Arbeitsblatt: 

Wie reagiert der Körper bei sportlicher Aktivität?

1. Erfahren eigener Körperreaktionen bei sportlicher Aktivität

Notiere möglichst viele physische und psychische Reaktionen, die sich während der Aufwärmphase bei dir eingestellt haben.

	Betätigung
	Atmung pro Minute  
	PuIsschIag pro Minute

	Ruhe
	
	

	Nach dem Aufwärmen
	
	

	Nach einem Dauerlauf
	
	

	3 Min. nach dem Dauerlauf
	
	

	Nach einem Sprint
	
	

	3 Min. nach dem Sprint
	
	


2. Beobachtung der Atmung

Wir können durch Nase oder Mund atmen. Atmet man vorwiegend durch die Nase ein, so streicht die Luft an den Schleimhäuten der Nasenhöhle vorbei, wird befeuchtet und erwärmt bzw. abgekühlt. Im Mund dagegen wird die Luft nicht so gut befeuchtet, erwärmt oder abgekühlt. Im Gegenteil, der Mund wird eher trocken. Durch die Nase atmen schützt die Atemorgane und daher auch vor Erkältungen.

Aufgaben:

(
Beschreibe deine Atmung vor, während und nach einem Dauerlauf. (Anzahl der Atemzüge, Intensität und Art der Atmung)

(
Wie verhält sich deine Atmung nach einem kurzen Sprint?

(
Wie lange dauert es, bis die Atmung nach dem Dauerlauf bzw. nach dem Sprint wieder im Ruhebereich liegt?

(
Sauerstoff spielt bei der Bereitstellung von Energie eine wichtige Rolle.

Welche Arten der Energiebereitstellung mit Sauerstoff kennst du (Biobuch...)? 

Wie laufen die Prozesse im Groben ab?

3. Beobachtung des Pulses

Den Puls misst man am zuverlässigsten an der Halsschlagader seitlich von der Luftröhre oder an der Daumenseite am inneren Handgelenk.

Bei der Messung genügt es, 10 Sek. zu messen und mit 6 zu multipIizieren.

Aufgaben:

(
Welche Aufgaben hat das Blut in unserem Körper?

(
Der Körper reagiert auf Leistung mit erhöhtem Pulsschlag.

Welche Zusammenhänge kann man zwischen Puls und Leistung finden?

