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1. Der Lehrersport am HSBK

Lehrersport soll die Gesundheit der Kolleginnen und Kollegen stérken und erhalten und
zudem helfen ihre Fitness zu verbessern. Durch einseitige Belastungen kdnnen Haltungs-
schdden entstehen. Hier versucht der Lehrersport mit gezieltem Training im hauseige-
nem Trainingsraum entgegenzuwirken. AuBerdem wird im Lehrersport die Kommuniko-
tion unter den Kolleginnen und Kollegen Uber die eigene Abteilung hinweg gefordert
und leistet so einen wichtigen Beitrag zum kollegialen Austausch unter den Teilnehme-
rinnen und Teilnehmern.

2. Das Angebot

2.1. Der Trainingsraum

Am Hans Sachs Berufskolleg steht den Kolleginnen und Kollegen ein Trainingsraum mit ca. 30
Trainingsgerdaten zur VerfGgung. Im Zuge des Lehrersports wird einmal wdchentlich ein Kurs un-
ter Leitung der Sportlehrer angeboten. Dieser beinhaltet:

¢ EinfUhrung in die Nutzung der Gerdate (Gewichte, Einstellung des Bewegungsradius...)
e FErstellung von Trainingsplédnen

¢ Rehabilitative Trainingsgestaltung

e korrekte AusfUhrung der Bewegung

Nach einer ausfUhrlichen Einweisung kdnnen die Kolleginnen und Kollegen den Trainingsraum
auch ohne Aufsicht zu zweit zeitlich flexibel nutzen. Um eine weiterhin korrekte Bewegungsaus-
fOhrung an den Gerdten zu gewdhrleisten, sind Uber QR-Codes abrufbare Videos fur jedes
Trainingsgerat geplant.
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Ziele des Lehrersports (Trainingsraum):

e Muskelaufbau

o Stabilisierung des Bewegungsapparates (aktiv und passiv)
e Fehlhaltungen (muskuldre Dysbalancen) zu vermindern

e Muskeltraining zur Verringerung von Haltungssch&den

e Gelenkschonendes Ausdauertraining

e Verbesserung des eigenen Koérpergefuhls

2.2. Die Sporthalle

Am Hans-Sachs-Berufskolleg steht den Kolleginnen und Kollegen eine Dreifachsporthalle zur
Verfigung. Die Sporthalle eréffnet viele sportliche Moéglichkeiten und kann bei Bedarf wo-
chentlich genutzt werden.

Ziel des Lehrersports (Sporthalle):

e Steigerung der Fitness und Kondition

e DurchfUhrung von Sportspielen im Kollegium zur Vorbereitung auf schulinterne Turniere.

e Teilnahme an der ,,Olympiade mal anders” im Lehrerteam

¢ Kommunikationsangebot: Férderung der Kontakte der Lehrer/innen untereinander auf
einer anderen Ebene als im Schulalltag

2.3. Schwimmbad

Die Lehrerinnen und Lehrer des Hans Sachs Berufskollegs haben die Méglichkeit den Ret-
tungsschwimmer Bronze und Silber zu erwerben.

Ziel des Lehrersports (Schwimmbad):

e Befdhigung zur Rettung einer Person aus dem Wasser

e Nachweis der Rettungsfahigkeit fur Schulwanderungen

e Verbesserung der eigenen schwimmerischen Fahigkeiten
o Gelenkschonendes Ausdauertraining



