Kraft- und Fitnessraum bereichert Bewegungs-
konzept am Ganztagsgymnasium Osterburken

Daniel Modersohn, GTO Osterburken

An einem der éltesten Ganztagsgym-
nasien in gebundener Form in Baden-
Wirttemberg konnte jetzt nach einein-
halbjahriger Aufbauphase ein 105 gm
grolRer Kraft -und Fitnessbereich fertig
gestellt werden, beglnstigt durch eine
groRzligige Geratespende. Deshalb ist
es jetzt moglich, sogar im Klassenver-
band mit 33 Schilerinnen und Schu-
lern zu trainieren.

Bedingt durch den ganztagigen Unter-
richtsbetrieb bestehen bei den Schi-
lern letztendlich zu geringe Bewe-
gungsmoglichkeiten. So entstand die
Idee, aus zwei Abstellraumen und ei-

ner Empore in der Sporthalle der Schu-
le einen Fitnessbereich zu machen. Ei-
nige feste Nutzergruppen der Schule
sind regelmalig zu festgelegten Zeiten
im Fitnessbereich:

Fitness-AG

Hier kdnnen Schulerinnen und Schiiler
ab der 8. Klasse dienstags und donners-
tags ein bis zweistlndig Ausdauer (3
Laufbander, 4 Fahrradergometer, 1 Step-
per) oder an Geraten gezielt unter Auf-
sicht trainieren.

Oberstufensport

Durch den Fitness - und Kraftraum ist
eine optimale Verbindung von Sport-
theorie und Praxis maglich (z. B. Trai-
ningslehre). Dartber hinaus wird durch
die drei Laufbander eine exzellente
Vorbereitung in den Wintermonaten
auf den Cooper-Test bzw. 30 min.-Lauf
ermaoglicht.

Kollegensport
Bedingt durch den Ganztagsbetrieb
mit einigen unterrichtsfreien Stunden,
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oder auch nach dem Unterrichtsende,
steht den bewegungsorientierten Kol-
leginnen und Kollegen der Fitnessbe-
reich zur Verfligung, um sich gezielt
und nach einer Einweisung von der be-
wegungsarmen Arbeit zu erholen und
neue Energien aufzubauen, oder auch
um die personliche Fitness zu erhalten
bzw. zu verbessern.

~Reha -Sport” nach Verletzungen
Bei einer Schule mit Gber 1000 Schi-
lern bleiben Verletzungen durch zu-
meist beim auRerschulischen Sport-
treiben erlittene Sportunfalle nicht aus,
welche Unterrichtsausfélle insbeson-
dere im Fach Sport zur Folge haben.
Durch die verletzungsbedingte
Zwangspause verschlechtert sich die
Fitness der verletzten Schuler - gele-
gentlich auch von Kollegen - sehr
schnell. Durch ein Ausgleichs- bzw. Er-
ganzungstraining kénnen so Reha
-Maflnahmen unterstltzt und einem
Leistungsabfall z.B. durch Training auf
dem Fahrradergometer im Ausdauer-
bereich gezielt entgegengesteuert
werden. Die verletzten Schiler (und
Kollegen) kdénnen sich damit deutlich
schneller wieder regenerieren und fri-
her wieder am Sportunterricht teilneh-
men.

Die Vertretungsstunde im Sportun-
terricht

Hier bietet sich die Madglichkeit, die
Schiler emotional fir die Trainings-
moglichkeiten, welche ein Kraft- und
Fitnessraum bietet zu begeistern. Die
Erprobung und Nutzung groRer an-
sprechender  Trainingsgerate  kann
durchaus motivierend wirken und stei-
gert u.a. das Selbstwertgefihl gerade
jingerer Menschen.

Offene Sportstatten wahrend der
Mittagspause

Fir die mindestens einstlindige Mit-
tagspause stehen die Sportstatten
(Schwimmbad, 2 Sporthallen) unter
Aufsicht den Schilerinnen und Schi-
lern zur Verflgung. Durch Einbezie-
hung des neuen Kraft- und Fitness-
raums mit Betreuung konnte das Sport-
angebot seit diesem Schuljahr noch-
mals erweitert werden.

Internationales Schiileraustausch-
programm

Das jahrlich stattfindende einwdchige
Comeniusprogramm am GTO nutzt

gerne regelmaRig den Fitnessbereich,
um morgens vor dem Seminarpro-
gramm durch eine gemeinsame Sport-
stunde mit anschlielendem gesunden
Frihstlck den Tag positiv zu beginnen.

Fazit

Der neu geschaffene Fitnessbereich in
der Schule bietet vielfaltige Moglich-
keiten, dem allgemeinen Bewegungs-
mangel unserer Schiler entgegenzu-
wirken. Unsere Schule hat damit aus
den dargestellten Grinden nur beste
Erfahrungen gemacht.
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