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ACTIONBOUND

Informationen und Hinweise fur Lehrkrafte

Was ist ein Actionbound? - ,Das verspielte Lernen®

Ein Actionbound ist ein lehrreiches Spiel, bei dem Uber eine digitale Schnitzeljagd Wissen vermittelt
wird. Es kombiniert Ratsel, Herausforderungen und Medieninhalte mit vielfaltigen Spielelementen.

Mithilfe der Actionbound-App kénnen spannende und lehrreiche Smartphone- oder Tablet-Rallyes
gespielt werden. Diese multimedialen Erlebnistouren werden ,Bounds” genannt. Diese Bounds kdnnen
Uber die Webseite selbst erstellt werden oder aber man nutzt bestehende Bounds wie diesen ,Jugend
trainiert“-Bound fUr den Unterricht. DafUr bieten sich sehr vielfdltige Einsatzmaoglichkeiten an.

Vorbereitung zur Durchfuhrung der Unterrichtseinheit:

- eigene digitale Endgerdte zur Verfigung stellen oder eigene Gerdte der Schiler nutzen

« WLAN ist erforderlich zur Installation, zum Vorladen des Spiels und zur ErgebnisUbermittlung,
wahrend des Spiels selbst ist kein WLAN notig

- ggf. Einverstdndniserkldrungen der Eltern einholen (rechtliche Fragen kldren)

« Informationsblatt zum Datenschutz ist im Materialteil zu finden

Der ,Jugend trainiert“-Bound

Wie kann ich den ,Jugend trainiert“-Bound spielen (lassen)?

- Wenn der allgemeine QR-Code zum ,Jugend trainiert“-Bound genutzt wird, ist keine Registrierung
notwendig. Allerdings werden nach Beendigung des Bounds die Ergebnisse fur die Lehrkraft nicht
einsehbar sein. Nur die Schiler selbst sehen dann ihr Ranking mit der erreichten Punktzahl.

* Registrierung zur Bound-Challenge:
Um alle Daten zur Auswertung zu bekommen, ist eine kostenlose Registrierung auf der Homepage von
Actionbound erforderlich, auf der man auch einen eigenen QR-Code des ,Jugend trainiert“-Bound
erstellen kann. Nachdem die Schiler den Bound beendet haben, erhadlt man eine E-Mail mit einem
Link, mit dem man auf die Ergebnisse der Gruppen zugreifen und diese vergleichen kann. So bleiben
trotzdem alle Daten intern und sind nur fUr die Lehrkraft einsehbar.
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INFORMATIONSBLATT

ACTIONBOUND

Nutzungsbedingungen und Datenschutz

Was ist ein Actionbound?

Ein Actionbound ist ein lehrreiches Spiel, bei dem Uber eine digitale Schnitzel-
jagd Wissen vermittelt wird. In der App stehen verschiedene Elemente wie Quiz-
fragen, Aufgabenstellungen, Infotexte, Foto- und Videodateien, Karten und
dhnliches zur VerfUgung. Das Spiel ist als Wettbewerb aufgebaut, man erhdlt
Punkte fUr richtig geloste Fragen und erledigte Aufgaben. Am Ende sieht man
das Gesamt-Ranking mit der eigenen Platzierung.

Schritte zur Nutzung des ,Jugend trainiert“-Actionbounds

@ Lade dir die App ,Actionbound” im App-Store (Apple) bzw. Play-
store (Android) herunter und installiere die App.

© Offne die App, um das Hauptmeni zu sehen. Dann erhdltst du
die Ansicht des nebenstehenden Fotos.

© Lies den Text ,INFO* unten links auf dem MenU durch.

O Klicke nun auf ,CODE SCANNEN* und scanne mit der App den von
der Lehrkraft erstellten QR-Code des ,Jugend trainiert“-Action-
bounds.

© AnschlieBend hast du die Wahl zwischen ,Start* und ,Bound her-
unterladen®. Letzteres hat den Vorteil, dass der Bound vorgeladen
wird und wdhrend des Spiels keine Internetverbindung bendtigt.
Wenn du den Bound heruntergeladen hast, kannst du ihn aus-
wdhlen und das Startfenster 6ffnet sich.

© CGib in das Feld deinen Vornamen und ggf. Anfangsbuchstaben
des Nachnamens ein (falls der Vorname mehrfach in der Klasse
vorkommt.), stimme den Nutzungsbedingungen zu und dricke

)

auf ,Los geht’s”.

Informationen zum Spiel des Actionbounds

Alle Informationen zur DurchfUhrung des Spiels erhdltst du auf deinem Smartphone/Tablet nach dem
Starten der App. Solltest du an der einen oder anderen Stelle mal nicht weiterkommen, kannst du dir
Hinweise anzeigen lassen. Dies fUhrt zwar zu einem Punkteabzug, dafir sollte es dann aber leichter
sein, die Frage bzw. Aufgabe zu l6sen. Du kannst bei jeder Aufgabe sehen, wie viele Punkte du fUr die
richtige Losung erhdltst. Das Spiel ist so konzipiert, dass man auch bei NichterfUllung einer Aufgabe

zur ndchsten Aufgabe gelangen kann.
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Nutzungsbedingungen und Datenschutzbestimmungen der Actionbound-App

Die ausfUhrlichen Nutzungsbedingungen und die verbindliche Erkldrung der Datenschutzbestimmun-
gen findet ihr unter: https://de.actionbound.com/agb

Hier ein kurzer Auszug mit den relevantesten Informationen:
Allgemeine Nutzungsbedingungen fir Spieler

Wir bitten dich um Zustimmung, bestimmte Informationen von dir zu erhalten und speichern zu durfen.
Ein paar Daten brauchen wir, damit dein Bound Uberhaupt funktioniert. Zum Beispiel braucht der Erstel-
ler die Spitznamen eurer Gruppe, damit der Bound weil}, wer gerade spielt, und damit wir die Endpunkt-
zahl eurer Gruppe zuordnen konnen. Diese Spitznamen und die Endpunktzahl werden au3erdem in der
offentlichen Bestenliste ausgestellt, sofern du dazu am Ende des Bounds zustimmst.

Andere Daten wie die Fotos, die du machst, speichern wir auch, damit der Bound-Ersteller und ihr sie
als Gruppe beieinanderhabt und spdter noch einmal angucken konnt.

Uns ist der vorsichtige Umgang mit deinen Daten sehr wichtig. Daher fragen wir dich auch am Ende
des Bounds um deine Zustimmung, ob du die Fotos verdffentlichen willst - dann tauchen sie auch
bei uns auf der Webseite auf. Die Fotos bleiben natirlich deine und du kannst damit machen, was du
willst. Du kannst deine Fotos und andere Daten jederzeit |6schen lassen.

Wir bitten dich, wdhrend des Spielens auf den Verkehr und andere Gefahren zu achten. Pass gut auf
deine Umgebung auf, wdhrend du das Smartphone in der Hand hast!

Bitte achte darauf, dass du keine beleidigenden Namen wdhlst oder anderweitig Menschen beleidigst
oder Inhalte hochladst, die andere Nutzer empfindlich storen konnten.

Datenschutzerklarung

Einwilligung zur Datenspeicherung

Wie in den AGB festgelegt ist, musst du zur Nutzung der App oder des Bound-Creators mindestens 18
Jahre alt sein. Zur Einwilligung in die Speicherung deiner Daten musst du mindestens 16 Jahre alt sein.
Wenn du noch nicht 16 Jahre alt bist, bestdtigst du mit der Einwilligung, dass du deine Eltern oder
eine/n andere/n Erziehungsberechtigte/n um Erlaubnis gefragt hast.

Einfach erklart

Actionbound speichert, was du eingibst. Anders kann Actionbound nicht funktionieren. Wir mdchten
aber nicht wissen, wer du bist. Du darfst unbekannt bleiben. Du kannst zum Beispiel einen Spitz-
namen benutzen. Du kannst im Spiel trotzdem mitteilen, wer du bist. Zum Beispiel kannst du deine
E-Mail-Adresse benutzen, um Ergebnisse oder Fotos zu erhalten. Das machst du freiwillig. Wir spei-
chern diese Daten. Wir nutzen diese Daten ausschlieBlich, um dir die Nutzung von Actionbound zu
ermoglichen. Wir mochten dich dazu trotzdem um Erlaubnis bitten. Wir mochten, dass du so gut wie
moglich informiert bist, was deine Daten angeht. Dir sollen hier deine Rechte an deinen Daten erkldrt
werden. Du kannst deine Daten zum Beispiel jederzeit l0schen oder berichtigen lassen.
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‘ @ HANDOUT ,JUGEND TRAINIERT“-ACTIONBOUND

HANDOUT

+~JUGEND TRAINIERT"-

ACTIONBOUND

Lernen mit und durch Bewegung

Mit dem ,Jugend trainiert“-Actionbound habt ihr die Moglichkeit, eine etwas andere Unterrichtsstunde
zu erleben. Statt die gesamte Zeit sitzend im Klassenraum zu verbringen, dirft und muUsst ihr euch

zum Absolvieren des ,Bounds® bewegen.

Was erwartet euch in dem Bound?

* Interessante Fragen
« Sportliche Herausforderungen
+ Knifflige Ratsel

Verhelft eurem Team zum Sieg
bei der digitalen Erlebnisrallye!

Jugend trainiert fur Olympia & Paralympics

Jugend trainiert fUr Olympia & Paralympics ist der grofte
Schulsportwettbewerb der Welt und richtet seit Uber
50 Jahren bundesweite Wettbewerbe in 26 Sportarten,
darunter 19 olympische und 7 paralympische, aus.

Uber den ,<Jugend trainiert“-Actionbound habt ihr die
Moglichkeit, mehr Uber den Bundeswettbewerb der
Schulen zu erfahren.

Der Actionbound ist eine Kooperation von Jugend

trainiert und den ,Olympia ruft: Mach mit!“-Unterrichts-
materialien der Deutschen Olympischen Akademie.
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WISSEN UBER ERNAHRUNG - WORTER ZUM LUCKENTEXT

«E

WISSEN UBER 5
ERNAHRUNG

Worter zum Luckentext

&

Liste einzusetzender Worter:

E Kohlenhydrat(e)
leistungsf'dhig _

SPUrenelemente

ABER: Nicht alle Worter kommen im Text vor!
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ERNAHRUNG IM <
WINTERSPORT

Fachtext

o

Verpflegung von Skispringern, Langlaufern und Co.

Das Besondere am Wintersport sind die kalten Bedingungen. Der Sport findet auf Eis oder Schnee
statt, oftmals auch in hoheren Lagen in den Bergen. Die grofte Herausforderung in der Erndhrung
liegt also in den extremen Umweltbedingungen. Es kommt zu einem gesteigerten Energieumsatz, da
der Korper nicht nur der sportlichen Betdtigung, sondern auch den kalten Temperaturen ausgeliefert
ist. FUr die Warmeproduktion des Korpers braucht der Sportler also zusatzliche Kalorien.

Um auch im Sommer auf Schnee trainieren zu kdnnen, werden in Sportarten wie Ski Alpin oder Ski-
langlauf mehrwdchige Lehrgdnge im Gletscher! absolviert. Dort finden die Lehrgdnge nicht selten auf
Gletschern in Hohen von Uber 3.000 m statt. Mit der aufsteigenden Hohe steigt auch der Energiever-
brauch des Sporttreibenden und es kommt zu einer zusatzlichen Belastung. Denn dort ist der Luftdruck
niedriger, was eine geringere Sauerstoffaufnahme zur Folge hat. Auch der Wasserdampfdruck nimmt in
der Hohe stark ab, was insbesondere bei niedrigen Temperaturen relevant ist. Es fUhrt zu austrocknen-
den Schleimhduten und erhohtem FlUssigkeitsbedarf. Nimmt ein Athlet im Training auf Gletschern zu
wenig Wasser zu sich, verdickt sich das Blut. Dies hat zur Folge, dass das Herz mehr belastet wird, die
Sauverstoffversorgung des Gewebes verschlechtert wird und im schlimmsten Fall Erfrierungsgefahr durch
schlechte Durchblutung in den peripheren? Kdrperregionen (Hdnde/FURe) besteht. Ausreichend FlUssig-
keit und schnell verfUgbare Nadhrstoffe im Essen (v.a. Kohlenhydrate) sind elementare Voraussetzungen
in der Essensversorgung der Sportler vor Ort. Diese hohen Energiemengen, die die Sportler brauchen,
konnen allerdings unter den Lehrgangsbedingungen nur schwer gedeckt werden.

Doch nicht nur das unterscheidet Winter- von Sommersportarten. Typisch fur alle Wintersportarten ist
der lang gezogene Saisonverlauf von November bis Mdrz, wdhrend dessen fast jedes Wochenende
Wettkdmpfe stattfinden und kaum Zeit zur Regeneration bleibt. Neben den intensiven Trainingsblocken
in Gletschergebieten im Sommer und der mehrstindigen Kdalteeinwirkung auf den Korper (vor allem an
Wettkampftagen) ist also auch der typische Saisonverlauf mit einer lang gezogenen, fUnfmonatigen
Wettkampfperiode charakteristisch.

Aus Erndhrungssicht fallt auf, dass durch die hohe Reisetdtigkeit und Wettkampfdichte meist nur ein
geregeltes FrUhstick und Abendessen moglich ist. Das Mittagessen wird an Reisetagen hdufig auf
einen kleinen Snack reduziert, weil sich die Athleten im Flugzeug oder Auto befinden. An Wettkampf-
tagen ist das FrUhstUck oftmals die letzte Mahlzeit vor Wettkampfbeginn. Diese muss leicht verdaulich,
gering in der Menge und kohlenhydratfokussiert gehalten werden. Die Ndhrstoffabdeckung muss also
an solchen Tagen Uber das Abendessen erfolgen, vor allem mit Lebensmitteln, die im Rest des Tages
nicht so gut untergebracht werden konnten, wie Gemuse, Obst, Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte.
In der Hektik der Weltcupsaison kann schnell vergessen werden, genigend abwechslungsreiche Nah-
rung zu sich zu nehmen. Nicht selten nehmen Athleten Uber eine Weltcupsaison von fUunf Monaten bis
zu fUnf Kilogramm ab und fUhlen sich gegen Ende der Saison ausgelaugt, mUde und schlapp.
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An Wettkampftagen gilt es neben der Sicherstellung der Energieversorgung vor allem der Kdlte zu
trotzen. Viele Sportler verbringen mehre Stunden bei Temperaturen von weniger als 5°C, teilweise
sogar unter -10°C. Aufgrund der Kdltebedingungen ist die Neigung kalte Mahlzeiten, wie belegte
Brote oder Riegel, zu essen geringer als bei warmem Wetter. Eine Portion warme Nudeln finden
Athleten hadufig vertrdglicher und sie konnen mehr davon essen. Um eine Dehydrierung zu vermeiden,
bieten sich warme Getrdnke an Verpflegungspunkten an. Da die Athleten bei der Kdlte oft weniger
Durst empfinden, werden auch hier warme Getrdnke gegenuber kaltem Wasser bevorzugt.

Trotz der Gemeinsamkeiten im Saisonverlauf und den kalten Bedingungen sind die spezifischen Anfor-
derungen der Erndhrung im Wintersport jedoch stark abhdngig von der Sportart. In Sportarten wie
Skispringen und Nordische Kombination? ist ein geringes Kdrpergewicht Voraussetzung fur sportliche
Erfolge. Hier liegt der Schwerpunkt in der Erndhrung in der Abdeckung aller Ndhrstoffe, die der Korper
braucht, um leistungsfdhig zu sein, ohne Gewicht zuzunehmen. Ein wenig anders ist es bei Skilang-
ldufern, die von der Statur oftmals grof3 und schlank sind, aber einen hohen Anteil an Muskelmasse
haben, um die enormen Leistungen vollbringen zu kénnen. Sie haben den hochsten Energieumsatz
der Wintersportler. Bei einem 50 km Rennen verbrauchen Sportler bis zu 3.500 kcal - das entspricht der
1,5-fachen Menge des tdglichen Kalorienbedarfs eines Erwachsenen. Der gesamte tdgliche Kalorienbe-
darf kann dann bis zu ca. 5.000 kcal bei Frauen und bis zu ca. 8.000 kcal bei Mdnnern betragen.

Im alpinen Skisport profitieren Sportler von einem hoheren Korpergewicht, da es zu einer hoheren
Geschwindigkeit hangabwdrts fUhrt. Dementsprechend sind vor allem Abfahrtsfahrer oft von krdftigerer
Statur. Hier gilt es Uber die lange Weltcupsaison nicht zu viel Gewicht zu verlieren und tdaglich ausrei-
chend Kalorien zu sich zu nehmen.

Wintersportarten sind einzigartig darin, dass sie unter extremen Umweltbedingungen stattfinden, was
bei der Planung der Erndhrung bericksichtigt werden muss. Athleten mit einem groen Risiko fUr eine
nicht optimale Erndhrung sind jene, die einen sehr hohen Energieverbrauch haben (z.B. Skilanglauf,
Nordische Kombination), extremer Kdlte ausgesetzt sind (z.B. Ski Alpin) und auf ein geringes Gewicht
und geringen Korperfettanteil fokussiert sind (z.B. Skispringen, Skilanglauf).

Fachworter erklart:

Gletscher: Ein Gletscher ist ein Eisfeld aus verdichtetem Altschnee aus den Vorjahren, das ganzjdhrig
besteht. In den Alpen sind Gletscher erst in Hohen von Uber 3.000 m zu finden.

Zperipher: in den duBeren Zonen des Kdrpers liegend

3Nordische Kombination: Wintersportart, welche die beiden Einzeldisziplinen Skispringen und Skilang-
lauf kombiniert.

Quellen:

« Osterkamp-Baerens, C. (2010). Besonderheiten der Erndhrung im Wintersport: Aktuel Ernahrungsmed 2010; 35: 183-188.
Zugriff unter Thieme E-Journals: www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0030-1248413

« Nanna L. Meyer, Melinda M. Manore & Christine Helle (2011) Nutrition for winter sports, Journal of Sports Sciences, 29:supl],
S127-S136, DOI:10.1080/02640414.2011.574721
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AUSWERTUNG UND ALTERNATIVE
DURCHFUHRUNGSOPTIONEN

Analyse- und Auswertungsmoglichkeiten mit den Schilern

Nach dem Absolvieren des Bounds sollen sich die Schilern wieder zurick in den Unterrichtsraum
begeben. Den Schilern kann nun die Moglichkeit gegeben werden, die Stunde auszuwerten und sich
mit den anderen Gruppen Uber den Bound auszutauschen. Die erstellten Plakate konnen als Zusam-
menfassung des Gelernten dienen und von den Gruppen vorgestellt werden.

Um eine detaillierte Auswertung vornehmen zu konnen, in der die Lehrkraft die Ergebnisse des kom-
pletten Bounds einzeln aufgeschlUsselt sieht, muss der QR-Code von der Lehrkraft Uber die Bound-
Challenge erstellt worden sein. Dann hat die Lehrkraft die Moglichkeit, auf die einzelnen Ergebnisse
der Schulklasse zuzugreifen und die Platzierungen zu sehen. Auch die Losungen zu den einzelnen Auf-
gaben sind sichtbar und ermoglichen nach Absolvieren des Bounds, die jeweiligen Aufgaben mit der
Klasse zu besprechen.

Alternative Optionen zur Durchfihrung des Bounds
1. Unterrichtsmaterial nutzen ohne App und digitale Endgerate

Das zentrale Element dieser Unterrichtseinheit ist die Nutzung der digitalen App, um sich Wissen
anzueignen und sportliche Aufgaben zu erledigen. Trotzdem ist eine abgewandelte Form der Durch-
fuhrung auch ganz ohne digitale Unterstitzung moglich. DafUr gibt es alternative Arbeitsblatter,
welche die App ersetzen. Die Schiler mUssen dort die Fragen durch Ankreuzen oder hdndisches Ein-
schreiben beantworten und die oben genannten Orte aufsuchen. Hier wird nicht der QR-Code einge-
scannt, sondern ein vierstelliger Code notiert. An den Praxisstationen ist eine Kontrollperson sinnvoll,
die durch Stempeln die Punktevergabe maoglich macht.

Anders als in der App bekommen die Schiler kein sofortiges Feedback zu den Aufgaben, sondern
absolvieren erst den kompletten Bound. Die Auswertung und Punktevergabe werden dann ganz am
Ende von der Lehrkraft vorgenommen (Losungsbldtter stehen zur Verfigung).

2. Ohne raumliche Gegebenheiten (nur im Klassenraum)

FUr diese Variante ist Kreativitat gefragt, die einzelnen Stationen wie ,Mensa*, ,grofRer Baum auf dem
Schulhof” und ,Bibliothek” konnen dann im Unterrichtsraum verteilt werden und Uber Kennzeichnungen
ausfindig gemacht werden. Dazu bieten sich Schilder oder reprdsentative Gegenstdnde an (z.B. Modell-
baum fUr den Schulhof oder aufgestapelte Bucher als Bibliothek). An diesen Stellen kann dann der QR-
Code versteckt angebracht werden.

Einige Bewegungsaufgaben mussen dann eventuell aufgrund des Platzmangels abgewandelt werden,
falls der Hausflur nicht genutzt werden kann.
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ANALOGER s

\

J

ACTIONBOUND i

»Jugend trainiert“-Actionbound
Herzlich Willkommen zum Actionbound ,Erndhrung & Wintersport® von Jugend trainiert fUr Olympia &
Paralympics! Hier schauen wir uns die Wintersportarten von ,Jugend trainiert” und die Erndhrung im

Wintersport einmal genauer an.

Der Bound besteht aus einem bunten Mix aus Informationstexten, verschiedenen Arten von Wissens-
fragen und sportlichen/kreativen Aufgaben.

@ Erste Station suchen

Genug der Vorrede, jetzt geht es los! Der erste Anlaufpunkt ist gar nicht weit entfernt. Sucht dort nach
dem Zahlen-Code, wo wdhrend des Unterrichts in diesem Klassenraum die wichtigen Informationen
von der Lehrperson notiert werden.

Ort:

Vierstelliger Code: /80 Punkte

Abschnitt 1: ,Jugend trainiert” und seine Wintersportarten

Aufgabe 1.1: ,,Jugend trainiert” - Quiz

Frage 1: Wie viele Schiler nehmen jdhrlich an den Wettbewerben von Jugend trainiert fir Olympia &
Paralympics teil? (Tipp: Werft mal einen Blick auf die Informationen an der Tafel!)

Antwort: /100 Punkte

Frage 2: Jahrlich finden drei Bundesfinals statt: das Frihjahr-, Herbst- und Winterfinale. Welche drei
olympischen Sportarten und welche paralympische Sportart sind beim Bundesfinale Winter
von Jugend trainiert fUr Olympia & Paralympics im Programm?

1. 1.

3. /200 Punkte
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Aufgabe 1.2: Abfahrtshocke/Wandsitzen

In der Sportart Ski Alpin ist man bei der Abfahrt fast die gesamte Zeit in der Abfahrtshocke. Jetzt seid
ihr dran! Setzt euch an die Wand mit rechtwinklig angehockten Beinen und haltet so lange wie mog-
lich durch! Stoppt dabei die Zeit und notiert sie anschlieend hier:

Person 1 Person 3

Person 2 Person 4 /100 Punkte

@ Zweite Station suchen

Findet die zweite Station, in der es um Erndhrung geht! (Tipp: Die Station ist dort zu finden, wo man
das Thema Erndhrung/Essen am ehesten vermuten wirde.)

Ort:

Vierstelliger Code: /80 Punkte

Abschnitt 2: Wissen zur Ernahrung

Werfen wir einen Blick auf die allgemeine Erndhrungspyramide. Sortiert die folgenden Produkte so, wie
sie in einer Erndhrungspyramide vorkommen, also oben die Produkte, die man nur in ganz geringen
Mengen zu sich nehmen sollte, und ganz unten die Produkte, welche viel verzehrt werden sollen.

Aufgabe 2.1: Ernahrungspyramide

Obst Milch und Milcherzeugnisse
Wasser Gemuse

Kuchen und SiUBigkeiten Getreideprodukte

Fette und Ole Fisch und Fleisch

Schreibt die Lebensmittel
in die richtigen Felder
der Erndhrungspyramide!

/160 Punkte
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Aufgabe 2.2: Licken fullen

Bei der Erndhrung unterscheidet man in Makro- und Mikrondhrstoffe. Zu den Makrondhrstoffen
zdhlen , und
Mikrondhrstoffe, wie bspw. oder Mineralstoffe, sind Stoffe, die der mensch-
liche Organismus aufnehmen muss, ohne dass sie Energie liefern.

sind im Sport von zentraler Bedeutung, da sie der wichtigste Energie-
lieferant fUr die korperliche Aktivitat sind. Sie werden im Korper in Glukose zerlegt und in

umgewandelt. Stehen Kohlenhydrate als Energiequelle nicht mehr

zur Verfuigung, greift der Korper auf seine reserven zurUck. Diese sind
allerdings effektiv, was der Sporttreibende daran merkt, dass er sich
schnell und weniger leistungsfdhig fUhlt.

Deshalb muss vor allem in betonten Sportarten auf eine ausreichende

Zufuhr an Kohlenhydraten geachtet werden.

Tipp: In diesem Raum befindet sich eine Liste,
auf denen die einzusetzenden Worte aufgelistet sind! /200 Punkte

Aufgabe 2.3: Schatzen
Zum Vergleich:
Wie viele Kalorien verbraucht ein Sportler Yoga: ca. 200 keal/Std.
. o : 5
durchschnittlich bei e.lner Stunde Skllohglouf. Radfahren: ca. 550 keal/Std.
(Person von 70kg bei mittlerer Intensitdt)
Rudern: ca. 700 kcal/Std.

Kalorienverbrauch: kcal/Stunde /150 Punkte

@ Dritte Station suchen

Bei der ndchsten Station werdet ihr wieder selbst sportlich aktiv, daher findet ihr die dritte Station
unter freiem Himmel an einem groBen Baum. Viel Erfolg beim Suchen!

Ort:

Vierstelliger Code: /80 Punkte
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Abschnitt 3: Sportpraxis

Aufgabe 3.1: Telemark/Ausfallschritt

Beim Skispringen landet man den Sprung mit dem sogenannten ,Telemark®, dieser sieht aus wie ein eng
ausgefUhrter Ausfallschritt. Macht zwolf Ausfallschritte nach vorne (abwechselnd rechtes und linkes Bein)
und anschlieBend zwdlf Ausfallschritte nach hinten. Die Ubung soll zusammen in der Gruppe synchron

ausgefUhrt werden.

Unterschrift/Stempel der Kontrollperson: /100 Punkte

Aufgabe 3.2: Rumpfstabilitat

Im Langlauf bzw. Para Ski Nordisch braucht man eine stabile Korpermitte. Die Rumpfmuskulatur ist von
zentraler Bedeutung. Eine gute Ubung zur Starkung des Rumpfes ist die seitliche Plank Position mit
Rotation. Macht dies als Partnerlbung zueinander gerichtet nach, bei der Armbewegung nach oben wird

abgeklatscht. (Dauer: jede Seite 8-mal).

Unterschrift/Stempel der Kontrollperson: /100 Punkte

@ Vierte Station suchen

Nun wird es wieder theoretisch. Die vierte Station befindet sich dort, wo man auerhalb der Unter-
richtsstunden in der Schule am besten lernen kann.

Ort:

Vierstelliger Code: /80 Punkte

Abschnitt 4: Besonderheiten in der Ernahrung im Wintersport

Aufgabe 4.1: Fachtext finden und lesen

Der Text zum Thema ,Erndhrung im Wintersport® ist in diesem Raum zu finden. Sucht den Text und
lest ihn euch aufmerksam durch! Notiert anschlielend den vierstelligen Code am Ende des Textes.

Vierstelliger Code: /120 Punkte

Aufgabe 4.2: Quiz zum Fachtext

Frage 1: Welche Besonderheiten im Wintersport haben einen gro3en Einfluss auf die Erndhrungs-
gestaltung der Athleten? (mehrere Antworten sind maglich!)

(O Die lang gezogene Wettkampfsaison

(O Die Kalteeinwirkung Uber mehrere Stunden (vor allem bei Wettkdmpfen)

(O Die hohe Anzahl an Trainingsstunden

(O Die intensiven Trainingsblocke in den Gletschergebieten im Sommer

(O Die Reihenfolge der Lebensmittel, die man zu sich nimmt. /150 Punkte
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Frage 2: Warum ist es fur viele Athleten so schwer, genigend Nahrung wdhrend der Gletschertrainings-
blocke zu sich zu nehmen, um ihren Energiebedarf zu decken?

(O Die Athleten kennen sich zu wenig mit dem Thema Erndhrung aus.

(O Aufgrund der Hohenlage ist es so schwierig, genUgend Lebensmittel zur VerfUgung zu stellen.

(O Die sehr hohen Energieumsdtze kdnnen unter den Lehrgangsbedingungen nur schwer gedeckt werden.

(O Die Athleten leiden hdufig unter Appetitlosigkeit wahrend des Lehrgangs.

Frage 3: Wahrend der Weltcupsaison nehmen die Athleten aufgrund der hohen Reisetdtigkeit und der
vielen Wettkampfe oft nicht genUgend Mahlzeiten zu sich. Welche Auswirkung kann dies fUr
die Athleten haben?

(O Aufgrund der Gewichtsabnahme erzielen die Athleten bessere Leistungen.

(O Die Athleten schaffen es vor allem nicht, genigend Kohlenhydrate zu sich zu nehmen.

(O Es hat kaum Auswirkungen, da die wenigen Mahlzeiten ausreichen, um den Energiebedarf zu decken.

(O Sie fUhlen sich vor allem in den letzten Wochen der Saison ausgelaugt und schlecht.

Frage 4: Was wird als gute Variante genannt, um an kalten Wettkampftagen die Versorgung zu
verbessern?

(O Warme Getrdanke und Speisen zur Verfigung stellen, weil die Neigung, kalte Mahlzeiten zu essen,
gering ist und sonst eine Unterversorgung mit Kohlenhydraten droht.

(O Weniger kohlenhydratreiches und mehr proteinreiches Essen anbieten, weil Protein das Muskel-
wachstum fordert.

(O Am besten gar nichts essen, sondern nur ein wenig trinken, um ein geringes Wettkampfgewicht
zu haben.

(O Direkt vor dem Start eine groe Portion essen, um im Wettkampf mehr Energie zu haben.

/300 Punkte
Aufgabe 4.3: Plakat gestalten

Nun ist es an der Zeit, kreativ zu werden! Gestaltet anhand der Informationen, die ihr bis jetzt zum
Thema Erndhrung und Wintersport gesammelt habt, ein Plakat in der GroBe A2/A3. Ihr konnt den
Inhalt und die Gestaltung zu diesem Thema vollig frei entwerfen. Versucht, die fUr euch wichtigsten

Informationen herauszustellen

Viel Spafl beim Gestalten! /200 Punkte

Herzlichen Glickwunsch! |hr habt den ,Jugend trainiert”- Bound erfolgreich absolviert.

Zur Auswertung begebt euch an den Punkt, an dem ihr gestartet seid.

Gesamtpunktzahl: /2.200 Punkte
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@ Erste Station suchen

Ort: Tafel/Smartboard

Vierstelliger Code: 7-3-9-5 Richtiger Code: 80 Punkte

Abschnitt 1: ,Jugend trainiert” und seine Wintersportarten

Aufgabe 1.1: ,,Jugend trainiert” - Quiz

Frage 1: Wie viele Schiler nehmen jdhrlich an den Wettbewerben von Jugend trainiert fir Olympia &
Paralympics teil?

Antwort: 800.000 100 Punkte, Toleranzbereich 80 Punkte (Antwort: 500.000-1.000.000)

Frage 2: Welche drei olympischen Sportarten und welche paralympische Sportart sind beim Bundes-
finale Winter von Jugend trainiert fUr Olympia & Paralympics im Programm?

1. Ski Alpin 1. Para Ski Nordisch

2. Skispringen

3. Skilanglauf Je richtige Antwort: 50 Punkte

Aufgabe 1.2: Abfahrtshocke/Wandsitzen

Gesamtzeit: 6:00 min Bei 3 bzw. 4 Schilern addiert:

Ab 90 bzw. 120 Sek.: 70 Punkte
Ab 150 bzw. 200 Sek.: 80 Punkte
Ab 210 bzw. 280 Sek.: 90 Punkte

Ab 270 bzw. 360 Sek.: 100 Punkte

@ Zweite Station suchen

Ort: Cafeteria/Mensa

Vierstelliger Code: 3-6-2-8 Richtiger Code: 80 Punkte
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Abschnitt 2: Wissen zur Ernahrung

Aufgabe 2.1: Ernahrungspyramide

von oben nach unten:

Kuchen und SURigkeiten

Fette und Ole

Fisch und Fleisch

Milch und Milcherzeugnisse

Getreideprodukte

Obst

Gemuse

Wasser Je richtige Antwort: 20 Punkte

Aufgabe 2.2: Licken fullen

Bei der Erndhrung unterscheidet man in Makro- und Mikrondhrstoffe. Zu den Makrondhrstoffen
zdhlen Kohlenhydrate, Proteine und Fette.

Mikrondhrstoffe, wie bspw. Vitamine oder Mineralstoffe, sind Stoffe, die der menschliche Organis-
mus aufnehmen muss, ohne dass sie Energie liefern.

Kohlenhydrate sind im Sport von zentraler Bedeutung, da sie der wichtigste Energielieferant fUr die
korperliche Aktivitat sind. Sie werden im Korper in Glukose zerlegt und in Glykose umgewandelt.
Stehen Kohlenhydrate als Energiequelle nicht mehr zur VerfUgung, greift der Korper auf seine
Fettreserven zurick. Diese sind allerdings weniger effektiv, was der Sporttreibende daran merkt,
dass er sich schnell mude und weniger leistungsfdhig fUhlt.

Deshalb muss vor allem in ausdauerbetonten Sportarten auf eine ausreichende Zufuhr an Kohlen-

hydraten geachtet werden.

Je richtige Antwort: 20 Punkte
Aufgabe 2.3: Schatzen

Wie viele Kalorien verbraucht ein Sportler durchschnittlich bei einer Stunde Skilanglauf?
(Person von 70kg bei mittlerer Intensitdt)

Kalorienverbrauch: 800 kcal/Stunde Richtige Antwort: 150 Punkte

Abzug: 10 Punkte je 10 Prozent Abweichung
(bspw.: ,,720“ = 140 Punkte)
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@ Dritte Station suchen

Ort: Schulhof

Vierstelliger Code: 1-5-7-3 Richtiger Code: 80 Punkte

Abschnitt 3: Sportpraxis

Aufgabe 3.1: Telemark/Ausfallschritt
Absolviert: 100 Punkte

Aufgabe 3.2: Rumpfstabilitat

@ Vierte Station suchen

Ort: Lernraum/Bibliothek

Absolviert: 100 Punkte

Vierstelliger Code: 6-4-5-9 Richtiger Code: 80 Punkte

Abschnitt 4: Besonderheiten in der Ernahrung im Wintersport

Aufgabe 4.1: Fachtext finden und lesen

Vierstelliger Code: 2-8-4-1 120 Punkte

Aufgabe 4.2: Quiz zum Fachtext

Frage 1: Welche Besonderheiten im Wintersport haben einen groflen Einfluss auf die Erndhrungs-
gestaltung der Athleten? (mehrere Antworten sind maoglich!)

& Die lang gezogene Wettkampfsaison

& Die Kalteeinwirkung Uber mehrere Stunden (vor allem bei Wettkampfen)

O Die hohe Anzahl an Trainingsstunden

& Die intensiven Trainingsblocke in den Gletschergebieten im Sommer

QO Die Reihenfolge der Lebensmittel, die man zu sich nimmt. Je richtige Antwort: 50 Punkte

Frage 2: Warum ist es fUr viele Athleten so schwer, genigend Nahrung wdhrend der Gletschertrainings-
blocke zu sich zu nehmen, um ihren Energiebedarf zu decken?
(O Die Athleten kennen sich zu wenig mit dem Thema Erndhrung aus.
(O Aufgrund der Hohenlage ist es so schwierig, genigend Lebensmittel zur Verflgung zu stellen.
& Die sehr hohen Energieumsdtze kdnnen unter den Lehrgangsbedingungen nur schwer gedeckt werden.
O Die Athleten leiden hdufig unter Appetitlosigkeit wdhrend des Lehrgangs.
Richtige Antwort: 100 Punkte
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Frage 3: Wahrend der Weltcupsaison nehmen die Athleten aufgrund der hohen Reisetdtigkeit und der
vielen Wettkdmpfe oft nicht genigend Mahlzeiten zu sich. Welche Auswirkung kann dies fur
die Athleten haben?

O Aufgrund der Gewichtsabnahme erzielen die Athleten bessere Leistungen.

(O Die Athleten schaffen es vor allem nicht, genigend Kohlenhydrate zu sich zu nehmen.

(O Es hat kaum Auswirkungen, da die wenigen Mahlzeiten ausreichen, um den Energiebedarf zu decken.

& Sie fUhlen sich vor allem in den letzten Wochen der Saison ausgelaugt und schlecht.

Richtige Antwort: 100 Punkte

Frage 4: Was wird als gute Variante genannt, um an kalten Wettkampftagen die Versorgung zu
verbessern?

&® Warme Getrdnke und Speisen zur Verfigung stellen, weil die Neigung, kalte Mahlzeiten zu essen,
gering ist und sonst eine Unterversorgung mit Kohlenhydraten droht.

(O Weniger kohlenhydratreiches und mehr proteinreiches Essen anbieten, weil Protein das Muskel-
wachstum fordert.

(O Am besten gar nichts essen, sondern nur ein wenig trinken, um ein geringes Wettkampfgewicht
zu haben.

(O Direkt vor dem Start eine groRe Portion essen, um im Wettkampf mehr Energie zu haben.

Richtige Antwort: 100 Punkte

Aufgabe 4.3: Plakat gestalten
Plakat erstellt: 200 Punkte

Bewertung des Actionbounds

Gesamtpunktzahl: 2.200 Punkte
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