gymnasiale Beantragung eines P-Seminars
gTBUI%:E im Fach SPORT

in bayern

Lehrkrafte: StR Simon Tschochner Leitfach: SPORT
1. Allgemeine Berufs- und Studienorientierung

2. Projektthema: IRONMAN WBG - STELL DICH DER HERAUSFORDERUNG!

Begrindung und Zielsetzung des Projekts:

Sportliche Leistungen verbunden mit einem intensiven Naturerlebnis gewinnen in unserem von
Bewegungsarmut gepragten Informationszeitalter zunehmend an Anziehungskraft. In diesem
Seminar sollen die Schiler die Moéglichkeit bekommen, sich einer derartigen Herausforderung zu
stellen und intensive Natur-, Kérper- und Gruppenerfahrungen sammeln.

Im Rahmen des Projekts erarbeiten die Schiilerinnen handlungsorientiert in einem selbst definierten
Organisationsrahmen ein Konzept zur Durchfuhrung eines ,lronman - Triathlons® (3,86 km
Schwimmen, 180,2 km Radfahren, 42,195 km Laufen) und setzen dieses in die Praxis um.

Dazu ist es notwendig, dass die Schiiler ihre Ausdauerleistungsfahigkeit im Rahmen des Projekts so
ausbauen, dass die korperlichen Voraussetzungen zur Bewadltigung des Triathlons geschaffen
werden. Die Schiiler sollen trainingswissenschaftliche Kenntnisse und sportphysiologisches Wissen
erwerben, Trainingsplane erstellen und diese auch durchfihren, um die langste ausgetragene
Langstrecken-Distanz im Triathlon im Rahmen einer 2-tagigen Tour zu absolvieren.

Dadurch gewinnen die Schiler neben praktischer Trainingserfahrung einen Einblick in die
theoretischen Grundlagen von Ausdauertraining und die Anpassungserscheinungen des
Organismus. Das Training an sich soll zum Teil in der Gruppe und zum Teil in Eigenarbeit erfolgen.
Neben der reinen Ausdauerschulung muss auch an der Schwimm-, Lauf-, und Fahrtechnik gearbeitet
werden, da eine so anspruchsvolle sportliche Belastung Okonomie voraussetzt.

Auch mussen die Schiiler einen Einblick in die Fahrradtechnik, -pflege und -reparatur bekommen, da
sie wahrend der Fahrradetappe von ihrem Material abh&ngig sind.

In der Planungsphase des Projekts mussen sich die Schiler mit Streckenplanung inkl.
Alternativrouten, Buchung der Ubernachtungen und dem zeitlichen Rahmen beschéftigen.

Als konditionelle Voraussetzung wird der Nachweis einer Halbmarathonteilnahme in unter 2.5
Stunden verlangt.

Sach- und Methodenkompetenz:

- Vorbereitung & Durchftihrung eines Ironman-Triathlons & Nachbereitung mit Verlaufspréasentation
- Entwicklung eines Trainingsprogramms zur Verbesserung der aeroben Ausdauerleistungsféahigkeit

- Prasentation des Projektverlaufs

Erste-Hilfe-Kurs, Rettungsschwimmkurs & Radpflege/reparatur

Sozial- und Selbstkompetenz:

- Kommunikations- und Kooperationsfahigkeit, Kritikfahigkeit, Problemlésungsfahigkeit,

Selbstandigkeit und Selbstsicherheit, Flihrungsverhalten

- Einsatz-, Leistungs- und Risikobereitschaft

Selbstorganisation (Pinktlichkeit, Zuverlassigkeit, Zeitmanagement, Zielorientierung)
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AA Monate Tatigkeit der Schilerlnnen & der Lehrkraft Leistungserhebungen
Einfihrung in die Thematik durch den Lehrer:
- Vorstellung geplanter Leistungserhebungen und der Unterrichtsbeitrage
Bewertungskriterien Engagement
- Triathlonsport & Ironman PPT
- Grundzlge der Projektplanung (Zeitplan) Trainingsplanerstellung
Erarbeitung erster Inhalte & Methoden: Trainingsdurchfihrung
Sep. - Sportphysiologischer Input (PPTSs) Projektdokumentation
_ - Trainingswissenschatftlicher Input (PPTSs)
1171 - Ernahrungswissenschaftlicher Input (PPTSs)
Feb. - Erstellung und Durchfiihrung von Trainingsplanen
- Sportliche Leistungskontrollen
Rettungsschwimmkurs (RSA-Bronze/Silber)
Kontaktaufnahme zu Experten und Sponsoren
Einteilung der Arbeitspakete/gruppen
Projektdokumentation
Konkrete Projektplanung:
- Planung der Route: Einzeletappen Unterrichtsbeitrage
- Finanzierungskonzept, Offentlichkeitsarbeit Engagement
Feb - Medizinische Versorgung, Verpflegung PPT
- Erste Hilfe - Kurs Arbeit in Teilgruppen
B - Projektdokumentation Trainingsplanerstellung
Mai Erarbeitung weiterer Inhalte & Methoden: Trainingsdurchfihrung
- Durchfiihrung der Trainingspléne Projektdokumentation
- Sportliche Leistungskontrollen
11/ - Fahrradreparatur und —pflege
Mai/Juni | Durchfiihrung eines Testtages
Vorbereitung des Triathlons:
- Etappenuberprifung Unterrichtsbeitrage
- Erndhrungskonzept Arbeit in Teilgruppen
Juni - Materialpriifung Trainingsdurchfiihrung
- Risikomanagement Projektdokumentation
- Intensives Training
- Projektdokumentation
Juli Durchflihrung des Ironman-Triathlons Projektdurchfiihrung
Sep. Projektevaluation & Nachbereitung
Projektpréasentation:
12/1 i} Ausstellung schulintern (und extern)
Jan. BuS: Portfolio und Abschlussgesprach Portfolioabgabe

Externe Partner, die voraussichtlich beteiligt sind:

- Gemeinde, Landratsamt

- Sportvereine, Sportarbeitskreis, Triathlonverband

- Private und gewerbliche Sponsoren, Mountainbikeguides der TU-Miinchen
- Lokale Presse, (Radio, TV)

- Schiilerzeitung, Schulhomepage

Datum und Unterschrift der Lehrkraft

Datum und Unterschrift der Schulleitung




