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Schiiler befassten
sich mit Fitness

BESTENHEID. Die Abschlussklasse
der zweijahrigen Berufsfachschule
Wirtschaft am Beruflichen Schul-
zentrum (BSZ) Wertheim hat sich
nun im Rahmen eines Schulpro-
jekts im Fach Sport mit dem The-
ma »Gesundheitsbewusstes Kraft-
training« auseinandergesetzt.

Praxis im Fitnessstudio

Ziel war, theoretisches Wissen aus
dem Unterricht mit praktischen
Erfahrungen zu verkniipfen. Ein
zentraler Bestandteil des Projekts
waren die Besuche im Fitnessstu-
dio »Fit4dYou« in Wertheim. Dank
der grofen Gerateauswahl erhiel-
ten die Schiilerinnen und Schiiler
einen umfassenden Einblick in die
sachgerechte Nutzung verschiede-
ner Trainingsgerdte. Unter fach-
kundiger Anleitung absolvierten
sie unterschiedliche Ubungen und
erlebten unmittelbar ihre Wirkung
auf den Korper.

Eigene Trainingspldne

Begleitend dazu wurden im Sport-
unterricht grundlegende Inhalte
zum Krafttraining erarbeitet. Ne-
ben dem Aufbau und der Funktion
einzelner Muskelgruppen standen
eine trainings-unterstitzende Er-
ndahrung sowie die Bedeutung von
Erholungsphasen auf dem Lehr-
plan. In Arbeitsgruppen entwi-
ckelten die Schiilerinnen und
Schiiler eigenstdndige Trainings-
konzepte.

Diese wurden im Unterricht
vorgestellt, analysiert und im An-
schluss im Fitnessstudio erprobt.
Diese Trainingspldne bilden kiinf-
tig die Grundlage flir ein gesund-
heitsorientiertes Krafttraining.
Insgesamt zeigte sich, dass das
Projekt nicht nur das Fachwissen
der Jugendlichen vertiefte, son-
dern auch die Motivation fiir einen
aktiven und bewussten Lebensstil
starkte. bsz



