Ralf Duwenbeck

Fitness ist mehr!

Die schwierige Suche nach einer Fitnesspddagogik fiir den Sportunterricht

Sportlich, schlank, durchtrainiert - sind das die primaren Ziele von Fitness? Nein. Fitness ist viel mehr

als Training im Sinne von Leistungsoptimierung. Gerade im Schulsport gilt es, Schiiler:innen einen

gesundheitsorientierten Zugang zum Thema Fitness zu vermitteln und das Kénnen, Sollen und Wollen

in Einklang zu bringen.

itness (engl. to fit: tauglich, fahig
F oder auch engl. fitness ,Angepasst-
heit“, ,Tauglichkeit®; vgl. https://
de.wikipedia.org/wiki/Fitness_(Biologie))
ist ein abstrakter Begriff und nur auf den
ersten Blick so konkret, wie er umgangs-
sprachlich oft genutzt wird. Urspriinglich
ein biologischer Fachbegriff aus der Popu-
lationsgenetik und Teil der Evolutionstheo-
rie, ist ,Fitness® im Grunde ein Synonym fiir
die Anpassungsfahigkeit oder auch Ange-
passtheit (,,Survival of the Fittest“). Die rei-
ne ,korperliche Fitness“ ist dabei lediglich
ein Teilbereich). Insofern hat dieser Zustand
sowohl etwas Ergebnis-, als auch etwas Pro-
zessorientiertes inne.

Als Fitnesstraining werden gemeinhin
Aktivitaten bezeichnet, die dazu dienen,
die korperliche Leistungsfahigkeit und da-
mit auch (so zumindest wird es erhofft)
die Gesundheit zu verbessern. Der Begriff
4Fitnesstraining® bezieht sich im eigentli-
chen Sinne auf den Freizeitsport. Gleich-
zeitig sind Elemente des Fitnesstrainings
aber auch im Rehabilitations-, Leistungs-
und Hochleistungssport zu finden. Im all-
gemeinen Sprachgebrauch wird haufig
nicht dazwischen unterschieden, ob ein:e
Freizeitsportler:in oder ein:e Olympionik:in
Lt ist.

Diese kurze Betrachtung lasst erahnen:
Der Begriff Fitness ist gar nicht so einfach
zu greifen, wie man zundchst denkt. Es
erfolgt haufig eine Vermischung der Be-
grifflichkeiten: Oft wird etwa der Begriff
der Gesundheit synonym mit Fitness ver-
wendet. Gleichzeitig wird Fitness oft in der
Schule thematisiert, ist in manchem Lehr-

plan verankert und vor allem ein Zeitgeist-
thema. Wie jedoch sollte man den Zustand
»fit sein“ padagogisch thematisieren? Wel-
che begriffsbestimmenden Aspekte gibt es
und welche der Definitionen greifen fiir das
Setting Schule? Welche Aspekte von Fitness
sind also fiir Schiiler:innen relevant? Kann
man Fitness einfach im Rahmen einer allge-
meinen Gesundheitserziehung vor allem im
Sportunterricht behandeln? Wann und wie
wird das Thema zu einem ganzheitlichen As-

fest: Der Begriff Fitness wird in der Schule
weitgehend genauso funktional verstan-
den, wie er auch gesellschaftlich themati-
siert wird, das heif3t in der Regel im Sinne
von Training und im Sinne eines zu errei-
chenden ,,Endzustands®. Die Dimension
»Leistungsfahigkeit“ wird hier in den Vor-
dergrund gestellt und im Wesentlichen
(bestenfalls) kompensatorisch verstan-
den. Das heil3t, der Schulsport ist zum ei-
nen bisher tiberwiegend auf die kdrperli-

Fitness ist zu sehr in der Lebenswirklichkeit

von Schiiler:innen verankert, als dass der

Sportunterricht sie ignorieren kénnte.

pekt des Unterrichts? Wie und mit welcher
Zielsetzung sollten Sportlehrkrafte vorge-
hen, um das Thema nachhaltigund in einem
weiten Sinne zu akzentuieren?

Dieser Beitrag mochte zeigen, wie sich
Lehrer:innen diesem komplexen Thema na-
hern kénnen.

Gesundheitsorientierung als
Ziel im Sportunterricht

Wenn wir eine schulpddagogische Stand-
ortbestimmung fiir Fitness vornehmen
wollen, miissen zunachst Klarungen vor-
genommen werden. Bisher stellt man

chen und leistungsbezogenen Aspekte von
Fitness fokussiert. Zum anderen sehen ver-
schiedene Autor:innen jedoch im padago-
gischen Auftrag des Schulsports bezogen
auf Fitness auch eine Orientierung hin zu
einer gesundheitsorientierten Fitness (vgl.
Duwenbeck & Deddens, 2013; Duwenbeck
2021, S. 41).

Dieser gesundheitsorientierte Ansatz
greift zumindest die Lebenswirklichkeit
der Schiiler:innen und die generelle pad-
agogische Intention des Schulsports mehr
auf als ein rein leistungsbezogener Ansatz.
Letzterer ist zudem zum Teil mit fragwiir-
digen Mafistédben belegt. So kann es in
Schule nicht ausschlieBlich das Ziel sein,
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Zum Thema

1 | Fitness als ganzheitliches Konzept fiir ein maximal ausgepragtes Wohlbefinden umfasst viele Teilbereiche des Lebens

Schiiler:innen ,trainieren“ zu wollen. Das
Ziel sollte sein, Lernende zu befdhigen,
selbst zu bewerten, ob, wann und in welcher
Weise sie trainieren sollten. Fitness kann als
die sportliche Seite der Medaille von umfas-
sender Gesundheit gesehen werden. Durch
korperliche Fitness, die zweifelsohne auch
zu sportlicher Leistungsfahigkeit gehort und
auch Krankheiten entgegenwirken kann, soll
moglichst langfristig subjektives Wohlbefin-
den hergestellt werden.

Wie oben angedeutet, steht dieses in
Abgrenzung vor allem dazu, dass viele
Leistungserwartungen aus dem Bereich
Fitness von auflen an Schiiler:innen her-
angetragen werden: Kdérperbilder in sozi-
alen Medien, bestimmte Schrittanzahlen,
die man jeden Tag bewaltigen soll, oder
bestimmte Erndhrungsformen. Gleich-
zeitig sollte Fitness in der Schule aber
vor allem die ,Anpassungsfdhigkeit” der
Schiiler:innen starken beziehungsweise:
Sie sollen erkennen konnen, wann ,,Reakti-
onen“ auf Anforderungen und Veranderun-
gen in ihrem Leben notwendig sein konn-
ten - und dies eben nicht nur in Bezug auf
korperliches Training. Das geht nur, indem
gesundheitsbezogene Fahigkeiten und Fer-
tigkeiten im Zentrum dieser ,Fitnesspad-
agogik“ stehen. Die Schule und der Schul-
sport haben hier die Aufgabe, Kenntnisse,
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Fahigkeiten und Fertigkeiten zu vermitteln,
um zu einer subjektiven Zufriedenheit und
zu einem Wohlbefinden zu gelangen, das
einem selbst entspricht und nicht nurvon
aulRen oktroyiert wird.

Fitness: ganzheitliches Konzept

Zieschang und Brehm definieren Fitness
als ,,Gesundheitsressource, als Vorausset-
zung fiir Wohlbefinden, als Lebensstilele-
ment und als Faktor der Selbstprasentation®
(Zieschang & Brehm, 1997, S. 17). Insofern
scheint es sich bei Fitness auch wissen-
schaftlich eher um ein ,Konzept® (Brehm
etal., 1997, S. 21) zu handeln, welches zeit-
gleich Voraussetzung fiir Gesundheit, aber
auch Teil eines Gesundheitsbegriffs ist.

Aber: Eine Sichtweise, die Fitness nur un-
ter dem Aspekt der Optimierung der moto-
rischen Aspekte versteht, grenzt den Begriff
fur die Schule stark auf die konditionellen
Leistungsfaktoren ein und nimmt fast aus-
schlieBlich die ,korperliche Fitness“ in den
Blick. Dies ist jedoch so als Betrachtungs-
weise insbesondere fiir Schule und Schul-
sport eine viel zu enge Auslegung.

Wenn man Fitness als ganzheitliches und
weit gefasstes Konzept im Schulsport abbil-
den mochte (Abb. 2) und eben nicht nur als

Zustand, kann sie nur mit dem Ziel thema-
tisiert werden, dass Schiiler:innen maximal
umfassende Einsichten und Kompetenzen
erlangen, um ihr Leben in grofRtmoglicher
Gesundheit und maximal ausgepragtem
Wohlbefinden leben zu kénnen. Dabei sol-
len sieim Optimalfall auch eine tber einen
gezielten Trainingsprozess gesteuerte Leis-
tungsverbesserung, etwa im Bereich Aus-
dauer, erfahren kdnnen. Diese gilt es dann
aber in ihrer Bedeutsamkeit zu reflektieren.

Zusammenfassend finden sich auf vie-
len Ebenen Ankniipfungspunkte und Uber-
schneidungen zwischen Fitness, Gesund-
heit, Trainieren und Sport, zwischen Fitness
als Phanomen und Fitness als Gegenstand
eines Bildungsprozesses (vgl. Duwenbeck
2021, S. 40ff.). Die Dimension Funktionsfa-
higkeit wird dabei haufig nicht weit genug
gefasst. Der Aspekt Leistungsfahigkeit soll-
te im Sportunterricht besser im Sinne von
Gestaltungsfahigkeit in Bezug auf Lebensge-
staltung und -bewaltigung verstanden wer-
den, als Moglichkeit, mit den mannigfaltigen
Stressoren, die auf einen Menschen einwir-
ken, konstruktiv und selbstbestimmt umge-
hen zu kdnnen, wollen und sollen (Beckers,
2007, S. 28ff). Fitness im schulsportlichen
Kontext kann so eher als ein Konzept ver-
standen werden, um ebendies in Einklang
bringen zu kénnen (Abb. 1).



In fachdidaktischen Konzeptionen und Po-
sitionen (vgl. Balz & Kuhlmann, 2003) kann
man Zugdnge zum Themenbereich Fitness
sowohl in fundamentalen und konservati-
ven Positionen, aber auch in alternativen
und pragmatischen Positionen finden. All-
gemein wird dabei Sportpadagogik als Be-

ratungsinstanz Ublicherweise als ,ange-
wandte“ Sportpadagogik verstanden und
ihre Aufgabe ist es - unter anderem nach
Kurz -, sowohl ,die gesetzten Sollwerte pa-
dagogisch zu diskutieren, als auch die ein-
gegrenzte Betrachtungsweise der anderen
Disziplinen (etwa der Trainingswissenschaf-
ten - Anm. d. Verf.) mit dem padagogischen
Blick auf den ganzen Menschen zu konfron-
tieren“ (Kurz 1990, zit. in Mittmannsgruber
2005, S. 5ff.; Kurz 1992). Diesen Blick auf den
ganzen Menschen finden wir in einem pad-
agogischen Verstandnis von Fitness wieder.
Schwier (1997) sieht dabei Fitness aus sport-
padagogischer Sicht sowohl als individuell
wiinschenswerten Zustand (des Menschen),
andererseits sieht er aber fitnessorientier-
tes Sporttreiben auch unweigerlich in einem
Spannungsfeld zwischen dem aktiven Stre-
ben nach Selbstverwirklichung und einer
quasi auferlegten Konsumorientierung. Fit-
ness ist damit auch ,Ware“ (Schwier, 1997,
S. 167).

Allen diesen Verankerungen zusammen
liegt dabei zuallererst ein einfaches Paradig-
ma zugrunde: Korperliche Aktivitat fordert
die Fitness! Dies ist eine Setzung, die empi-
risch abgesichert zu sein scheint (Schwier,
1997, S. 22, Beuker, 1993, Umbach & Fach
1990, S. 52., Schmidtbleicher, 1997, S. 26 ff.).
Zudem wird implizit erwartet, dass durch
sportliche Aktivitdten und einer dadurch
gesteigerten Leistungsfahigkeit (= Fitness)
auch die Leistungsbereitschaft und das
Wohlbefinden gesteigert werden. Dieses ist
jedoch nur eine erste Facette von Fitness,

mit dem sicherlich ein Beitrag geleistet wird,
eine lebenslange Fitness zu ermoglichen.
Im Sinne der Zielsetzung Leistungs-
fahigkeit kann zunachst konstatiert wer-
den, dass korperliche Aktivitat die Fitness
fordert. Bewegung baut Schutzfaktoren auf,
macht resistenter gegen Stress, fordert eine
geistige Ausgeglichenheit und sorgtin Sum-
me fiir ein besseres Befinden. Dabei unter-
scheidet man zwischen Soforteffekten und

langfristig wirkenden Effekten. Das Indivi-
duum entwickelt dadurch zum einen auch
auf psychischer Ebene eine hohere Resilienz
und zum anderen durch die Trainingseffekte
eine bessere Angepasstheit im Sinne einer
Homdostase als Vorbereitung auf kommen-
de Anforderungen. So betrachtet ist regel-
méaRige Bewegung also eine unabdingbare
Grundvoraussetzung fiir Gesundheit und
Leistungsfahigkeit. Hiermit ware also die
Sollsetzung im Sinne der angestrebten Kom-
petenzvermittlung legitimiert, die sich auf
die korperlichen Fahigkeiten bezieht und
diein fast allen Lehrpldnen enthalten ist.

Dementgegen stehen jedoch auf Seiten
der Schiiler:innen Hemmnisse, wie die Moti-
vation, das mangelnde fachliche Wissen und
in wenigen Fallen kérperliche Hindernisse,
Krankheiten und/oder manchmal einfach
der fehlende Wille oder die Einsicht.

Und damit tritt dann auch die zweite
Facette des Sportunterrichts in den Fokus
der Fitnesspadagogik, namlich die Wis-
sensvermittlung und der Erwerb ,echter”
Fitnesskompetenzen: solcher Kompetenzen
also, die direkt anwendbar und mit theo-
retischem Hintergrundwissen unterfiittert
sind und die spirbare Effekte haben. So
kann eine Entspannungstechnik, bei der
verstanden wurde, warum sie wirkt und
welche Prozesse ablaufen, direkt in den All-
tag eingebaut werden. Ein weiteres Beispiel
sind Bewegungspausen, die in Kooperation
mit anderen Fachern fest installiert werden
und in denen der Riicken bewegt und ent-
lastet wird.

Uber die Bedeutung von Fitness und
Gesundheit nun als Gegenstand eines
modernen erziehenden und kompetenz-
orientierten Sportunterrichts wird unter
Sportlehrer:innen, Sportdidaktiker:innen
und Sportpadagog:innen dabei schon lange
nicht mehr grundsatzlich gestritten. Bereits
in den spaten 80er-Jahren stellte Beckers
(1988) jedoch warnend fest, dass dabei ,ei-
ne rein affirmative Vermittlung von fitness-
orientierten Techniken der Kérperformung®
(etwa im Sinne von Bodybuilding) Gefahr
laufe, ,die Akteure zum Spielball von in-
dustriell durchgestylten Kérpermoden zu
machen, die Disziplinierung des Korpers zu
verstarken und (padagogisch wiinschens-
werte) autonome Sinnfindungen zu verfeh-
len oder gar nicht erst in den Blick zu neh-
men“ (Schwier, 1997, S. 168). Brodtmann
(1997) priifte zeitglich, ob ,Fitness erhalten
und fordern“ ein vorrangiger Auftrag des
Schulsports sein kénnen und stellte unter
anderem die berechtigte Frage, ob eine (da-
mals) starkere Betonung der Fitnessforde-
rung im Schulsport in der padagogischen
Konsequenz damit verbunden sei, andere
Aspekte zu reduzieren oder gar entfallen zu
lassen. Zudem stellte er die Funktion, die
das Bemiihen um Fitness aus der Perspek-
tive einer salutogenetisch orientierten Ge-
sundheitswissenschaft hat, zur Diskussion
und schlussendlich auch die sich daraus
ergebenden Prioritdten, die im Schulsport
im Blick auf Gesundheitserziehung und Ge-
sundheitsorientierung zu verfolgen wéren.
In der Konsequenz stellte Brodtmann eine
hochmoderne Forderung auf, die auch heu-
te so kommentarlos stehen bleiben kann:
»Schulsport sollte sich auf das konzent-
rieren, was langfristig bleibt. Wenn es im
Schulsport um Fitnesstraining geht, dann
ausschlieBlich um den Erwerb grundlegen-
der Fitnesskompetenzen, die es einem her-
anwachsenden Menschen ermdglichen, sich
nicht nur sachkompetent, sondern auch -
im Blick auf die fragwlrdigen Fitnessange-
bote in seiner Umwelt - urteilsfahig und
verantwortlich um eine gesundheitlich re-
levante Fitness zu bemiihen“ (Brodtmann,
1997, S. 169 ff.).

25 Jahre nach Brodtmann ist Fitness all-
gegenwartig. Fitness ist ein tragendes Ele-
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Erweitertes Fitnessverstandnis mod. nach Duwenbeck & Deddens & Augustin 2020, S. 13

ment von Werbung und von Trends. Fitness
ist Gegenstand und konstituierendes Ele-
ment von Blogs, Videokanalen, Instagram
und Co. Fir andere hingegen ist Fitness
oder das Streben danach eine Last, an der
sie sich abarbeiten, wegen der sie erkran-
ken oder die sie unerfillt suchen. Vor al-
lem soziale Medien spielen hier eine {iber-
geordnete Rolle. Hier trifft man als Folge auf
Phanomene wie Erndhrungsstérungen oder
Sportsucht, Stérungen von Selbstbildern
und Ahnlichem. Moderne Lebensumstinde
lassen die Menschen auf der anderen Sei-
te zum Beispiel immer langer sitzen oder
in ungesunden Haltungen verharren (etwa
beim stundenlangen Starren auf Bildschir-
me). Dieses lasst kompensierende Aktivi-
taten schon in jiingeren Jahren als noch
wichtiger erscheinen, als dies einmal der
Fall war. Nachtigaller und Pollmann (2019)
haben anschaulich dargelegt, inwiefern Me-
dienkonsum, motorische Leistungsfahigkeit
und korperliche Aktivitatim Grundschulal-
ter interdependent sind. Zentrale Konse-
quenz der Untersuchungsergebnisse ist die
argumentative Stiitzung von Interventionen
im Setting (Grund-)Schule. Die Konsequenz
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daraus darf jedoch nicht sein, dass die oh-
nehin schon (zu) knapp bemessene Zeit fiir
den Schulsport nun auch noch zusatzliche
kompensatorische Aufgaben tibernehmen
sollte. Stattdessen muss grundsatzlich mehr
Bewegung(-szeit) in der Schule verankert
werden (Nachtigaller & Pollmann, 2019, S.
194ff.).

Fitness ist zu sehr in der Lebenswirklich-
keit von Schiiler:innen verankert, als dass
der Sportunterricht sie ignorieren konnte.
Die Auseinandersetzung mit Fitness ist je-
doch oftmals sehr kérperbezogen und auf
Leistungsfahigkeit ausgerichtet: So wird un-
ter anderem thematisiert, woran man denn
eigentlich merkt, dass man fit ist, und wie
man das dann bestenfalls méglichst effek-
tiv herstellen kann (Pargatzi & Schiemann,
2018, S.2ff.).

Die Herausforerung lautet: Wie kann ich
langfristig, nachhaltig und vor allem selbst-
bestimmt mein Leben in moglichst maxi-
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malem Wohlbefinden und Gesundheit fiih-

ren? Wie werde ich darin kompetent, mit

den téglich auf mich einwirkenden Stres-
soren umzugehen? Hierzu bendtigen die

Schiiler:innen einen ,Werkzeugkasten“ und

entsprechende Fahigkeiten. Dazu gehdéren:

1. Kompensatorische Kompetenzen = Kon-
nen: Ich habe heute lange gesessen, wie
kann ich nun Bewegung in meinen Ta-
gesablauf integrieren, um den Verspan-
nungen entgegenzuwirken? Was brauche
ich, wie wende ich es an?

2. Einsicht = Sollen: Es ware gut, wenn ich
nun etwas tate, weil...!

3. volatile Fahigkeiten =Wollen: Ich wende
mein Kénnen nun freiwillig und selbstbe-
stimmt an oder eben auch nicht...

Man darf bei der Leistungsoptimierung, die

als das Nonplusultra suggeriert wird, nicht

vergessen, dass nach einem langen Tag
des Sitzens auch das Liegen auf der Couch
als entspannend wahrgenommen werden
kann. Dies ist eine der moglichen Optionen!

Kompetenzen nachhaltig ausbilden
Hier weicht Fitness als Konzept fiir die Schu-
le vom allgemeinen - rein leistungsorien-



tierten - Verstandnis nun deutlich ab und
baut darauf, dass die erworbenen Kompe-
tenzen liberwiegend sinnstiftend und mog-
lichst lebenslang und nachhaltig angewen-
det werden - weil selbsteinsichtig gebildet.
Es geht also in Ubereinstimmung mit Be-
ckers (2007) vor allem darum, die Ressour-
cen des Subjekts zu starken und die indi-
viduellen Lebensbedingungen moglichst
positiv zu gestalten, indem Aktivitaten in
den Interventionsfeldern ,Funktionsfahig-
keit*, ,,Leistungsfahigkeit“ und ,,Individuelle
Gestaltungsfahigkeit entwickelt werden.

Verantwortung fiir die eigene Fitness
Gerade Letztere wird aktuell zu wenigin den
Blick genommen. Beckers (2007) versteht
darunter: ,Hilfestellung bei der Suche nach
Sinn sowie Entwicklung der Fahigkeit, sein
eigenes Leben individuell und selbstverant-
wortlich gestalten und Lebensprobleme be-
waltigen zu kdnnen® (Beckers, 2007, S.4).
Bei der Entwicklung einer didaktischen Kon-
zeption kommt ihr eine zentrale Aufgabe zu.
Fir die didaktische Planung bedeutet dies,
drei aufeinander aufbauende Stufen zu be-
riicksichtigen:

1. Erkennen bestehender individueller Mus-
ter des Verhaltens;

2. Forderung personlicher Kompetenzen,
die zu einer individuellen sinnerfiillten
Lebensgestaltung im schulischen und au-
Rerschulischen Lebensraum befahigen;

3. Erproben von Alternativen des Verhal-
tens; hier geht es aber nicht darum, als
Lrichtig” vorgegebene Verhaltensweisen
zu trainieren, sondern um das Suchen
und Finden von individuell angemes-
senen Verhaltensweisen in einem ,ge-
schiitzten®, weil folgenlosen Raum.

In diesem Zusammenhang bekommen ,,Re-

flexionsphasen“ eine besondere Bedeutung,

weil damit das im Unterricht Erlebte verar-

beitet werden kann (vgl. Beckers, 2007, S.

33ff.). Die Interventionsfelder Funktions-

und Leistungsfahigkeit, die sich mit der

Gestaltungsfahigkeit iberschneiden und

die oft zu sehr im Sportunterricht fokus-

siert werden, kdnnen nun etwas zuriickge-
nommen werden, da sie sich automatisch
entwickelt.

Beispiele fiir Gestaltungsfahigkeit
Gestaltungsfahigkeit bedeutet konkret an
einem Beispiel verdeutlicht: Wenn etwa der
Riicken nach langem Sitzen schmerzt, muss
dieses zuerst wahrgenommen werden.

Nun muss gewusst werden, was schmerzt
genau? Wie reagiert die Muskulatur auf Be-
lastungen und Fehlbelastungen? Wie funk-
tionieren Ubungen, die dem Schmerz ent-
gegenwirken? Nun kann die MalRnahme
etwa in Form von ,Training® oder ,,Ubung®
erfolgen.

In einem weiteren Schritt gilt es, die Ur-
sachen der Muskelverspannung zukiinftig
zu vermeiden, zum Beispiel durch eine ak-
tiv geanderte Sitz-/Arbeitsposition, Bewe-
gungspausen oder Ahnliches.

Trainingsmethoden erproben
Auf der Methodenebene sollen trainingsbe-
zogene Verdnderungen - im Sinne einer ,,Er-
fahrbarkeit“ - natiirlich auch erlebt werden.
Es ist unabdingbar, die direkten und spiir-
baren Veranderungen und Anpassungser-
scheinungen, die sich im Optimalfall erge-
ben, auch zu erleben. Dies geht nur, wenn
auch Training erprobt wird. Hier sei exemp-
larisch das subjektive Belastungsempfinden
genannt, welches sich besonders eignet, um
das Spannungsfeld zwischen Objektivitat,
Subjektivitat und Intersubjektivitat bei Be-
lastungen zu verdeutlichen. Denn: Nur weil
wir alle schwitzen, war es nicht fiir alle die
gleiche Belastung! Auch Krafttraining, zum
Beispiel im Sinne eines ,sanften Ein-Satz-
Krafttrainings“ (Boekh-Behrens & Buskies,
2000, S. 48ff.; Thienes, 2008; Thienes & Aus-
termann, 2006), welches mit sehr geringen
Intensitaten erfolgt und dennoch gerade im
Anféngerbereich schnelle und lang liberdau-
ernde Effekte zeigt (Reuter & Buskies, 2003,
S. 372ff.), sollte erprobt werden. Dabei soll-
ten beispielswese folgende Fragen im Mit-
telpunkt stehen:

Wie trainiert man denn genau?

Welche Gewichte benutze ich - warum?

Warum ist die genaue Ausfiihrung der

Bewegung beim Training essenziell?
In Summe miissen dabei vor allem quali-
tative Aspekte Beachtung finden (Siewers,
2001, S. 55-60; Guinther, 2004, S. 43 ff.).

Fitness zum personlichen Thema
machen

Im Sinne einer Langfristigkeit liegt jedoch
das Bildungspotenzial eines schulsportli-
chen Fitnesstrainings nach Baschta (2015)
nicht in der unreflektierten Anwendung
des erlernten trainingsspezifischen Fach-
wissens, sondern im personlichen Ver-
héltnis der Lernenden zu und im Umgang
mit diesem. Es geht also nach Baschta im

Unterricht darum, dass Schiiler:innen ih-
ren aktuellen Fitnesszustand erheben und
sich anschlieRend - im Sinne einer Eigen-
verantwortung fiir den eigenen Korper -
die Frage stellen, wie sie reagieren wollen.
(Der Autor redet in diesem Zusammenhang
davon, dass sie sich selbst trainieren kon-
nen.) Somit geht es nach Baschta darum,
den abstrakten Begriff Fitness zu einem den
Schiler:innen eigenen, personlichen Thema
zu machen (Baschta, 2015, S. 11ff.).

Im Sportunterricht kdnnen die unterschied-
lichen Dimensionen von Fitness und Ge-
sundheit auf vielfaltige Weise akzentuiert
werden. Betrachtet man die grundsatzlichen
padagogischen Moglichkeiten, so erkennt
man die unterschiedlichen Ebenen des Ler-
nens (Mittmannsgruber, 2005) und gleich-
zeitig mogliche Zielsetzungen:
Erweiterung der Handlungsmoglichkei-
ten (Welche Méglichkeiten zu Verbes-
serung meines Wohlbefindens kann ich
wie anwenden, zum Beispiel Entspan-
nungstechniken?)
Starkung der Selbstorganisation (Wie
kann ich mein Training in einem Wo-
chenplan organisieren?)
Ausgleich schulischer Belastungen (Wie
kann ich meinen Riicken nach einem
Tag am Schreibtisch mobilisieren?)
Rollenmodifikationen und soziales Ler-
nen (Was kann eine ,,Laufgruppe® fiir
mich als Motivationshilfe bedeuten?)
Chancen zur Differenzierung (Muss ich
wirklich abnehmen oder will ich mei-
nen Korperfettanteil senken und den
Muskelanteil erhéhen?)
Gelegenheiten zur Diagnose (Wie ist es
denn um meine Ausdauer bestellt, wie
entwickelt sich mein Puls?)
Ansétze zur facheriibergreifenden Zu-
sammenarbeit (Wie erfolgt die Energie-
bereitstellung und welche Konsequen-
zen hat das fiir meine Ernahrung tber
den Tag hinweg?)
Intensivierung des Schullebens (Wir
laufen an einem Aktionstag fiir neue
Spielgerate auf dem Schulhof!)
Offnung der Schule (Welche Aktivitaten
sind im Stadtbezirk moglich oder nicht
moglich, wie kann man die Kommune
von Veranderungen liberzeugen?)
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Projektorientierung (Wie kann ich frei
einen eigenen Sinnbereich der Fitness/
Gesundheit fiir mich erarbeiten?

Die Unterrichtsgestaltung auf der Inhalts-
ebene im Vermittlungsmodus (didaktische
Ebene) orientiert sich hierbei an den fach-
wissenschaftlichen Standards und Erkennt-
nissen. Dazu gehort ein ganzheitliches Ver-
standnis von Fitness, aber auch allgemeine
Aspekte der Trainingslehre, Aspekte der Rii-
ckenschule und somit der Anatomie, Physio-
logie und Traumatologie. Durch die Vermitt-
lung von Wissen und das Durchfiihren von
Ubungen sowie das Anwenden der erlernten
Methoden sind Praxis-Theorie-Beziige auto-
matisch gegeben.

Am Beispiel Stress kann dies verdeutlicht
werden: Wenn dieser in den Mittelpunkt
riickt, kommt es auf die Beziehungsebene
im Unterricht an. Die enge Verzahnung von
Theorie und Praxis muss gewahrleistet sein.
Wenn Menschen erst in einer Rehabilitation
Erkenntnisse aus der Stressforschung ver-
innerlichen missen, ist es zu spat. Es sind
langhin grundsatzliche Wirkungsweisen be-
legt, insbesondere bei andauerndem Stress,
die sich bereits in friihen Jahren auswirken
(Kopfschmerz, Bauchschmerzen etc.), deren
man sich aber nicht unmittelbar bewusst ist.
Dass diese Symptome Indikatoren fiir eine
nicht vorhandene Resilienz gegeniiber den
Auswirkungen von Stress sein kdnnen, muss
man wissen.

Werden etwa im Sportunterricht Selbst-
tests zur Stressgefahrdung thematisiert
und Entspannungslibungen unterrichtet,
so rlickt nun dieser Aspekt von Fitness
mehr in den Mittelpunkt. Gleichzeitig wird
es emotionaler, da dieser Aspekt neben
der Korperlichkeit vor allem seelische und
psychologische Dimensionen beriihrt. Auf
der Beziehungsebene von Unterricht sind
Sportlehrer:innen hier noch mal weitaus
mehr gefordert und miissen unter Umstan-
den auch Expert:innen zurate ziehen, wenn
es geboten scheint. Die Forderungen nach
Fortbildungsverstdrkung in diesem Bereich
drangt sich auf. Dabei darf man vor allem
nicht Gefahr laufen, dass der Sportunter-
richt zu ,therapeutisch“ wird. Wie oben be-
reits erwahnt, geht es vielmehr darum, die
Kompetenz zu erlangen, mindestens zu er-
kennen, ab wann eine Reaktion notwendig
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wird. Dazu gehort aber vor allem das Wissen
um Ursachen, Auswirkungen und praktische
Fahigkeiten, um MaBnahmen zu ergreifen.

Es bleibt zu erkennen, dass bestimmte Ele-
mente von Fitness in einem hohen Male
mit Theorie-Praxis-Verknlpfung einher-
gehen. Moderne Unterrichtskonzepte im
Sinne eines erziehenden reflexiven Sport-
unterrichts, die eben nicht nur auf die ,,Lei-
beserziehung” setzen, sondern alle Aspek-
te des Kompetenzerwerbs beriicksichtigen,
kénnen dies leisten.

Begreifen wir nun Fitness im Schulsport
mehr als ein Konzept, das darauf vorberei-
tet, eine Lebensbewdltigung in Wohlbefin-
den zu ermoglichen, als lediglich als einen
gewlinschten ,,Endzustand®, wird der Blick
auf die Akzentuierung des Unterrichts viel
weiter. Natlrlich kann und soll ein auf ge-
sundheitsorientierte Fitness ausgeleg-
ter Sportunterricht auch praktische und
kompensatorische Konsequenzen haben.
Fitnesstraining in Schule ist machbar, hat
Effekte und seine Berechtigung (vgl. Du-
wenbeck, 2021). Aktuelle Fitnesstrends
im Sportunterricht zu thematisieren, kann
zudem spannend und wirkungsvoll sein.
Es kann dazu flhren, dass Schiiler:innen
kompetent Werturteile und Entscheidun-
gen fallen kdnnen (ebd.). Mit Fitness verbun-
dene Techniken und technische Hilfsmittel
zu kennen und sie bewaltigen zu lernen,
kann auf dem Weg zu einem gesiinderen
Leben hilfreich sein, etwa um die motori-
sche Fitness zu quantifizieren (beispielswei-
se liber motorische Testverfahren). Dabei
kdnnen etwa auch technische Gadgets wie
smarte Uhren, Handys oder Tracker genutzt
werden. Sie konnen Schiler:innen unter-
stutzen, sollten aber auch im Hinblick auf
sensible Daten kritisch reflektiert werden.
Und: Sich mit Kérperbildern und von au-
Ren gesetzten Normen und Erwartungen
auseinanderzusetzen sowie ,Muster des
Verhaltens“ (Beckers, 2007, S. 32ff.) zu er-
kennen und gegebenenfalls zu verandern,
ist vielleicht eine der wichtigsten Aufgaben,
die der Sportunterricht leisten muss. Eine
»,moderne Fitnesspadagogik® kann das gut
einlosen. In dieser Summe ist das ,Konzept
Fitness“ sehr viel mehr als ein rein leistungs-
optimierendes Training und es gilt mit Be-
ckers mehr denn je, das Wollen, Kdnnen und

Sollenin Einklang zu bringen (und auch die
Moglichkeit zu eréffnen, manchmal ,Nein“
sagen zu dirfen) (Beckers, 2007, S. 28ff.).
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