtseinheit aufgefiihrt. Im An-
schluss daran sind einige HipHop Schritte aufgefiihrt, die als Anregung fiir weitere Tanzele-

mente dienen sollen.

18.3.2 Durchfihrung

Aufwarmuibungen

Die folgenden Ubungen sind Anregungen fiir mdgliche Schritte, die zum Aufwirmen den SuS
den Einstieg in den Streetdance ermdglichen sollen. Ebenso konnen diese in einer Ubungs-
phase zu Kombinationen zusammengefiihrt werden und so eine kleine Choreographie erge-
ben. Da die Jugendlichen héufig viele Musikvideos kennen, haben sie bestimmt eigene Vor-
stellungen von dem, was an Schrittkombinationen in ihrer Choreographie vorkommen sollte
bzw. muss. Das sollte die Lehrkraft jedoch nicht davon abhalten, im Vorfeld eine Choreogra-
phie zu erstellen, da das Ausdenken solcher fiir viele SuS eine zu grof3e Herausforderung dar-

stellen und Frustrationen vorprogrammieren konnte.

Fachbegriffe:

Steps — einfache Schritte mit betontem Kniehub (OffBeat-Step). Das Gewicht wird von einem
Bein auf das andere verlagert.

Touch — der ganze Ful} oder nur die Verse beriihren den Boden. Es findet keine Gewichtsver-
lagerung statt.

Kicks — schwungvoll ausgefiihrte Touches in der Luft" (Pape-Kramer 2004, S. 79)

Step touch — Video 01*

»Schritt (step) rechts zur Seite mit anschlieBendem Anstellen des linken Beins (mit ganzer
FuBsohle auf dem Boden = Touch). Danach Schritt links zur Seite mit anschlieBendem An-
stellen des rechten Beins (Touch).

Variation 1:

' Die Videoausschnitte sind fiir die Vorbereitung der Unterrichtsstunde der Lehrkraft gedacht, nicht zum Nach-
tanzen fiir die SuS.
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Step rechts seitwérts - Touch links riickwirts gekreuzt (statt angestellt) - wiederholen
links.

Variation 2:
Step rechts seitwirts - Touch links vorwirts gekreuzt (statt angestellt) - wiederholen links"
(Pape-Kramer, Kohle 2007, S. 120).

Step Turn - Video 02
,»Schritt rechts seitwérts. Dann 1/2 Drehung nach rechts mit Schritt links. Danach 1/2 Drehung
nach rechts mit Schritt rechts. Linkes Bein heranstellen (ganze FuBlsohle, jedoch ohne Ge-

wichtsverlagerung). Alles links wiederholen" (Pape-Kramer, Kohle 2007, S. 121).

Touch Step - Video 03
,Rechten Ful} seitwirts am Boden entlang schleifen und weit ausstellen (tiefe Kniebeuge!).
Dann das rechte Bein wieder heran ziehen und mit Korperstreckung schlieBen (ganze Fullsoh-
le auf dem Boden). AnschlieBend Gewichtswechsel auf linkes Bein. Alles gegengleich wie-
derholen.
Variation:
Ausstellen des rechten Beins mit 1/4 Drehung nach links (gedreht wird auf dem linken
Bein!). Dann das rechte Bein heran stellen mit 1/4 Drehung zuriick in die Ausgangspositi-
on. Alles gegengleich wiederholen" (Pape-Kramer, Kohle 2007, S. 120).

Kick Step / Step Kick - ohne Video

,,Kickbewegung in der Luft mit dem rechten Bein nach seitwirts. Dabei beide Beine strecken.
Dann die Beine wieder anbeugen und einen Schritt / Step nach rechts vorwirts machen. Jetzt
die Kickbewegung mit dem linken Bein nach seitwirts ausfiihren, Beine anbeugen und einen
Schritt nach links vorwérts setzen." (Anmerkung: Weitere Kickbewegungen sind moglich.
Vielleicht fallen den SuS, ausgehend von den bekannten Musikvideos, weitere Schrittkombi-
nationen ein.) (Pape-Kramer, Kohle 2007, S. 120).

Kicks und Hops - Video 04

,,Kick mit rechtem Bein und gleichzeitig kleiner Hop mit linkem Bein - Kick mit linkem Bein
und gleichzeitig kleiner Hop mit rechtem Bein - Hop beidbeinig und dabei in die tiefe Hocke
gehen - Hop beidbeinig hoch in den breiten Stand - Hop beidbeinig mit Schlieen der Beine"
(Pape-Kramer, Kohle 2007, S. 121). (Anmerkung: Diese Kombination an Tanzschritten, soll-

ten zundchst losgelost voneinander geiibt werden).

Bouncen
"Bouncen gehdrt zum Grundrepertoire beim Hip-Hop tanzen. [...] Die Beine werden im Knie-

gelenk gebeugt und gestreckt. Das passiert fast wie von selbst. Man kann auf den Grund-
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schlag tief gehen (Tiefentlastung = 1 und 2 und ...= tief hoch tief hoch) oder hoch gehen
(Hochentlastung = 1 und 2 und... hoch tief hoch tief)". Hochentlastung tanzt man eher im Hip-
Hop, beides ist aber moglich. (Pape-Kramer 2004, S. 78)

Touch-Ubung

,Das leicht gebeugte Standbein bildet eine feste Drehachse. Mit dem anderen Bein wird ange-
schuckt". Es werden drei Touches gemacht, um sich einmal um die eigene Achse zu drehen.
Das Spielbein mit einem Step in die Ausgangsposition bringen und in die andere Richtung
"rollern". Sprechhilfe: Touch and Touch and Touch and Step" (Pape-Kramer 2004, S. 80).

Hop-Jumps

,,Hops oder Jumps sind kleinere Spriinge, die auf einer tiefen Ebene gehalten werden. Es fin-
det keine richtige Hoch-Tiefbewegung statt, sondern nur eine Gewichtsverlagerung" (Pape-
Kramer 2004, S. 81).

Ubung Hops

,»Vor-Riick-Ran: Ausgangsstellung hiiftbreit. Mache einen Hop mit dem rechten Bein nach
vorne und hebe die Ferse des hinteren Beines an. Verlagere dein Gewicht wieder nach hinten
mit einem kleinen Hop auf das linke Bein. Gehe mit dem rechten Bein wieder in die Aus-

gangsposition und beginne die Bewegung mit dem linken Bein" (Pape-Kramer 2004, S. 81).

Stopptanz

Eine weitere Variante zum Aufwdrmen, ist die des Stopptanzes. Die SuS bewegen sich zur
Musik. Stoppt diese, diirfen die SuS sich nicht mehr bewegen. Auf Zuruf in der Musikpause,
kann die Lehrkraft auch Fortbewegungsvarianten vorgeben, z.B. riickwirts gehen, auf einem

Bein hiipfen, im Kreis drehen etc.
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19 Fit mit der Wii

Wurden bislang ,,vornehmlich unerwiinschte gesundheitliche Konsequenzen des Computer-
spiels diskutiert, etwa in Bezug auf Bewegungsmangel und Ubergewicht" (Klimmt 2006, S.
76), ist es beinahe Ironie, eine Bewegungseinheit zur Adipositaspravention vorzuschlagen, die
den Einsatz einer Spielkonsole verlangt. Die Wii sticht aus der Masse der Spielekonsolen her-
aus". Die Spiele werden nicht mit einem Joystick oder dhnlichen Gerdten gesteuert, sondern
durch einen Infrarotcontroller, der Hand- und Kdorperbewegungen der Spielenden auf dem
Bildschirm abbildet. Dieses Prinzip erfordert von den Spielenden einen anderen Einsatz und
eroffnet die Nutzung der Konsole in neuen Bereichen und zu anderen Zwecken als dem reinen
Spiel — etwa der systematischen sensomotorischen Forderung® (Ulbrecht et al. 2009, S. 2).
Des Weiteren werden Sportspiele nicht mehr durch einfaches ,,Knopfe driicken* auf den Con-

trollern gewonnen, sondern erfordern im wahrsten Sinne des Wortes vollen Korpereinsatz.

19.1 Fachwissenschaftliche Informationen

Laut der JIM - Studie des Medienpadagogischen Forschungsverbundes Siidwest (2009) be-
schéftigen sich 45 % aller 12- bis 19-Jdhrigen mindestens einmal pro Woche mit Computer-,
Konsolen- und Internetspielen (Medienpaddagogischer Forschungsverbund Siidwest 2009, S.
39).

Abb. UE19-1: Spielen (Computer/Internet/Konsole) -tdglich/mehrmals pro Woche (Medien-
padagogischer Forschungsverbund Stidwest 2009, S. 40)

Daraus ldsst sich schlussfolgern, dass die Beschéftigung mit den ,,neuen* Medien einen
immer groferen Stellenwert in den Lebenswelten der SuS einnimmt.
Doch wie lasst sich die Attraktivitdt von Computerspielen erkldren? Bei interaktiven Un-

terhaltungsangeboten werden die Spielerinnen und Spieler unmittelbar zu Akteuren, die das

1
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Geschehen selbst bestimmen bzw. mitbestimmen. Sie werden herausgefordert, aktiv zu wer-
den, in das Geschehen einzugreifen und nicht nur zu rezipieren. Dabei kann der Schwierig-
keitsgrad in vielen Féllen so von den Spielerinnen und Spielern gewéhlt werden, dass sie in
der Spielsituation nicht liberfordert werden und ihr Eingreifen zu regelméBigen Erfolgserleb-
nissen fiihrt (Vorderer 2006, S. 61). Dariiber hinaus erleben sich die Jugendlichen als kompe-
tent und maéchtig, da sie positive Ereignisse im Spiel auf ihre eigenen Leistungen iibertragen
(Klimmt 2006, S. 73). Ausgehend davon ist zu vermuten, dass der Einsatz der Wii, um video-
spielaffine Jugendliche fiir Bewegung zu begeistern, nachhaltiger ist als der klassische Sport-
unterricht in der Schule.

Zudem betont Fileccia (2006, S. 231), dass mit dem Einsatz von Computerspielen und
Konsolen ein Stiick Lebenswirklichkeit der Jugendlichen in die Schule geholt wird. Eine wei-
tere Chance im Einsatz der Konsole liegt darin, dass Lehrkrafte ihren SuS eine sinnvolle Me-
diennutzung vermitteln konnen (Fileccia, Schmidt 2006, S. 225 ff.) und das nicht nur im Be-
zug darauf, dass man eine Konsole flir den téglichen Bewegungsbedarf einsetzen kann, son-
dern auch im Bezug auf das weitere Spielverhalten der Jugendlichen. Ermdglicht man den
Jugendlichen dariiber hinaus, ihr Spielverhalten zu reflektieren, konnen so mogliche negative
Wirkungen des Spielens begrenzt werden. Zudem wird den SuS auf diese Weise ermdglicht,
sich mit dem eigenen Spielverhalten auseinanderzusetzen, es zu verstehen und evtl. zu hinter-
fragen. Negative Effekte des Spielverhaltens konnen somit evtl. bewusst werden und verén-
dert werden (Scholtz 2006, S. 220).

19.2 Férdermdglichkeiten durch das Spielen mit der Wii

Exkurs:

Die Uni Erlangen fiihrt in Zusammenarbeit mit der Diakonie Bayern zurzeit eine Pilotstudie
zum Einsatz der Wii in Senioren- und Pflegeheimen durch. Erste Ergebnisse zeigen, dass
durch den ,,gezielten Einsatz der Videospielkonsole Wii und entsprechender Software ein
giinstiger Einfluss auf die kognitiven Féhigkeiten erreicht werden kann®. In einer Wirksam-
keitsstudie soll nun genau tiberpriift werden, ,,0b sich die kognitive Leistungsfahigkeit und
alltagspraktische Selbstindigkeit von beeintrichtigten alten Menschen durch diese Form einer
psychomotorischen Férderung tatsdchlich verbessern ldsst" (Ulbrecht et al. 03.12.2009, S. 3).
Der Einsatz der Wii Konsole fordert die Bereiche

° der Koordination,

° der Grob- und Feinmotorik,

o die kognitiven Féahigkeiten,

° das Sozialverhalten,

o die Selbstwahrnehmung und

° das Selbstvertrauen.
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19.3 Organisation der Unterrichtsstunde

Technische Voraussetzungen vor Ort: Um diese Unterrichtseinheit durchfiihren zu kénnen,
ist ein Fernseher unabdingbar. Die Spielkonsolen sowie die dazugehorigen Spiele kdnnen
iiber das Expertenteam (siche Kapitel 2.3) fiir einen begrenzten Zeitraum angefordert werden.
Alternativ zu einem Fernseher kann auch ein Beamer das Bildsignal der Spielkonsole auf eine
Leinwand tibertragen.

Gruppengrole: Variabel. Je groBer die Gruppe ist, desto geringer ist jedoch die Spielzeit des
Einzelnen.

Maogliche Spiele: ,,Wii Sports* und ,,Wii fit plus®

Tab. UE19-1: Ubersicht Fit mit der Wii

Phasen Spielname /Aktion Sozialform Materialien SNt:X%au'
EinStieg Vorstellen der Wii Beamer oder Fernseher,
Erarbeitung (evtl. kdnnen das sogar frontal Wii-Konsole, 1
einige SuS iibernehmen) Wii-Spiele
Einfiihren in die Steue- Beamer oder Fernseher,
rung frontal Wii-Konsole, 1 bis 2
der Wii Wii-Spiele
Durchfiihrung | Testlauf des entsprechen- Beamer oder Fernseher
den frontal Wii-Konsole, 1 bis 2

Wii-Spiels mit

spezifischer Steuerung Wii-Spiele

Einteilung in Gruppen frontal / 1

Beamer oder Fernseher,

Wettkampf Gruppenarbeit Wii-Konsole, 1 bis 3
Wii-Spiele
Reflexionund | . .
Abschluss Siegerehrung frontal Urkunden, Preise 1
Reflexion der Unterrichts- | frontal / Partner- / .
. / 1 bis 3
stunde Gruppenarbeit

19.3.1 Durchfihrung

»Wii Sports*

Spieler: 1-4

Inhalt: Fiinf verschiedene Sportdisziplinen sind im Einzel- (gegen den Computer) oder Mehr-
spielermodus spielbar: Tennis, Golf, Boxen, Baseball und Bowling. Je nach Sportart werden
die Controller zu Schldgern oder Boxhandschuhen und in ihrer sportartspezifischen Weise
bedient.

Moglicher Ablauf: Die SuS werden mit der Wii und der spezifischen Steuerung vertraut
gemacht. AnschlieBend werden sie in verschiedene Gruppen eingeteilt. Da sich die Jugendli-
chen untereinander abwechseln miissen, ist es vorteilhaft, dass auch diejenigen, die nicht an
der Reihe sind, das Spiel beobachten kdnnen und ihren Favoriten oder ihr Teammitglied an-
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feuern konnen. Natiirlich kann man z.B. eine Klassenmeisterschaft im Boxen organisieren
und die Erfolge der einzelnen Gruppen bzw. die Spielergebnisse auf einem Plakat im eigenen
Klassenraum dokumentieren. Den Spielern sollte am Ende auch ein Preis winken, zumindest
in Form einer Urkunde. Vielleicht ist es sogar denkbar eine kleine Siegerehrung zu organisie-
ren.

,»Wili Fit Plus*“(incl. Balance-Board)

Spieler: Bis zu acht Spieler, nacheinander

Inhalt: Trainingseinheiten in den Bereichen ,,Balance”, ,,Aerobic®, ,;Yoga* und ,,Krafttrai-
ning* — Das Fitnessstudio fiir zu Hause.

Bevor die einzelnen Spieler jedoch einsteigen kdnnen, miissen Daten {iber ihre korperliche
Verfassung eingegeben oder gleich von der Konsole selbst ermittelt werden (Alter, Grof3e,
Gewicht und ein Balancetest wird durchgefiihrt) anhand dessen wird der BMI (Body Mal3
Index) ermittelt und eine Spielfigur von der Konsole generiert, die je nach BMI dicker oder
diinner dargestellt wird. Aufgrund dieser problematischen Anfangsphase ist es empfehlens-
wert, im Vorfeld Spielfiguren, die sogenannten Miis, zu konfigurieren. So bleibt den SuS die
Peinlichkeit erspart, als z.B. korpulenteste Spielfigur durch den Bildschirm zu laufen. Die
Ubungen sind stellenweise sehr anspruchsvoll, konnen aber vom Schwierigkeitsgrad variiert
und auf den Spieler abgestimmt werden.

Moglicher Ablauf: Die SuS werden mit der Wii und der spezifischen Steuerung vertraut
gemacht. Nacheinander kommen alle SuS an die Reihe. Uber einen Beamer kann die ganze
Gruppe die sportlichen Leistungen verfolgen und sich gegenseitig anfeuern. Besonders geeig-
net ist dieses Spiel, um z.B. erste Erfahrungen mit Yoga zu machen. Hinzu kommt, dass der
Gleichgewichtssinn geschult wird. Problematisch ist jedoch, dass die SuS sich abwechseln

miissen und so lingere Wartezeiten entstehen.

Kontakt / Expertenteam

Als Expertenteam haben sich das Medienzentrum Diisseldorf und der Spieleratgeber Kdln
e.V. zur Verfiigung gestellt. Hier konnen nicht nur die Spielkonsolen und die Spiele ausgelie-
hen werden, sondern auch Informationen zu aktuellen Wii — Spielen eingeholt werden.

www.spieleratgeber-nrw.de

www.medienzentrum-rheinland.lvr.de

AbschlieBend soll noch erwdhnt werden, dass das Spielen mit der Wii-Konsole keinen
richtigen Sport ersetzen kann. Allerdings ist die Wahrscheinlichkeit sehr hoch, dass durch den
hohen Aufforderungscharakter und den Spielspal3, Freude an der Bewegung und die Lust auf
mehr geweckt wird. Hinzu kommt, dass die SuS die Moglichkeit bekommen verschiedene
Sportarten kennenzulernen, auch solche, die evtl. nicht in der ndheren Umgebung angeboten
werden. Ebenso ist eine hohe Umsetzbarkeit der attraktiven Spiele zuhause gegeben, wenn

eine Wii-Konsole vorhanden ist.


http://www.spieleratgeber-nrw.de/
http://www.medienzentrum-rheinland.lvr.de/
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