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Ernahrung und Sport

Eine bewegte Einfiihrung in die Grundlagen der Erndhrung

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen

Die theoretischen Inhalte aus der Erndhrungswissenschaft und -beratung (zB.  Zeit:

Erndhrungsverhalten und Kalorienbilanz sowie Mikro- und Makronahrstoffe 90 Minuten

und deren Verstoffwechselung) in praktische Bewegungen umzusetzen, bedarf ~ Teilnehmer*innen (TN):

Fingerspitzengefiihl seitens der Ubungsleitung. Durch soziokulturelle und 12 bis 24 TN - Jugendliche ab 14 Jahren und
psychophysische Phdnomene bringt jede*r Teilnehmer*in eigene Erfahrungen  Erwachsene

mit in die Stunde, und die gilt es, mit viel Gespiir und Flexibilitat fiir alle in Material:

der Gruppe umzusetzen. Musik und Musikanlage, Langbédnke oder Matten,
Die in diesem Stundenbeispiel gegebenen Spielrdume fiir notwendige Anpas- viele Bélle: leichte (Tischtennisbélle, Tennisballe),
sungen wahrend der Durchfiihrung helfen den Teilnehmenden, das eigene Er- mittelschwere und schwere (Medizinbélle) sowie
nahrungsverhalten bewusst wahrzunehmen, zu reflektieren und bestenfalls zu  schwer kontrollierbare Balle (Wiirfel, Footballei),
optimieren, ohne sich unwohl zu fiihlen, weil die eigene Erndhrung eventuell je Gruppengrof3e 1 bis 2 Packungen Zuckerstiicke
nicht aus eigener Kraft optimal gestaltet wird und dies im Laufe der Einheit je 500 g, Frisbeescheiben/Pappteller als Trans-
offengelegt werden kdnnte. Das Hauptaugenmerk liegt in dieser Stunde auf portmittel, Rollbretter, Plakate (laminiert) mit den
der individuellen Gestaltungsféhigkeit und Steigerung der Selbstwirksam- Zuckerarten und Lebensmittelkarten
keitserwartung jedes Einzelnen. Ort:

Es sind keine Vorerfahrungen der Teilnehmenden notwendig. Turnhalle oder Sportplatz

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen
(CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:
http://www.lsb.nrw/medien/news/artikel/wiederaufnahme-des-sportbetriebs

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Begriifung BegriiBung der TN und Er6ffnung der Stunde,
© Die Teilnehmer*innen (TN) und die Ubungsleitung (UL) stehen versetzt Einstieg in das Stundenthema
zueinander mit Abstand im Innenstirnkreis. © Solange die , Corona-Regeln" gelten, achten die
TN und die UL wihrend der gesamten Ubungs-
Die UL gibt das Stundenthema bekannt. stunde auf ausreichenden Abstand zueinander

— mindestens 1,5 m.

® Ankommen & Kennenlernen | Kennenlernen der anderen TN, Ankommen in
© Die TN bilden 3er- oder 4er-Gruppen. der Halle, allgemeine Erwdrmung, Férderung der
Kommunikation in der Kleingruppe,
Die TN bewegen sich in den Kleingruppen hintereinander gemeinsam durch Wahrnehmung der anderen TN und deren Fa-
die Halle. Die erste Person der Gruppe bestimmt das Fortbewegungstempo higkeiten, um ein ,Wir-Gefiihl" zu schaffen

in Absprache mit den anderen TN.
© Allgemeines Aufwarmen mit Musik im Tempo

Die UL oder die fiihrende Person der Kleingruppe geben Bewegungsiibun- 120-140 bpm (Tempovariation: langsam und
gen vor, die die anderen schnell)

TN aus der Kleingruppe 7z 1z, 7z < Die fuhrenden Personen

nachmachen, z.B. Arme @ O Q sollen je nach ,Gusto"

kreisen, Strecken und vormachen, was sie Ernﬁhrung
Recken, leichter Hopser- ihrer Kleingruppe und SPOI't
lauf, Riickwartslauf, zutrauen.

Passgang, Seitwarts- © Selbstandiges Wech- 04.2021
laufen etc. seln der Flihrungsposi-

tion in der Kleingruppe

www.lsb.nrw
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@ Ankommen & Kennenlernen Il
© TN bleiben in ihren bestehenden Kleingruppen.

Aufbauend auf ,Ankommen & Kennenlernen |" fiihrt die UL nacheinander

Kommandos ein:

® Auf Kommando/Zuruf ,, 7 liberholt die letzte Person die Gruppe und
Ubernimmt die Fiihrung.

® Auf Kommando/Zuruf ,, 2" |asst sich die fithrende Person an das Ende
der Gruppe zuriickfallen.

® Auf Kommando/Zuruf , 3" dreht sich die gesamte Gruppe um 180 Grad
und dndert somit ihre Laufrichtung.

Zwischen der Durchfiihrung der Kommandos innerhalb der Kleingruppen
bekommt die Gesamtgruppe die Aufgabe, sich mdglichst schnell nach
Gemeinsamkeiten zusammenzutreffen.

Es wird sortiert nach

® Lieblingsfastfood

® Vegan, Vegetarisch, Flektarier, Pescetarier und Fruktarier

® Lebensmittelallergien

® Vorliebe fiir Kuchen oder Torte

Nach der Gemeinsamkeiten-Sortierung bilden die TN wieder ihre Aus-
gangskleingruppe und bewegen sich mit ihr frei durch die Halle.

SCHWERPUNKT (30—45 Minuten)
@ SiiBes Atomspiel
© Alle TN laufen kreuz und quer durch die Halle.

Auf Aufruf eines ZUCKERS (, Einfachzucker", , Zweifachzucker”, ,komplexe
Zucker") durch die UL, finden sich so viele TN zusammen (blitzartig), wie
es dem gerufenen Zucker entspricht.
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EINFACHZUCKER ZWEIFACHZUCKER KOMPLEXE ZUCKER
Glucose (Glu) Glu + Fru = Saccharose  stérkehaltige Gemiise,
(Traubenzucker) (Haushaltszucker) Getreide, Hiilsenfriichte
Fructose (Fru) Gal + Glu = Lactose

(Fruchtzucker) (Milchzucker)

Galactose (Gal) Glu + Glu = Maltose

(Schleimzucker) (Malzzucker)

Je nach Wissensstand und Interesse der TN kénnen Lebensmittel oder
Zuckerarten genauer detailliert aufgerufen werden, z.B. Galaktose oder
weitergehend dann ,Milch".

@ Makronéahrstoffe — Manege leeren

© Es wird eine Art ,Manege" mit Langbédnken oder Matten in der Mitte der
Halle aufgebaut.
Die UL hat viele unterschiedliche Bille (= Makronahrstoffe) in Griffweite:
Tischtennisbaélle, Tennisballe, Wiirfel, Footballei, Medizinballen, kleine
Sandsécke etc.
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Einstimmung in das Stundenthema
~Erndhrung",
Wahrnehmungsschulung und Férderung
der koordinativen Féhigkeiten (Umstellungs-
fahigkeit, Reaktionsfahigkeit und Kopplungs-
fahigkeit durch erganzende Bewegungsanreize
durch die UL) durch zufélliges Aufrufen der
Kommandos und Sortieren in Gruppen

© Je nach Zielgruppe und Leistungsstand der
TN konnen durch Aufbauten wie Matten oder
Késten das Niveau und die Motivation ange-
passt werden. Die Aufbauten kénnen als Gruppe
iberwunden oder umgangen werden.
© WICHTIG: Die TN auf mégliche Sturzrisiken
durch die Aufbauten hinweisen und den Sicher-
heitsaspekt in den Vordergrund stellen.

Unterschiede der Kohlenhydrate bewusst
machen

© Als Orientierungshilfe werden die verschiedenen
Zucker vorher besprochen und als Ubersicht gut
sichtbar an der Hallenwand aufgehéangt.
Es sollten eventuell mehrere Plakate mit den
verschiedenen Zuckern bzw. Kohlenhydraten
positioniert werden.

© Je nach Leistungsstand der Gruppe kann die
Halle komplett oder zur Halfte genutzt werden.
Je mehr Platz zur Verfligung steht, desto grof3er
sind die Distanzen und desto aufmerksamer
miissen die TN sein, um trotz Hallengerduschen
die , Aufrufe” wahrzunehmen. Weitere individu-
elle Kommandos sind auch noch méglich.

Ziel der Ubung ist es, bei den TN ein Gefiihl fiir
die Mengenverhéltnisse der Nahrungsaufnahme
und -verwertung zu schaffen.
Eine hohe Kalorienzufuhr durch viel
Nahrung hat entsprechende Aus-
wirkungen auf den Metabolismus
und fihrt zur Ansammlung ustratorin:
von Energiereserven (i.d.R. als Claudia Richter
Korperfett).
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Die verschiedenen Bélle symbolisieren den Energiegehalt des Makro-

nahrstoffs:

® Proteine: leichte Bélle (z.B. Tennisbélle) — in der Anzahl viele

® Kohlenhydrate: mittelschwere und schwerer kontrollierbare Balle (z.B.
viele Tischtennisbélle, Footballei, Wiirfel) — Anzahl je nach Gruppengréfe
und Fitness der TN — fiir durchschnittlich Trainierte ca. 15 Bélle

® Fette: schwere Bélle (z.B. Medizinballe, kleine Sandsacke) — Anzahl je
nach Gruppengréf3e und Fitness der TN — fiir durchschnittlich Trainierte
ca. 15 Balle
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Die Gesamtgruppe (= Erndhrungsverhalten) positioniert sich um die
»Manege" und hat die Aufgabe, alle Bélle als Teamaufgabe in die ,Manege"

Ao

zu werfen.

Je nach Zielsetzung werden einige wenige TN (= Organismus) in die
»Manege" gebeten und erhalten die Aufgabe, die verschiedenen Bille
aus der ,Manege" herauszuhalten.

Die UL steuert durch Anzahl und Verteilung der Bille die Ubung.

Der Gruppe in der ,Manege" sollte es mit wenigen TN schwerfallen, die
»Manage" leer zu bekommen.

Die Gesamtgruppe auferhalb der ,Manege" wirft in Uberzahl problemlos
alle ,Makronéhrstoffe" (= Bélle) immer wieder hinein.

@ ,Makro-Staffel”

) ©Es werden 3 bis 4 Gruppen gebildet, die sich nebeneinander fiir eine Staffel

mit Abstand aufstellen.

Die UL gibt jeder Staffelgruppe zwei Transportmittel (z.B. Frisbeescheiben).
Auf dem einen Transportmittel befindet sich der Vorrat an ca. 50 Zucker-
stiicken.
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Absichten und Hinweise

@ Die UL kann je nach TN-Befinden auch eine
kcal-Reduktions-Diat (wenige Bélle), eine
Trennkost-Di&t (nur zwei Sorten Balle) oder
auch als Gegenteil einen ,Schlemmerabend"
mit sehr vielen Béllen simulieren.

< Die TN sollen die Uberforderung des Kérpers mit
gro3en Mengen an Nahrungsmittel erkennen.

© Durch mehrere TN innerhalb der ,Manege"
(symbolisch fiir Muskeln) erkennen die TN, dass
auch mehr Nahrung zugefiihrt werden kann.

< Eine Positionierung weiterer TN auferhalb
stehen fiir einen gestressten Organismus.

© Durch eine Reduzierung der TN innerhalb der
.Manege" wird ein weniger leistungsfahiger
Stoffwechsel simuliert (z.B. Altere) oder eine
Erhohung der TN fir einen jungen vitalen Stoff-
wechsel (z.B. Sportler*innen).

< Variation:
Als Steigerung kénnen einzelne TN in der
.Manege" als ,Mikronéhrstoffe" eingesetzt
werden, die z.B. immer jeden Ball vor dem
Herauswerfen einmal beriihren miissen und
somit unabdingbar werden — wie die Mikro-
nahrstoffe fiir den Korper.

Ein Gefiihl fiir den Zuckergehalt von Lebensmit-
teln entwickeln

© Da ein Zuckerstiick 3 g Zucker entspricht sollten
50 Stiicke pro Gruppe geniigen. Alternativ kann
auch Traubenzucker genommen werden.

< Einfache Lebensmittel sind Flasche Cola, Wasser,
Apfel, Brot und Knéckebrot

© Fastfood-Gerichte oder seltene Friichte sind bei
erfahrenen Gruppen oder beim Wiederholen des
Spiels moglich.

< Beispiele fir den Zuckergehalt von Friichten:
© 100 g Erdbeeren = 0,5 Zuckerstiicke
© 100 g Banane = 5,5 Zuckerstiicke
© 100 g Apfel = 4,5 Zuckerstiicke
© 100 g Papaya = 2,5 Zuckerstiicke

© Zuckergehalt von Lebensmitteln:
https://basicfitness.de/zucker-lebensmittel/
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Die UL steht ca. 25 m entfernt und zeigt ein Bild/Foto eines Lebensmit-
tels, von dem die Gruppe gemeinsam den Zuckergehalt pro 100g schatzen
soll.

Jede Gruppe schickt eine bzw. einen TN mit den Zuckerstiicken zur UL.
Die UL korrigiert die Anzahl der gebrachten Zuckerstiicke mit ,Daumen
hoch" oder ,,Daumen runter”, inwiefern die Schatzung korrigiert werden
muss.

Die bzw. der TN rennt zuriick zur Gruppe. Die Gruppe korrigiert die Anzahl
und schickt eine bzw. einen zweiten TN los. Usw.

Sobald eine Gruppe die korrekte Angabe hat, gibt es von der UL ,beide
Daumen hoch" und einen Punkt.

Dann folgt ein weiteres Lebensmittel-Bild.

@ ,Die Bewegung im Alltag" nach Getrénken

© Die TN bilden vier Gruppen. Jede Gruppe beginnt an einem Eckpunkt
eines Rechtecks sich im Uhrzeigersinn fortzubewegen. Die Gruppen
spielen unabhéngig voneinander, jede Gruppe fiir sich.

In der Gruppe wird zuerst gefragt:

. Wie kommst du morgens zu deiner Tétigkeit?"

® Auto oder OPNV = wird auf ein Rollbrett gesetzt

® Zu Fufd = lauft nebenher

® Fahrrad/Joggen = zieht das Rollbrett

Nun ist zu klaren, welche Rundenanzahl zu absolvieren ist. Eine Person
wird ausgewahlt, zu erzdhlen, was sie in der Woche trinkt. Die Gruppe
schreibt die Liter auf einen Zettel. Alternativ kann die Gruppe auch eine
Schétzung durchfiihren und diese notieren.

Hinweis: Es wird die Trinkmenge einer Person aus der Gruppe aufgeschrie-
ben und dann ,abgelaufen”. Je nach Leistungsstand und Interesse der TN
konnen mehrere Runden gespielt werden.

Die UL 6st die Trinkmenge auf und die Gruppe errechnet die Runden:
® Pro Liter Wasser = 0,5 Runde

® Pro Liter Saft/Milch/Kaffee = 1 Runde

® Pro Liter Wein/Bier = 2 Runden

® Pro Liter Softgetrénk/Spirituosen = 3 Runden

Im Schnitt kommt jede Gruppe auf ca. 20 Runden. Die Gruppe bespricht
intern, wer wie viele Runden absolviert und alle laufen die Runden ab.

Variation:

Als Alternative/Erganzung konnen die TN verschiedene Materialien beim
Laufen transportierten wie z.B. zu zweit einen Ball/Kasten, zu viert eine
Matte oder &hnliches.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 MINUTEN)

@ .Erndhrungspyramide fiillen"

© Es wird gemeinsam ein Parcours von 8 bis10 Bewegungsstationen auf
Matten aufgebaut.
An jeder Station befinden sich laminierte Bilder von Nahrungsmitteln.
Die TN bilden Paare (TN A und TN B).

TN A und TN B fiihren die Aufgabenstellung an der Station mit einer
Belastungsdauer von ca. 1 Minute durch.

Dann nehmen sie das Bild von einem Nahrungsmittel und sortieren es an
der zentralen Stelle in der Halle in eine ,leere” Erndhrungspyramide ein.
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Absichten und Hinweise

< Reflexionsfragen:
© ,Habt ihr ein anderes Ergebnis bei den einzel-
nen Lebensmitteln erwartet?"
© ,Wie viele Zuckerstiicke verbraucht ihr am
Tag?"

< Eine weitere Alternative ist es, anstelle der
Zuckerstiicke andere Materialien wie z.B. Tisch-
tennisballe fiir Proteine oder Korken fiir Fette zu
verwenden.

Beobachtung des eigenen Trinkverhaltens im
Alltag,
Spaf3, Motivation, das eigene Trinkverhalten zu
beobachten und wenn notwendig anzupassen

€ Es ist darauf zu achten, dass niemand unwil-
lentlich an seine korperlichen Grenzen gebracht
wird. Innerhalb der Gruppe kann gemeinsam
entschieden werden, wer die zu absolvierende
Strecke freiwillig lauft, joggt bzw. schnell l&uft
oder auf dem Rollbrett sitzt.

< Reflexionsfragen:

© ,Wozu fiihrt mein Trinkverhalten in meinen
Alltag? Fiihre ich bedarfsgerecht zu? Was kann
ich optimieren um meine Leistungsféhigkeit zu
steigern?"

© ,Welche Getréanke sind sinnvoller im Alltag und
welchen Nutzen kann ich daraus ziehen?"

© ,Trinke ich richtig und bin ich damit zufrieden?"

© Ist es sinnvoller, das Konsumverhalten im
Wochendurchschnitt zu betrachten oder doch
lieber im Tagesvergleich? — Warum?"

Die bisher bekannte Erndhrungspyramide
bemisst Brot- und Getreideprodukten einen zu
hohen Stellenwert bei.

Die TN sollen die Zuordnung der gesunden Ver-
héltnisse der Makrondhrstoffe erst ausprobieren
und zum Schluss ggf. korrigiert besprechen.
Idealerweise verteilt man die ,richtige" Erndh-
rungspyramide am Ende der Stunde an alle TN
und bittet die TN diese wieder mitzubringen,
damit sie nicht unbeachtet abhandenkommt.
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Dann erfolgt ein Wechsel zur nachsten Station.
Den Wechsel zur nachsten Station als aktive Pause nutzen.

Wichtig ist, dass die UL vor dem Parcours darauf hinweist, dass die TN ihre
personliche Belastungsdosierung selbst wéhlen kénnen, ohne dass eine
Wiederholungsanzahl vorgegeben wird.

A

Die aid-Erndhrungspyramide

Extras: Knabbereien,
SiiBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat
und Obst

Getranke

Absichten und Hinweise

< Hinweise zu den Parcours-Stationen:

© Einfache Ubungen zum Ende der Stun-
de (Ubungen mit Kleingeraten oder
Partner*innen-Ubungen)

© Auf sinnvolle Reihenfolge der Ubungen
achten

© Die Ubungen sollen gleichermafen die
Ausdauer und Kraftausdauer ansprechen.

< Reflexionsfragen:
o ,Wie schwer war es, die Nahrungsmittel in der
Pyramide einzusortieren?"
© ,,In welchem Bereich weicht das persénliche
Erndhrungsverhalten besonders von der Pyra-
mide ab bzw. wo weicht es wenig ab?"

Idee: Sonja Mannhardt, © aid infodienst

AUSKLANG (15-20 Minuten)
® ,,Gesunde Lebensmittel"
© Die TN bilden Paare (TN A und TN B).

Entspannter Ausklang mit moderater Bewegung
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TN A und TN B stehen sich gegeniiber und beginnen auf der Stelle zu
joggen. Wahrenddessen werfen sie sich einen Ball/Frisbee hin und her.

Bei jedem Wurf soll die werfende Person ein nach ihrer Einschatzung nach
.gesundes Lebensmittel” nennen. Haben sich TN A und TN B eingespielt,
gehen sie beim Zuwerfen durch die Halle, ohne den Ball fallen zu lassen.
Fallt der Ball hin, sagen sich die TN A und TN B, ungesunde Lebensmittel”,
bis der Ball wieder den Boden beriihrt.

@ Erndhrungspléne reflektieren
© Die TN und die UL stehen versetzt zueinander mit Abstand im Innen-

stirnkreis.

Zum Abschluss der Stunde werden in der Gesamtgruppe Erndhrungspléne
besprochen und reflektiert.

Entweder bringt die UL Beispielplane mit oder die TN haben eigene Proto-
kolle mitgebracht. In diesen werden Optimierungsmaglichkeiten gesucht
und vorgeschlagen.

Der Ausblick auf die nachste Stunde (Thema) und die Verabschiedung der
TN rundet die Stunde ab.
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< Partner*innen-Wahl ggf. derart beeinflussen,
dass die Partner*innen sich zusammen wohl
flhlen.

Zufriedenheit steigern, Veranderungspotential
fiir die eigene Ernahrung wecken, den Umgang
mit der Zufuhr von Nahrung und auch das
Wissen iiber gesunde und weniger gesunde
Nahrungsmittel steigern, Reflexion der Stunde,
Abschlussgesprach mit den TN

< Reflexionsfragen:
© ,Was war wéhrend der Stunde angenehm, was
unangenehm?"
© ,Wie viele Kalorien verbrauchen Sie schat-
zungsweise am Tag?"
© ,Wo kénnen Sie im Alltag noch gesunde Alter-
nativen einbauen?"

Verabschiedung der TN



