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Prévention in den Bereichen Musical/Tanz - Methodisch-didaktischer Kommentar

Vorwort

In der bei der VBG versicherten Branche ,,Biihnen und Studios*
gehen von allen Arbeitsunfallen circa 20 % auf Darstellerunfalle
zuriick. Betrachtet man von diesen Unfallen die der Musical-Dar-
stellerinnen und Musical-Darsteller sowie Biihnentdnzerinnen und
Biihnentdnzer ndher, ergibt sich ein sehr breites Spektrum an Un-
fallursachen: Neben sicherheitstechnisch und organisatorisch be-
dingten Gefahrenquellen legen viele Unfallhergdnge die Vermutung
nahe, dass Mainahmen zur Verhaltenspravention nicht nur schwe-
re Verletzungsfolgen mindern, sondern auch Unfdlle vermeiden
helfen kdnnten.

Musical-Darstellerinnen und -Darsteller (auch Biihnenténzerinnen
und Biihnentdnzer) nehmen Unfille und chronische Beschwerden
hdufig aus verschiedenen Griinden als einen Bestandteil ihrer
Arbeit wahr. Nicht selten wird daher bagatellisiert, aber auch aus
existenziellen Griinden trotz Verletzungen weiter trainiert bezie-
hungsweise eine Vorstellung weitergespielt. Ziel muss es daher
sein, das Wissen iiber grundsatzliche Themen der Arbeitssicherheit
und des Gesundheitsschutzes bereits in der Ausbildung an die an-
gehenden Musical-Darstellerinnen und Musical-Darsteller zu ver-
mitteln und diese fiir die eigene Gesundheit zu sensibilisieren.
Weiterhin muss auch bei bereits berufstadtigen Kiinstlerinnen und
Kiinstlern das Ziel sein, dieses Wissen durch fachlich fundierte und
zielgruppenorientierte Informationen zu erweitern und so mehr
Bewusstsein fiir die eigene Gesundheit zu generieren.

Das vorliegende Ausbildungsmodul nach dem Prinzip des ,,Self
care orientated teaching syllabus“ (Scotsy) wurde fiir Lehrkréfte an
Musical- und Tanzschulen sowie Multiplikatorinnen und Multi-
plikatoren im Theater fiir die Unterweisung ihrer Tanzerinnen und
Tanzer entwickelt. Das Modul besteht aus Hintergrundinformati-
onen zu verschiedenen Themen der Tanzprdvention sowie einem
methodisch-didaktischen Kommentar, aufbereiteten Unterrichts-
folien und einem Poster.

Die Unterlagen kénnen auf der Internetseite
www.vbg.de/praevention-im-tanz abgerufen werden.
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Methodisch-didaktischer Kommentar

1 Einfiihrung in das Modul

Aufbau und Umfang

Das Modul besteht aus verschiedenen relevanten
Themenbereichen, die jeweils aus folgendem Materi-
al bestehen:

e Hintergrundinformationen fiir die Lehrkraft

¢ Foliensétze fiir die Fachprdsentation

e Methodisch-didaktisches Konzept

e Arbeitsblatter und Informationen fiir die Seminar-
teilnehmerinnen und -teilnehmer

Das Modul wurde auf zundchst 15 Unterrichtseinhei-
ten angelegt. Eine Erweiterung ist bereits durch das
vorhandene Material moglich.

Zielgruppe und Qualifikation

Das Ausbildungsmodul ,,Methodisch-didaktischer
Kommentar und Unterweisungshilfe/Hintergrundinfor-
mation“ richtet sich an:

e Beschéftigte an berufsausbildenden Musical-
Schulen oder Ausbildungseinrichtungen fiir den
Biihnentanz, die bereits als Multiplikatorinnen
und Multiplikatoren tatig sind oder als solche
infrage kommen. Dies kdnnen Dozenten und
Dozentinnen beziehungsweise Lehrkrafte der
Schule, aber auch weitere direkte Berater und
Beraterinnen, wie zum Beispiel der Betriebsarzt
beziehungsweise die Betriebsarztin sein.

e Externe (Lehr-)Beauftragte der Ausbildungsein-
richtungen (zum Beispiel aus der Medizin, im Be-
reich der Darstellenden Kunst erfahrene Arztinnen
und Arzte, Physiotherapeutinnen und Physio-
therapeuten sowie beispielsweise Fachkréfte fiir
Arbeitssicherheit und so weiter).

Die angesprochene Zielgruppe verfiigt iber allgemei-
ne Kenntnisse zum Arbeitsschutz, zur Arbeitssicher-

heit sowie Pravention, kennt die Spezifika der Ausbil-

dungsbereiche Musical und Tanz und verfiigt tiber
Kenntnisse zu ausbildungsbezogenen Anforderun-
gen. Dazu gehdren auch Kenntnisse zu Ursachen fiir
Unfélle und arbeitsbezogenen Erkrankungen. Eine
entsprechende didaktisch-padagogische Qualifikati-
on ist unerldsslich.

Mit der Unterweisungshilfe allein (ohne methodisch-
didaktischen Kommentar) sollen dariiber hinaus drei
Zielgruppen angesprochen werden:

e Unterweisende in Musical-Theatern beziehungs-
weise Theatern mit Musical-Produktionen sowie
an Theatern mit eigenen Tanzensembles oder
regelmafiigen Tanzvorstellungen. Da die Unterwei-
sung grundsatzlich der Unternehmerin bezie-
hungsweise dem Unternehmer obliegt, konnen
hier beispielsweise der kiinstlerische Leiter und
die kiinstlerische Leiterin oder weitere Vorgesetz-
te der Darstellerinnen und Darsteller angespro-
chen werden.

e Berater und Beraterinnen wie zum Beispiel
Betriebsarztinnen und Betriebsarzte, Fachkréfte
fiir Arbeitssicherheit, Physiotherapeutinnen und
Physiotherapeuten et cetera, die somit eine Hilfe
erhalten, mit der sie den Unternehmer oder die
Unternehmerin bei Unterweisungen unterstiitzen
kdnnen.

e Angehende und berufstdtige Musical-Darstellerin-
nen und -Darsteller sowie angehende Biihnentdn-
zerinnen und -tdnzer (Studierende).

Es wird jedoch darauf hingewiesen, dass die Verhal-
tensprdvention von angehenden Musical-Darstelle-
rinnen und -Darstellern in diesem Modul im Fokus
steht und es somit nicht als vollstandige Rahmen-
empfehlung verstanden wird. Im Rahmen von Bera-
tungen kann es daher erforderlich werden, auf die
angegebenen Literaturhinweise sowie weiterfiihren-
de Literatur zuriickzugreifen.

Inhalte

Dieses Modul folgt der Idee eines ,,Self care orienta-
ted teaching syllabus“ (Scotsy) fiir die Bereiche Mu-
sical (M) und Tanz (D) als ersten Teil mit 15 Unter-
richtseinheiten (1.15).

Es handelt sich daher schwerpunktmafig zundchst in
diesem Basismodul um Inhalte, die primér der Ver-
haltensprévention zugeordnet werden und somit von
den Studierenden der Ausbildungsbereiche Musical
und Tanz im Rahmen einer Anderung des eigenen
Verhaltens vor, wahrend oder nach der Durchfiihrung
von Tatigkeiten und zudem nahezu unabhéngig von
der Ausbildungseinrichtung umgesetzt werden konn-
ten. Zudem liegt der Fokus der Themenauswabhl pri-
mdr im Bereich des Bewegungsapparates. Im Falle
einer Modul-Erweiterung werden auch noch andere
Themengebiete Beriicksichtigung finden (zum Bei-
spiel Stimme).
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Aspekte, die das Arbeitsumfeld betreffen, werden
tangiert und benannt mit dem Ziel, in erster Linie
eine Erweiterung des Kenntnisstandes zu erreichen.

Ausbildungsmodul

Die Multiplikatorinnen und Multiplikatoren erhalten
fachlich fundierte Informationen zum Thema Praven-
tion im Musical-Bereich. Die Inhalte sind so aufberei-
tet, dass Multiplikatoren diese Materialien in ihren
Unterricht einbinden konnen. Die Aufbereitung fiir
den Unterricht ist mit einem didaktisch methodi-
schen Leitfaden hinterlegt, sodass die Aufbereitung
der Inhalte und auch die gedankliche Struktur zur
Weitergabe der Information an die Studierenden der
Ausbildungsbereiche Musical und Tanz deutlich
werden.

Unterweisungshilfe/Hintergrundinformation

Fiihrungskréfte in Musical-Theatern und Bithnen mit
Musical-Produktionen sind fiir die Unterweisung
Ihrer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter dementspre-
chend auch fiir die Unterweisung der angestellten
Musical-Darstellerinnen und -Darsteller sowie Biih-
nentdnzerinnen und -tanzer verantwortlich.

Zu den Inhalten der Unterweisung gehdren daher die
Darstellung von ausgewdahlten, spezifischen Gefdahr-
dungen sowie die daraus abgeleiteten Schutzmaf3-
nahmen. In der Unterweisungshilfe sind die im Aus-
bildungsmodul erarbeiteten Themen so aufbereitet,
dass die Fiihrungskrafte eine aussagekraftige und
nutzbare Hilfe zur Unterweisung oder fiir eine Bera-
tung (zum Beispiel durch Betriebsarzt/Betriebsarztin,
Fachkraft fiir Arbeitssicherheit) in relevanten Unter-
weisungsthemen erhalten.

Umgang mit dem Material

Dieses Modul sollte als strukturierte [deensammlung
betrachtet werden. Es besteht kein Anspruch auf
Vollstandigkeit. Das Modul ist so aufgebaut, dass der
Lehrkraft Spielrdume fiir individuelle Gestaltungen
ermoglicht werden (zum Beispiel Erstellung weiterer
Arbeitsblatter, Durchfiihrung alternativer Spiele auf
der Basis vorliegender Informationen), die in das
vorgeschlagene Konzept passen sollten.

Die vorgeschlagene Vorgehensweise im methodisch-
didaktischen Kommentar sieht vor, dass einige Ar-
beitsmaterialien von der Lehrkraft selbst erstellt
werden.

Methodisch-didaktischer Kommentar

Vorhandene Lernhilfen, wie beispielsweise Arbeits-
blatter oder Folien, sind wie folgt gekennzeichnet:

Folien 1-14

Arbeitsblatt 1-25

Qualifikation

Neben einer inhaltlich-fachlichen Qualifikation wird
eine pddagogisch-didaktische Qualifikation der Lehr-
krafte vorausgesetzt.

Spielrdume

Dieses Modul kann so, wie es entwickelt wurde, fiir
die Aus- oder Fortbildung der angehenden Studieren-
den genutzt werden. Gleichzeitigt bietet es ausrei-
chend Spielrdume fiir die Entwicklung eigener Ideen
zur Erweiterung. Bei der Nutzung, auch auszugswei-
se (zum Beispiel Formulierungen oder Fotos), ist auf
eine korrekte Zitierweise zu achten.

Form der Anrede

Welche Anredeform gewahlt wird, hdngt von der
Zusammensetzung, der Gruppendynamik und dem
Schulkonzept zusammen und kann entsprechend
gedndert werden.

Lerntempo

Beim Lerntempo und der Auswahl der Aktivitdten ist
die Gruppendynamik zu beriicksichtigen. Auch hier
ist eine didaktische Flexibilitat der Lehrkraft uner-
ldsslich.

Struktur

Die einzelnen Unterrichtsblocke sind jeweils in sich
abgeschlossen und somit auch unabhéngig vonein-
ander zu verwenden. Sie sind dennoch aufeinander
aufgebaut und folgen einer Struktur, wobei die letz-
ten Einheiten die zusammenfassende Transferleis-
tung des bisher Erlernten darstellen.
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Literatur

Die fiir die Texte genutzten Literaturquellen sind
jeweils thematisch am Ende der Unterweisungshilfe
angegeben. Da die Internetquellen direkt in den Text
eingearbeitet worden sind, wurde auf eine Angabe in
der Literaturliste verzichtet. Die Literatur erhebt kei-
nen Anspruch auf Vollstandigkeit. Wohl aber finden
sich in der dort angegebenen Literatur weitere Hin-
weise auf weiterfiihrende Beitrdge zu den einzelnen
Themen.

Primér theoretische Umsetzung

Es ist vorgesehen, dass die dargestellten Inhalte
priméar durch theoretisch-didaktische Methoden
vermittelt werden, auch wenn eine teilweise prakti-
sche Umsetzung der Seminar- beziehungsweise
Unterrichtsinhalte denkbar und méglich wére.
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Unterrichtseinheit 1/2

Einfithrung — ,,Warm-up*“
Herausforderungen — Biorhythmus —
Versicherungssystem
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Die Berufsaushildung markiert den Beginn eines
neuen Lebensabschnitts. Die Studierenden der Aus-
bildungsbereiche Musical und Tanz haben viele neu-
artige Dinge gleichzeitig zu bewaltigen. Dazu ge-
horen sowohl die physischen als auch die psycho-
sozialen Anforderungen, die einerseits charakte-
ristisch und spezifisch fiir dieses Berufsbild sind,
andererseits aber unspezifisch und lediglich fiir den
Lebensabschnitt typisch sind. Diese Unterrichts-
beziehungsweise Seminareinheit beinhaltet drei
Schwerpunkte:

e Mit der Ausbildung verbundene physische und
psychosoziale Anforderungen

e Individueller Biorhythmus

e Grundlagen des deutschen Versicherungssystems

In dieser am Anfang stehenden und einleitenden
Einheit sollen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
motiviert werden, sich mit einigen grundlegenden
Aspekten zu beschdftigen, die sie wahrend ihrer
Ausbildung begleiten. Dazu gehéren

e das Reflektieren von Anforderungen dieses
Lebensabschnitts,

e die Bestimmung des eigenen Biorhythmus auf der
Grundlage des Erlernten,

e das Erlangen von Kenntnissen zum Umgang mit
den Begriffen ,,Gesetzliche Unfallversicherung
— Arbeitsschutz — Arbeitsunfall — Arbeitssicher-
heit“.

Kompetenzen - Fachkompetenz
Grobziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e ermitteln die im Rahmen der Ausbildung auftre-
tenden Anforderungen,

e bestimmen den individuellen Biorhythmus und
ordnen ihn ein,

e erlangen Kenntnisse aus dem gesetzlichen
Versicherungsschutz.

Feinziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e erkennen und benennen physische und psycho-
soziale (auch als Mischformen) Anforderungen
der Ausbildung und differenzieren weiter in fiir die
Ausbildung spezifische und unspezifische (mit
dem Lebensabschnitt allgemein einhergehende)
Anforderungen,

e lernen die Begriffe zirkadiane Rhythmik, Biorhyth-
mus, Morgen-Typ, Abend-Typ kennen und ermit-
teln den eigenen Biorhythmus,

e entwickeln den optimalen Biorhythmus fiir
Studierende der Ausbildungsbereiche Musical
und Tanz und tiberlegen sich Strategien, wenn der
Biorhythmus nicht optimal passt,

e erlangen Wissen zu Grundbegriffen des gesetzlich
verankerten Versicherungsschutzes, Aufgaben der
gesetzlichen Unfallversicherung und Verhalten bei
(Arbeits-)Unf3llen,

e lernen das neu erlangte Wissen fiir ihre individuel-
len Bediirfnisse einzusetzen.

Kompetenzen - Methodenkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

® nutzen Gruppenarbeit (Wandzeitung),

e lernenim Plenum (Lehrgesprach mit Diskussion),
e lernen zu recherchieren.

Kompetenzen - Sozialkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e diskutieren die eigenen Ergebnisse mit anderen
und entwickeln Strategien,

e arbeiten im Team zusammen.

Methodisch-didaktischer Kommentar

1
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Ablauf

Diese Einheit besteht neben einer kurzen Einfiihrung
aus insgesamt drei Teilen:

e Herausforderungen

e Wie die Menschen ticken

e |m Fall der Félle — Wissenswertes zu Arbeitsschutz
— Arbeitssicherheit — Arbeitsunfall — Gesetzliche
Unfallversicherung

Beriicksichtigen Sie diese Dreiteilung bei Ihrem
Vorgehen.

1. Begriifiung

e BegriiRen Sie die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, und stellen Sie sich vor.

e Legen Sie Regeln fest (keine Handys, Pausenpla-
nung, Umgang mit Fragen und so weiter).

e Stellen Sie das Thema vor.

2. ,lce Breaker“ (Einstieg)

Lernen Sie |hre Teilnehmerinnen und Teilnehmer
besser kennen. Dafiir eignen sich einfache Einstim-
mungen, die nicht nur dafiir sorgen, dass Sie auf
spielerische Weise Informationen tiber die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer erlangen, sondern auch,
dass alle miteinander kommunizieren.

a) Option A: Lebendige Statistik ,,Deutschlandkarte*
(nach: Mamczek & Leder 2012).

Stellen Sie sich vor, der Unterrichts- beziehungswei-
se Seminarraum entspricht einer Deutschlandkarte
(alternativ Europakarte/Weltkarte). Lassen Sie die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer sich als kurzen
Einstieg zum Beispiel entsprechend ihres Geburts-
orts/letzten Schulortes oder dhnliches aufstellen.
Bilden Sie einen Orientierungspunkt mit einer Stadt,
zum Beispiel Miinchen, Hamburg, Berlin. Reflektie-
ren Sie die Verteilung. Beziehen Sie die Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer mit ein. Was fallt lhnen auf?
e Gibt es Ballungen?
e Wieviele Teilnehmerinnen und Teilnehmer
kommen aus dem Ausland?
e Wieviele verschiedene Herkunftslander sind in
Ihrer Gruppe vertreten?

Methodisch-didaktischer Kommentar

b) Option B: Lebendige Statistik ,,Schlange oder Kreis*
(nach: Mamczek & Leder 2012)

Bilden Sie wiederum einen Orientierungspunkt, in-
dem Sie sagen, wann Sie zum Beispiel aufgestanden
sind. Links von lhnen stellen sich diejenigen im Kreis
auf, die spater aufgestanden sind als Sie selbst,
rechts diejenigen, die friiher aufgestanden sind (im
Uhrzeigersinn). Daraus resultiert hinsichtlich der
Zeiten, wann wer aufgestanden ist, eine aufsteigen-
de Kreisform. Sollte eine Kreisform aufgrund der
raumlichen Bedingungen nicht moglich sein, wahlen
Sie die Schlangenform. Es eignen sich beispiels-
weise folgende Fragestellungen:

e Wann ist jede einzelne Teilnehmerin und jeder
einzelne Teilnehmer am Morgen aufgestanden?

e Seit wie vielen Jahren nimmt jede einzelne
Teilnehmerin und jeder einzelne Teilnehmer
Tanzunterricht?

e Wieviele Kilometer liegt die Wohnung von der
Ausbildungseinrichtung entfernt?

e Wieviele Kilometer legt jede einzelne Teilneh-
merin und jeder einzelne Teilnehmer pro Tag
zuriick?

Reflektieren Sie das Ergebnis.

e Haben die Teilnehmerinnen und Teilnehmer sich
das Ergebnis so vorgestellt?

e Wie grof ist die Diskrepanz zwischen dem
geringsten und hochsten Wert?

e QOder liegen die Werte dicht beieinander?
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3. Gruppenarbeit ,,Challenge*

Die Ausbildung geht mit zum Teil gro3en und neuarti-
gen Anforderungen einher.

Folien 1und 2 des Foliensatzes

a) Bitten Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
die Anforderungen zu benennen. Unterteilen Sie
dabei in psychosoziale und physische Anforderun-
gen. Erkldren Sie zuvor, was unter den Begriffen
verstanden wird, und nennen Sie ein Beispiel fiir
die jeweilige Begriffsgruppe.

b) Bitten Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
eine Rangfolge der,,Top 3 am Schwierigsten zu
meisternden Anforderungen® zu benennen.

Teilen Sie Kleingruppen ein, und erldutern die Auf-
gaben in ein paar einleitenden Sdtzen. Als Variante
kdnnten Sie nach Geschlechtern getrennte Gruppen
bilden. Die Bearbeitung der Aufgaben erfolgt auf
Flipchart-Papier in Form von Wandzeitungen.

Diskutieren Sie die Ergebnisse nach dem Teil a).

e Sehen alle Gruppen dhnliche oder identische
Anforderungen?
e Gibt es geschlechtsspezifische Unterschiede?

Lassen Sie nun den Teil B bearbeiten, und diskutie-
ren Sie im Anschluss die Ergebnisse. Beriicksichtigen
Sie dabei folgende Fragen:

e Gibt es geschlechtsspezifische Unterschiede?
e Gibt es Unterschiede entsprechend der Herkunft?

Methodisch-didaktischer Kommentar

4. Morgenmuffel?
a) Prisentation

Stellen Sie im Rahmen einer kurzen Présentation
anhand lhres Foliensatzes die zirkadiane Rhythmik
und den Biorhythmus des Menschen vor. Diskutieren
Sie, welche Vor- und Nachteile sich aus dieser Rhyth-
mik ergeben.

Folien 3-5 des Foliensatzes

b) Arbeitsblétter — Biorhythmus

Arbeitsblatt 1: Biorhythmus (Seite 59)

Verteilen Sie dann die Arbeitsblatter mit den Fragen
zum Biorhythmustyp zur Bearbeitung.

Tragen Sie die Ergebnisse in Form einer Gruppen-
statistik zusammen:

e Wie viele Morgentypen gibt es?
e Wie viele Abendtypen gibt es?
e Wieviele sind eher Mischtypen?

¢) Reflektion/Diskussion

Diskutieren Sie, welcher Typ fiir den Beruf der Musi-
cal-Darstellerin und des Musical-Darstellers bezie-
hungsweise der Bilhnentanzerin und des Biihnen-
tdnzers am giinstigsten ist.

Stellen Sie zusammen mit der Gruppe Uberlegungen

an, was diejenigen tun kdnnen, deren Biorhythmus
nicht optimal zur Struktur der Ausbildung passt.

13
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5. Wissenswertes zu Arbeits-
schutz — gesetzliche Unfall-
versicherung — Arbeits-
unfall — Arbeitssicherheit

a) Prisentation

Stellen Sie in einer Prasentation die Bedeutung der
oben genannten Begriffe dar.

Folien 6-12 des Foliensatzes,
gegebenenfalls weiter aufteilen

b) Verteilen Sie die Fallbeispiele, die von Klein-
gruppen zu bearbeiten sind

Arbeitsbldtter 2 und 3: Fallbeispiele
(Seite 60/61)

Verteilen Sie die Arbeitsbldtter, und lassen Sie die
Fallbeispiele in Kleingruppen bearbeiten. Diskutieren
sie die beiden Falle im Plenum.

Alternativ konnten Sie die Arbeitsblatter als Aufgabe
fiir Zuhause stellen, um die Ergebnisse in einer fol-
genden Einheit zu besprechen.

c) Diskutieren Sie gegebenenfalls folgende Aspekte:

Zu wem gehen die angehenden Kiinstlerinnen und
Kiinstler im Fall eines Arbeitsunfalls? Wo sind die
ndchsten D-Arzte oder D-Arztinnen? (Lassen sie die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer auch gerne eine
kurze Internetrecherche anstellen mit internetfahigen
Smartphones/Mobiltelefonen.)

e Wo finden sich in der Einrichtung gegebenenfalls
Telefonnummern und Adressen der D-Arztinnen
oder D-Arzte?

e Welche Berufsgenossenschaft oder Unfallkasse
ist zustandig fiir die Ausbildungseinrichtung?

Methodisch-didaktischer Kommentar

6. Kurzer Check zum Wissen

Arbeitsblatt 4: Check up (Seite 62)

Verteilen Sie den Fragebogen an die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer, die diesen nun in den folgenden
Minuten ausfiillen. Geben Sie die Bearbeitungszeit
vor (5 Minuten/10 Minuten). Verteilen Sie im An-
schluss die Losungen zur selbstindigen Uberprii-
fung.

7. Abschlieende Bemerkungen/
Feedback
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Unterrichts- beziehungsweise Seminardesign

Vorgehen: deduktiv/induktiv

Arbeitsphase/Inhalte Methode Medien Dauer:
90 Minuten
1. BegriiBung Plenum Beamer/Laptop 5 Minuten
Vorstellung der Lehrkraft Prasentation
Spielregeln

Programmvorschau/Zeitplan

2. ,»lce Breaker® (Einstieg) andere keine 10 Minuten
»Lebendige Statistik”
mit Nachbesprechung

3. »Challenge“ Gruppenarbeit/ Flipchart/Wandzeitung 20 Minuten
Lehrgesprach
4, »Morgenmuffel* Prdasentation Beamer/Laptop 10 Minuten
a) Prasentation
Pause 5 Minuten
5. Aufgabenstellung Diskussion im Plenum | Einzelarbeit 15 Minuten

b) Arbeitsblatt ,,Biorhythmus“
¢) anschlieBende Diskussion

6. Wissenswertes zu Begriffen Prdsentation Beamer/Laptop 25 Minuten
aus dem Arbeitsschutz Gruppenarbeit/Plenum | Arbeitsblatter
a) Présentation Einzelarbeit
b) Fallbeispiele
) Check up
7. AbschlieBende Bemerkungen Plenum Arbeitsblatt 5 Minuten

Feedback/Evaluation

Benotigtes Material:

e Beamerund Laptop

e Flipchart-Papier/Befestigungsmaterial
e Stifte in unterschiedlichen Farben

e Kopien der Arbeitsblatter

Literatur:

Bettina Ritter-Mamczek, Andrea Lederer: 22 splendid Ideen. splendid-akademie. Berlin: 2012.
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Unterrichtseinheit 3/4

Auf der Suche nach der 25. Stunde
Effektiv planen — Zeit sparen — gesiinder leben

(Gesundheitsvorsorge durch Zeitmanagement)

16
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Der Faktor Zeit spielt im taglichen Leben eine grofie
Rolle. Umso mehr ist dies der Fall, wenn im Rahmen
einer Berufsausbildung ein neuer Lebensabschnitt
beginnt und dadurch vieles neu ist. Ohne dass es
einem bewusst ist, gibt es eigene Verhaltensmuster
oder Zeitfresser, die die ohnehin engen Zeitfenster
weiter verengen und letztlich eine Gefahrdung fiir die
eigene Leistungsfahigkeit und psychophysische
Gesundheit darstellen.

Fiir die Studierenden sind 3 Aspekte von Bedeutung:

e Zeitmanagement

e Work-Life-Balance (zeitliches Verhiltnis von Be-
lastung und Erholung)

e Zeitpunkte (zum Beispiel zeitliche Haufungen von
gesundheitlichen Problemen)

In dieser Einheit sollen die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer motiviert werden, sich mit den verschie-
denen Facetten des Zeitaspekts auseinanderzuset-
zen. Dies sind besonders

e das Erkennen von Verhaltensmustern, die einem
effektiven Zeitmanagement im Wege stehen,

e die Identifizierung von so genannten ,,Zeitdie-
ben®,

e die Entwicklung einer Strategie zum eigenen ver-
besserten Zeitmanagement durch den Einsatz von
Modellen, die einen Beitrag zur Gesunderhaltung
leisten.

Methodisch-didaktischer Kommentar

Kompetenzen - Fachkompetenz

Grobziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

lernen die Bedeutung des Zeitmanagements im
Rahmen der eigenen Gesundheitsfiirsorge (self-
care) und Erhohung der individuellen Effektivitét
kennen,

optimieren das eigene Zeitmanagement und
arbeiten durch Prioritdtensetzung mithilfe von
vorhandenen Konzepten zeitliche Ressourcen
heraus.

Feinziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

benennen zeitbelastende Faktoren der Ausbil-
dung,

erkennen den Zusammenhang zwischen den
Aspekten ,,Zeit — Organisation von Aufgaben —
Gesundheit®,

lernen eigene Verhaltensmuster bei der Organisa-
tion der taglichen Aufgaben kennen,

lernen verschiedene Modelle des Zeitmanage-
ments kennen, die fiir eine gezielte Planung der
anstehenden Aufgaben genutzt werden kénnen,
nutzen beispielhaft eines der Modelle fiir ihre
eigenen Bediirfnisse.

Kompetenzen - Methodenkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

nutzen Gruppenarbeit,

lernen im Plenum,

erstellen eine Wandzeitung,

setzen Prioritdten mit dem Eisenhower-Prinzip,
arbeiten ergdnzend mit Fallbeispielen,

planen ergdnzend wahlweise die Teilnahme an
einer Audition, die Ausrichtung eines Kostiimfloh-
markts in der Ausbildungseinrichtung oder einen
Tag der offenen Tiir der Ausbildungseinrichtung.

Kompetenzen - Sozialkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

erkennen eigene Defizite im Zeitmanagement,
diskutieren die eigenen Ergebnisse mit anderen
und entwickeln Strategien,

arbeiten im Team zusammen.

17
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Ablauf

1. BegriiRung

e BegriiSen Sie die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, und stellen Sie sich vor.

¢ Legen Sie Regeln fest (keine Handys, Pausenpla-
nung, Umgang mit Fragen und so weiter).

e Stellen Sie kurz das Thema der Einheit dar.

2. Ice Breaker (Einstieg)
a) Option A: ,,Wand-zeit-ung*

Als kurzen Einstieg lassen Sie die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer spontan Wérter bilden oder Zeich-
nungen anfertigen, die auf an der Wand hangende
Poster (alternativ Tafeln) geschrieben werden und

den Aspekt ,,Zeit“ beinhalten.

Diskutieren Sie im Anschluss die Ergebnisse. Beriick-

sichtigen Sie dabei folgende Aspekte:

e Gibt es Doppelungen?

¢ Finden sich Wertungen? (negative oder positive
Aspekte/Worter)
(Beispiele: Eiszeit, Zeitfenster, Zeitnot, Zeitreise,
Winterzeit, Sommerzeit ...)

Material: Flipchart-Papier und Befestigungsmaterial/
Stifte, alternativ Tafel und Kreide

b) Option B: ,,Zeit-Bild“

Erstellen Sie aus den Teilnehmerinnen und Teilneh-

mern ein Meinungsbild zu den Fragen:

e Wer hatte heute schon das Gefiihl der Zeitnot?

e Beiwie vielen kommt das haufiger als einmal am
Tag oder einmal in der Woche vor?

e Wieviele machen hdufig mehrere Aufgaben
parallel?

Stellen Sie die Antworten summiert/prozentual gut

sichtbar an der Tafel/am Flipchart dar, und lassen Sie

dieses Meinungsbild hangen.

Methodisch-didaktischer Kommentar

3. Prasentation

Stellen Sie wahrend einer kurzen Prasentation dar,
worin die Bedeutung der Zeit in Zusammenhang

mit der Gesundheit besteht (vergleiche Hintergrund-
information fiir die Lehrkraft und Foliensatz).

4., Zeitrauber
Arbeitsblatt 5: ,,Zeitrduber” (Seite 63)

Verteilen Sie ein Arbeitsblatt zu Zeitrdubern, das jede
Person fiir sich ausfiillt. Diskutieren Sie anschlief’end
die Ergebnisse.

Erstellen sie gegebenenfalls eine Statistik zu ausge-
wahlten Fragen des Fragebogens:

e Wieviele Teilnehmerinnen und Teilnehmer rufen
mehrfach pro Tag ihre E-Mails ab?

e Wie viele schieben unangenehme Arbeiten lieber
vor sich her?

e Wieviele kdnnen nicht ,,nein“ sagen?

Fassen Sie die Ergebnisse zusammen. Was féllt auf?

fi
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5. Gruppenarbeit:
Tagliche Arbeitsaufgaben

Bitten Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer, in
Kleingruppen die Aufgaben eines typischen Tages
tabellarisch aufzuschreiben. Dabei kann als Option
trotz einiger Uberschneidungen in zwei Kategorien,
die unterschiedlich benannt werden kdnnen, diffe-
renziert werden. Beispiele fiir die Benennung der
Kategorien wdren:

»Beruflich® — ,,privat*
»Ausbildung“ — ,Freizeit*

Regen Sie die Fantasie durch einige Beispiele an,
zum Beispiel platter Reifen, Opas Geburtstag, Haus-
turschlissel vergessen ...

Motivieren Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
auch Routinetatigkeiten niederzuschreiben. Je langer
die Liste ist, desto mehr Spaf} macht es.

Gehen Sie herum, und geben Tipps und Anregungen,
vor allem bei denjenigen Gruppen, die nur eine kurze
Liste vorweisen kdnnen.

Kommentieren Sie die Ergebnisse an dieser Stelle
nicht. Schauen Sie nur, ob die Listen realitatsnah
und vollstdndig sind. Ansonsten gehen Sie sofort zu
Punkt 6 tiber.

Methodisch-didaktischer Kommentar

6. ,,Zeit kann man nicht managen
— Prioritaten schon*

Stellen Sie im Anschluss das Eisenhower-Prinzip kurz
dar.

vergleiche Foliensatz

Bitten Sie die gleichen oder in der Zusammenset-
zung her verdnderten Gruppen nun, die taglichen
Aufgaben in ein fiir die einzelnen Gruppen von lhnen
vorbereitetes Flipchart mit dem leeren Eisenhower-
Schema einzutragen. Verfolgen Sie die Diskussionen
der einzelnen Gruppen, und lassen Sie die Gruppen
immer wieder hinterfragen, welche Aufgaben wirklich
nicht geplant werden kdnnen und so wichtig und
dringlich sind, als dass sie somit in den Quadranten
oben links gehdren und sofort und selbst erledigt
werden missen.

Am Ende sollte dabei herauskommen, dass sich die
iberwiegende Anzahl der Aufgaben im Vorfeld pla-
nen ldsst und nur Unvorhergesehenes (zum Beispiel
platter Reifen) oder Terminsachen (zum Beispiel
Geburtstag des GroBvaters) sofort und von der Per-
son selbst erledigt werden miissen. Damit bleibt der
Quadrant oben links zumeist leer oder fast leer, was
zu einem Uberraschungseffekt bei den Teilnehmerin-
nen und Teilnehmerin, also zu einem ,,Aha-Erlebnis®,
fithren kann.

7. Diskussion der Ergebnisse

Diskutieren Sie die Ergebnisse der Flipcharts und der
einzelnen Gruppen. Dafiir lassen Sie sich die Ergeb-
nisse jeweils von einem zuvor bestimmten Gruppen-
sprecher kurz vorstellen. Die einzelnen Wandzeitun-
gen kdnnen zu diesem Zweck von lhnen in eine Reihe
gehangt oder aber am Ort der Bearbeitung belassen
werden.

Entwickeln Sie im Plenum Strategien, die eine effekti-

ve Zeitplanung unterstiitzen (vergleiche Hintergrund-
information fiir Lehrkréfte)
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8. Abschlieende Bemerkungen/
Feedback

Fragen Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer nach
den Top-3-Aussagen dieser Unterrichtseinheit?
Was war gut? Gibt es noch Fragen? Anregungen?

9. Arbeitsblatt: ,Was nehmen Sie
heute aus dem Unterricht mit?“

Arbeitsblatt 6: Ende (Seite 64)

Erweiterung:

10. Fallbeispiele

Arbeitsblatter 7und 8: Fallbeispiele
(Seite 65/66)

Verteilen Sie die Arbeitsblatter, und lassen Sie die
Fallbeispiele in Kleingruppen bearbeiten. Diskutieren
sie die beiden Félle im Plenum.

Alternativ konnten Sie die Arbeitsblatter als Aufgabe
stellen, um die Ergebnisse in einer folgenden Einheit
zu besprechen.

Siehe Arbeitsblatter Fallbeispiele:
e Ville
e Tom

Methodisch-didaktischer Kommentar

11. Mind Mapping

¢ Tag der offenen Tiir
e Teilnahme an einem Casting

Stellen Sie kurz diese Methode vor, sofern Sie es
noch nicht getan haben.
Verteilen Sie die Arbeitsblatter zum Mind Mapping.

Arbeitsblatter 9 und 10:
Mind Mapping (Seite 67/68)

Bitten Sie dann die Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
die Beispiele in Kleingruppen oder auch allein (auch
als Aufgabe fiir zuhause) zu bearbeiten.

Diskutieren sie die Ergebnisse. Fassen Sie sie zusam-
men in einer Wandzeitung. Beispielsweise kdnnte
jede Gruppe ihre Ergebnisse in der Wandzeitung
ergdnzen.
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Unterrichts- beziehungsweise Seminardesign

Vorgehen: deduktiv/induktiv

Arbeitsphase/Inhalte Methode Medien Dauer:
90 Minuten
1. BegriiBung Présentation Beamer/Laptop 5 Minuten
Vorstellung der Lehrkraft
Spielregeln
Programmvorschau/Zeitplan
2. »lce Breaker“ (Einstieg) Gruppenarbeit Flipchart/Wandzeitung 10 Minuten
mit Nachbesprechung Plenum
3. Bedeutung des Faktors ,,Zeit* Prasentation/ Beamer/Laptop 15 Minuten
Lehrgesprdch
4, Einstieg in die gemeinsame Einzelarbeit Arbeitsblatt/ 15 Minuten
Arbeit mit Aufgabe ,,Zeitdiebe* eigene Unterlagen
mit Ergebnisbesprechung
Pause 5 Minuten
5. Aufgabenstellung fiir die Kleingruppenarbeit (a) Blatter/Flipchart/ 15 Minuten
Gruppenarbeit ,,tagliche Pinnwand/Tafel
Arbeitsaufgaben*
6. Organisation der Aufgaben Kleingruppenarbeit (b) | Flipchart/Pinnwand/ 15 Minuten
»Eisenhower-Prinzip“ Tafel
7. Diskussion Plenum Beamer/Laptop/Flip- 5 Minuten
chart
8. AbschlieBende Bemerkungen/ | Plenum keine 5 Minuten
Fazit/ Feedback/Evaluation
9. Austeilen des Arbeitsblattes Plenum Arbeitsblatt 10 Minuten

,Was nehme ich heute mit“

Benétigtes Material:

e Flipchart-Papier

e Stifte

e Befestigungsmaterial

e Beamer und Laptop (einschlielich Stromzufuhr/

Mehrfachsteckdose/Verldngerung)

e Kopien der Arbeitsblatter/Fragebogen

e Wandzeitung oder Tafel mit Kreide

Methodisch-didaktischer Kommentar
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Unterrichtseinheit 5

Wenn der Boden zu glatt
und das Kostiim zu lang ...
Gefahrdungen
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In dieser Unterrichts- beziehungsweise Seminar-
einheit stehen die vielseitigen potenziellen Geféhr-
dungen im Arbeitsumfeld des Musical-Bereichs

im Mittelpunkt, da diese gesundheitliche Schdden
nach sich ziehen kdnnen. Insbesondere die exo-
genen Faktoren der Verhdltnispravention bilden hier
den Schwerpunkt. Sie kénnen zwar haufig gut
erkannt, aber nicht immer genauso gut beseitigt
werden.

In dieser Einheit sollen die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer motiviert werden, sich mit potenziellen
Gefahrdungen zu beschéftigen und Wissen an-
zueignen.

Methodisch-didaktischer Kommentar

Kompetenzen - Fachkompetenz

Grobziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

lernen verschiedene Gruppen von Gefahrdungen
kennen,

erkennen die Bedeutung dieser Gefdhrdungen fiir
die eigene Gesundheit,

entwickeln Malnahmen zur Pravention ausge-
wahlter Gefdhrdungen.

Feinziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

definieren exogene und endogene Gefdhrdungen,
tragen potenzielle Gefahrdungen zusammen,
lernen die Bedeutung der Gefdhrdung bei der
Entstehung von akuten, Verletzungen und chroni-
schen Schaden/Erkrankungen kennen,

lernen ausgewdhlte exogene Gefdhrdungen diffe-
renzierter zu betrachten,

reflektieren die Inhalte mit den eigenen Erfah-
rungswerten,

entwickeln Malnahmen, die von beteiligten Per-
sonengruppen (zum Beispiel Arbeitgeberin oder
Arbeitgeber, Schulleitung) und durch eigene Initi-
ative und Verhalten umgesetzt werden kénnen,
lernen das neu erlangte Wissen fiir ihre individuel-
len Bediirfnisse einzusetzen.

Kompetenzen - Methodenkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

nutzen Einzelarbeit (Fragebogen mit Reflektion),
erbringen Transferleistungen,

lernen im Plenum (Prdsentation/Lehrgesprach mit
Diskussion),

lernen durch Gruppenarbeit.

Kompetenzen - Sozialkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

diskutieren die eigenen Ergebnisse mit anderen
und entwickeln Strategien,

arbeiten im Team zusammen,

lernen zu recherchieren.
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Ablauf

1. BegriiBung

e BegriiSen Sie die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, und stellen Sie sich vor.

e Legen Sie Regeln fest (keine Handys, Pausen-
planung, Fragen und so weiter)

e Stellen Sie das Thema der Einheit vor.

2. Definition: ,,Akut — chronisch“
und ,,exogen — endogen“

Stellen Sie dann Fragen ins Plenum. Starten Sie
hier mit einer kurzen Fragerunde, was sich die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer unter den Begriffen
vorstellen.

Starten Sie nun mit einer Prasentation zur oben
genannten Uberschrift.

Folien 1-3 des Foliensatzes

3. Gefahrdungen —
was es so alles gibt ...

Tragen Sie gemeinsam exogene und endogene Ge-
fahrdungen im Rahmen eines Lehrgespraches zu-
sammen. Sortieren Sie die Gefahrdungen entspre-
chend ihrer Zugehdorigkeit (exogen oder endogen).
Dies kdnnen Sie von vornherein (einzeitig) machen,
oder aber eine zundchst angefertigte Gesamtliste
aus moglichen gefdhrdenden Einfliissen in einem
zweiten Schritt in exogene und endogene Faktoren
unterteilen (zweizeitig).

Folie 4 des Foliensatzes

Methodisch-didaktischer Kommentar

4. Namenlose Statistik

a) Verteilen Sie Blatter, auf denen jeweils zwei Statis-
tiken abgebildet sind. Bitten Sie die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer gruppenweise (zum Beispiel
Vierergruppen), die Sdulen zu beschriften.

Arbeitsblatter 11 und 12 (Seite 69/70)

b) Erstellen Sie ein Meinungsbild der Beschriftungen.
Dies kann zum Beispiel auf einer vergrofierten
Abbildung durchgefiihrt werden (zum Beispiel auf
Flipchart-Papier)

c) Diskutieren Sie kurz die Ergebnisse und verglei-
chen Sie die Vorschldge Ihrer Teilnehmerinnen und
Teilnehmer mit den evaluierten Ergebnissen der
Studie:

e War damit zu rechnen?

e Was ist iiberraschend?

e Stimmen die Vorschldage mit den realen Ergebnis-
sen liberein? Wo nicht, wo ja?

Folien 6—8 des Foliensatzes

5. Murmelrunde -
exogene Gefdhrdungen

a) Verteilen Sie Kartchen mit Beispielen fiir die hau-
figsten exogenen Gefahrdungen (zum Beispiel
Boden, Partner, Requisite, Kostiim) und bitten Sie
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer jeweils zu
zweit, zu liberlegen,

e was genau Ausloser beziehungsweise Ursachen
bei diesem Aspekt sein kénnten,

e was dagegen unternommen werden kann,

e ob sie mit diesen Gefdhrdungen schon einmal in
Kontakt gekommen sind.

b) Tragen Sie im Anschluss in einer grofRen, fiir alle
sichtbaren Tabelle diese Ergebnisse zusammen.
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6. Abschlieende Bemerkungen/
Feedback

Unterrichts- beziehungsweise Seminardesign

Vorgehen: deduktiv/induktiv

Arbeitsphase/Inhalte Methode Medien Dauer:
45 Minuten

1. BegriiBung Plenum Beamer/Laptop 3 Minuten

Vorstellung des Dozenten/der Prdsentation

Dozentin

Spielregeln

Programmvorschau/Zeitplan

Akut — chronisch und exogen — Lehrgesprdch/ siehe oben 5 Minuten

endogen Prasentation

Gefdhrdungen — was es so alles | Plenum/Lehrgesprach Flipchart/Wandzeitung | 10 Minuten

gibt ...

»Namenlose Statistik* Kleingruppenarbeit Flipchart/Pinnwand 10 Minuten

a) Bogen verteilen Plenum oder Tafel

b) Meinungsbild erstellen

c) Diskussion

»Murmelrunde® — exogene Gruppenarbeitin Papier/Karten 15 Minuten

Gefahrdungen Zweiergruppen

a) Gruppenarbeit

b) Plenum und Diskussion

Feedback — abschlieende Be- | Plenum gegebenenfalls 2 Minuten

merkungen Arbeitsblatt

Benétigte Ausstattung und Material:

e Beamerund Laptop (einschlieBlich Stromzufuhr/
Mehrfachsteckdose/Verlangerung)

e Flipchart-Papier, Stifte, Befestigungsmaterial

e Gegebenenfalls Kopien

e Gegebenenfalls DIN A6-/DIN A7-Karten
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Unterrichtseinheit 6/7

Wenn das Herz bis zum Hals schlagt
Verhalten andern — leistungsfahiger werden

26
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Der Ausbildungserfolg ist von vielen Faktoren abhan-
gig. Dazu gehort zum einen ein qualitativ hochwerti-
ges Ausbildungsangebot. Zum anderen kann ein
optimiertes Verhalten rund um die praktische Ausbil-
dung nicht nur dazu beitragen, den eigenen techni-
schen und kiinstlerischen Fortschritt zu erhdhen,
sondern vielmehr auch helfen, akute Verletzungen
und chronische Fehl- beziehungsweise Uberlastungs-
schdden zu reduzieren oder sogar zu vermeiden und
die individuelle Leistungsfahigkeit zu erhéhen.

Im Rahmen dieser Einheit sollen die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer motiviert werden, sich mit dem eige-
nen Verhalten rund um die praktische Ausbildung
auseinanderzusetzen und dieses zu reflektieren. Im
weiteren Verlauf sollen durch neues Wissen Strategi-
en herausgearbeitet werden, die dazu beitragen, den
Erfolg der Ausbildung zu erhéhen und somit die
Chancen auf dem hart umkd@mpften Arbeitsmarkt zu
verbessern.

Kompetenzen - Fachkompetenz
Grobziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e lernen Aspekte kennen, die die Ausbildung
erganzen,

e entwickeln MaBnahmen, die das eigene Verhalten
optimieren.

Feinziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e lernen die Bedeutung der Aspekte ,,Aufwarmen®,
HAuftrainieren®, ,,Cool down*, ,,Regeneration und
Entspannung® und ,Fitnesstraining“ kennen und
erweitern ihre Kenntnisse,

e reflektieren das eigene Verhalten zu diesen
Aspekten,

e lernen und entwickeln Manahmen, die zur Opti-
mierung des eigenen Verhaltens beitragen,

e lernen, das neu erlangte Wissen fiir ihre individu-
ellen Bediirfnisse einzusetzen.

Kompetenzen - Methodenkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e diskutieren die Bedeutung der oben genannten
Aspekte,

e erbringen Transferleistungen,

e lernen im Plenum (Prasentation/Lehrgesprach mit
Diskussion),

e lernen in der Gruppe.

Kompetenzen - Sozialkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e diskutieren die eigenen Ergebnisse mit anderen
und entwickeln Strategien,

e arbeiten im Team zusammen,

e lernen zu recherchieren.

Methodisch-didaktischer Kommentar
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Ablauf

1. BegriiBung

e BegriiSen Sie die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, und stellen Sie sich vor.

e Legen Sie Regeln fest (keine Handys, Pausen-
planung, Fragen und so weiter).

e Stellen Sie das Thema der Einheit vor.

2. Einstimmung - ,,Struktur rund
um die Ausbildung“

Bitten Sie die in Kleingruppen eingeteilten Teilneh-
merinnen und Teilnehmer, die ihnen ausgeteilten
Karten mit zentralen Begriffen (DIN A6/DIN A7) in eine
Struktur zu bringen, sodass erkennbar wird, wie die
Begriffe inhaltlich zusammengeharen. Dies konnte
auf dem Boden, aber beispielsweise auch auf Flip-
chart-Papier oder in Form einer Wandzeitung erfol-
gen. Es kdnnen entweder so viele Karten wie Begriffe
vorhanden sind, verteilt werden oder aber lediglich
eine Karte, auf der folgende Begriffe stehen:

e Training

e  Warm-up“

e _Cooldown“

e _Auftrainieren*

e Regeneration und Entspannung
e Fitnesstraining

Vergleichen Sie nun die Strukturen der einzelnen
Gruppen:

e Gibt es Parallelen?

e Gibt es Unterschiede?

e Gibt es iberhaupt einen Zusammenhang dieser
Begriffe?

e Gibt es eine Hierarchie innerhalb der Begriffe?

Reflektieren Sie kurz, was man daraus lernen kann.

Folien 1-2 des Foliensatzes

Methodisch-didaktischer Kommentar

3. ,Warm-up*

a) Stellen Sie im Rahmen einer Prasentation die Ef-
fekte und Top 10 des ,,Warm-ups*“ dar.

Folien 3-5 des Foliensatzes

b) Bitten Sie nun die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, in Murmelrunden zu iiberlegen, welche Ubun-
gen konkret so ein ,,Warm-up“ enthalten sollte.
Lassen Sie in Abhdngigkeit von der Gruppengrofie
und der zeitlichen Ressourcen nur eine oder
zwei der folgenden Aspekte (Ubungen finden)
bearbeiten:

e langsam nach schnell

e wenig intensiv nach intensiv

e klein nach grof} (zunehmende Bewegungsreich-
weite)

e statisch nach dynamisch.

¢) Tragen Sie kurz einige Ideen zusammen durch
Zurufe der Teilnehmerinnen und Teilnehmer.

d) Sollte es die Mdglichkeit geben, Hausaufgaben
oder Projektarbeiten zu verteilen, so ware die
Erstellung eines addquaten Warm-ups eine gute
Aufgabenstellung.

4. Meinungsbild zum Verhalten

Bereiten Sie auf Flipcharts eine Tabelle oder geeignete
Grafik fiir ein Meinungsbild zu folgenden Fragen vor:

e Machen Sie regelméfig ein ,,Warm-up“?
e Machen Sie regelmaBig ein ,,Cool down“?
e Machen Sie ein zusatzliches Fitnesstraining?

Bitten Sie kurz alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
nach vorne zu kommen und mit Strichen die Antwort
zu markieren (siehe nachfolgende Tabelle)
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Machen Sie regelmafig
ein ,Warm-up“?

Machen Sie regelmafiig
ein ,,Cool down“?

Machen Sie ein regelméfiiges
Fitnesstraining?

5. Wanderfrage: ,,Was ist was?*
und ,,Wie machst Du das?“

a) Verteilen Sie so viele Karten (DIN A6/DIN A7) wie
Sie Teilnehmerinnen und Teilnehmer haben.
Auf jeder Karte steht eine Frage. Dazu gehdren:

e \Was bedeutet ,,Cool down* fiir Sie?

e Welche Entspannungstechniken kennen Sie?

e Was passiert wahrend eines ,,Warm-ups“?

e Warum macht man ein ,Warm-up“?

e Warum sind Regeneration und Entspannung
wichtig?

e Was bedeutet Regeneration und Entspannung fiir
Sie?

e Was machen Sie, um zu entspannen?

e Was machen Sie konkret wahrend eines ,,Cool
downs*“?

e Was gehort alles in ein ,,Warm-up“?

e Was verstehen Sie unter ,Auftrainieren®?

e Welche Bewegungsformen sind Ihrer Meinung
nach fiir ein ,,Auftrainieren® geeignet?

e Wozu benotigt man eine Grundlagenausdauer?

e Was verstehen Sie unter Fitnesstraining?

Jeweils zwei Teilnehmerinnen oder Teilnehmer stel-
len sich gegenseitig die auf den Karten befindlichen
Fragen, die sie sich nacheinander beantworten. Dann
werden die Karten getauscht und die Partnerinnen
oder Partner gewechselt. Dies wird so lange durchge-
fiihrt, bis jede Person einmal jede Frage gestellt und
jede Frage beantwortet hat, aber nicht langer als
10-12 Minuten.

6. Prasentation/Lehrgesprach

Stellen Sie nun die Empfehlungen zu den noch feh-
lenden Aspekten (,,Cool down*, ,,Auftrainieren®,
»Regeneration und Entspannung®, ,Fitnesstraining®)
dar. Nutzen Sie dabei den beigefiigten Foliensatz.

Folien 6-9 des Foliensatzes

7. Wie realisieren?

a) Uberlegen Sie nun gemeinsam mit den Teilneh-
merinnen und Teilnehmern, wie diese MaRinahmen
in den Tagesablauf beziehungsweise eine Phase
(zum Beispiel einen Monat) grob integriert werden
kdnnen. Nutzen Sie dafiir eine Wandzeitung in
Form eines Stundenplans, in den Sie in einer an-
deren Farbe die oben genannten Manahmen
eintragen.

b) Reflektieren beziehungsweise bringen Sie die
Ergebnisse dieser Einheit mit der UE ,,Zeit“ zusam-
men. Uberlegen Sie, wie Sie das Ausdauertraining,
das Warm-up und so weiter in den Tagesablauf
integrieren.

Methodisch-didaktischer Kommentar
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8. Abschlielende Bemerkungen/
Feedback

a) Klaren Sie noch Folgendes:

e Zuwelchen Gebieten sind noch Fragen?
e Sind alle Fragen beantwortet?
e [stnoch etwas unklar?

b) Zum Schluss verteilen Sie das Arbeitsblatt
,Top 3 fiir 5“ und bitten die Teilnehmerinnen und

Teilnehmer, dieses fiir sich auszufiillen und
zu behalten.

Arbeitsblatt 13 (Seite 71)

Unterrichts- beziehungsweise Seminardesign

Vorgehen: deduktiv/induktiv

Arbeitsphase/Inhalte Methode Medien Dauer:
90 Minuten
1. BegriiBung Prdsentation Beamer/Laptop 3 Minuten
Vorstellung der Lehrkraft Plenum
Spielregeln
Programmvorschau/Zeitplan
2. »Struktur rund um die Gruppenarbeit Karten/Wandzeitung/ 10 Minuten
Ausbildung“ Tafel
a) Gruppenarbeit
b) Reflexion
3. ~Warm-up* Prasentation/ Beamer/Laptop 15 Minuten
Lehrgesprach
Pause 5 Minuten
4, Meinungsbild zum Verhalten Plenum Flipchart/Wandzeitung 7 Minuten
5. Wanderfrage ,,Was ist was?“ Gruppenarbeit Karten 10 Minuten
und ,,Wie machst Du das?“
6. Prasentation der restlichen Plenum Laptop/Beamer 20 Minuten
Aspekte Prasentation
7. Wie realisieren? Plenum siehe oben 10 Minuten
8. AbschlieBende Plenum Arbeitsblatt 10 Minuten

a) Bemerkungen/Feedback
b) Fragebogen

Benétigtes Material: e Beamer und Laptop (einschlieflich Stromzufuhr/
Mehrfachsteckdose/Verlangerung)

e Flipchart-Papier e Kopien der Arbeitsblatter/Fragebogen

e Stifte e Karten (DIN A6/DIN A7)

e Befestigungsmaterial
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Unterrichtseinheit 8/9

Dehnen - Stretching
Verbesserung der Flexibilitat —
das ,,Wann, wo, warum, wie und wie nicht“

31
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Im Tanz ist eine gute Flexibilitdt wichtig. RegelmaRi-
ges Dehnen kann den Bewegungsumfang und somit
die Ausfiihrung tanzspezifischer Bewegungen inner-
halb individueller Grenzen verbessern, ermdéglichen
oder zu erhalten helfen. Allerdings muss es richtig
ausgefiihrt werden. Dafiir stehen verschieden Metho-
den mit jeweiligen Vor- und Nachteilen zur Verfiigung.

Diese Unterrichts- beziehungsweise Seminareinheit
fokussiert das Dehnen als wichtigen Bestandteil der
korperlichen Arbeit bei angehenden Musical-Darstel-
lerinnen und -Darstellern. In dieser Einheit sollen die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer durch die Kombina-
tion von neu erlangtem Wissen sowie der Reflektion
des eigenen Verhaltens in die Lage versetzt werden,
durch eigenes Handeln, die Leistungsfahigkeit zu
erhdhen (Sekundarpravention) und Muskelverletzun-
gen zu reduzieren (Primdrpréavention).

Methodisch-didaktischer Kommentar

Kompetenzen - Fachkompetenz
Grobziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e lernen Dehnmethoden kennen und sie einzu-
schatzen,

e lernen Moglichkeiten und Grenzen des Dehnens
kennen.

Feinziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e lernen die Bedeutung der Muskelverletzungen
kennen,

e erweitern die Kenntnisse zu Dehnmethoden,

o reflektieren das eigene Verhalten beim Dehnen,

e lernen und entwickeln Strategien, die zum eige-
nen Schutz vor Verletzungen beitragen kénnen,

e lernen das neu erlangte Wissen fiir ihre individuel-
len Bediirfnisse einzusetzen.

Kompetenzen — Methodenkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e diskutieren die Vor- und Nachteile von Dehn-
methoden,

e erbringen Transferleistungen,

e |ernenim Plenum
(Prasentation/Lehrgesprach mit Diskussion),

e nutzen die Gruppenarbeit.

Kompetenzen - Sozialkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e diskutieren die eigenen Ergebnisse mit anderen,
e entwickeln Strategien,

e arbeiten im Team zusammen.
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Ablauf

1. Begriifiung

e Begriiien Sie die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, und stellen Sie sich vor.

e Legen Sie Regeln fest (keine Handys, Pausenpla-
nung, Umgang mit Fragen und so weiter).

e Stellen Sie die geplanten Inhalte dar.

2. Fragen liber Fragen

e Bitten Sie die einzelnen Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, jeweils eine Frage zum Thema auf ein
zuvor ausgeteiltes Kartchen zu schreiben.

e Sammeln Sie die Kartchen ein.

3. Definition des Dehnens und
Dehnmethoden

Es folgt ein Lehrgesprach mit Prasentation. Bitten Sie
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer, Ihnen Dehn-
methoden zu nennen. Schreiben Sie diese zundchst
untereinander auf einer Wandzeitung in unsortierter
und strukturierter Form auf.

Bringen Sie nun in der sich anschlieBenden Prdsen-
tation Ordnung in die Begrifflichkeiten und Metho-
den. Entwickeln Sie eine Grafik, auf der Sie alle
Dehnmethoden unterbringen. Orientieren Sie sich an
der Strukturierung der Dehnmethoden aus der Hin-
tergrundinformation.

Haken Sie noch die Begriffe an der Wand ab, und

sehen Sie, ob alle Begriffe eine Zuordnung erhalten
haben.

Folien 2—4 des Foliensatzes

Methodisch-didaktischer Kommentar

4. Wahr oder falsch

a) Verteilen Sie das Arbeitsblatt mit den Aussagen
darauf, und bitten Sie die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer zu beurteilen, welche Aussagen wahr
oder falsch sind.

Arbeitsblatt 14 (Seite 73)

b) Erstellen Sie im Anschluss daran eine kleine Sta-
tistik (Strichliste) beziehungsweise ein Meinungs-
bild an der Tafel/Flipchart (bitten Sie zuvor die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer, nach vorne zu
kommen und ihre Ergebnisse einzutragen).

) Arbeiten Sie nun Aussage fiir Aussage mithilfe
Ihrer PowerPoint-Prasentation ab.

Folien 5—7 des Foliensatzes

d) Reflektieren Sie, und stellen Sie am Ende fest,
e ob die Aussagen von lhren Teilnehmerinnen
und Teilnehmer richtig eingeordnet wurden,
e wo es Abweichungen gab,
e ob alle Fragen geklart sind.

5. Wanderfrage

Grundsatzlich funktioniert die Wanderfrage wie folgt:
Jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer erhilt ein
Kartchen mit einer Frage oder Aussage darauf. Die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer stehen auf und
verteilen sich paarweise im Raum. Nun erfolgt eine
gegenseitige Beantwortung der Fragen auf den Kar-
ten. Im Anschluss werden die Karten getauscht und
die Partner gewechselt. Das wird einige Mal bezie-
hungsweise so lange wiederholt, bis Sie den Eindruck
haben, dass jede Teilnehmerin beziehungsweise
jeder Teilnehmer jede der Fragen einmal beantwortet
und Antworten zu den Fragen gehdrt hat. Dieses neu
erlangte Wissen und die neuen Ideen kénnen nun in
die Diskussion eingebracht werden.

Verteilen Sie so viele Kartchen mit Fragen, wie Sie
Teilnehmerinnen und Teilnehmer haben.
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Beispiele:

e Welche Tageszeit ist besser zum Dehnen geeig-
net? Morgens oder abends?

e |stes sinnvoll, vor Beginn der Unterrichtseinheit
maximal zu dehnen?

e Kann man durch Dehnen den Muskelkater verrin-
gern/vermeiden?

e |stes gut, direkt nach dem Unterricht zu dehnen?

e Sollich vor dem Dehnen ein heifles Bad nehmen?

e |stes gut, direkt vor Sprungkombination zu deh-
nen?

e Wasist PNF?

e Was ist statisches Dehnen?

e Was ist dynamisches Dehnen?

e Was sind die Vorteile von dynamischem Dehnen?

e Was sind die Nachteile von dynamischem Deh-
nen?

e Sollich mich warm anziehen beim Dehnen?

e Sollich vorher10 Minuten joggen, bevor ich
dehne?

e |stes gut, abends vor dem Schlafengehen zu
dehnen?

e Warum kann ich nach den Ferien zundchst besser
dehnen?

Nutzen Sie die Zwischenzeit, um die Fragen auf den
Karten aus dem Anfang der Einheit zu sortieren und
sichtbar anzuheften.

6. Empfehlungen zum Dehnen

Entwickeln Sie nun mit dem neuen Wissen auf der
Basis der dargestellten Methoden 3 von 4 (wahr oder
falsch) die Empfehlungen, die Sie abschlieBend im
Rahmen einer Kurzprdsentation nochmals zusam-
menfassen.

Folien 8-10 des Foliensatzes

Methodisch-didaktischer Kommentar

8. AbschlieBende Bemerkungen/

Feedback

a) Reflektieren Sie die Fragen auf den Kértchen

Zu welchen Gebieten waren die Fragen?
Sind alle Fragen beantwortet?
Ist noch etwas unklar?

b) Zum Schluss verteilen Sie das Arbeitsblatt

»Top 3 aus 5“ und bitten die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, dieses fiir sich auszufiillen und zu
behalten.

Arbeitsblatt 15 (Seite 74)
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Unterrichts- beziehungsweise Seminardesign

Vorgehen: deduktiv/induktiv

Arbeitsphase/Inhalte Methode Medien Dauer:
90 Minuten
1. BegriiBung Plenum Beamer/Laptop 5 Minuten
Vorstellung der Lehrkraft Prdsentation
Spielregeln
Programmvorschau/Zeitplan
2. »Fragen tber Fragen“ Einzelarbeit Karten/Wandzeitung/ 5 Minuten
Tafel
3. ,Definition und Methoden* Présentation und Wandzeitung/Beamer/ 15 Minuten
Lehrgesprach Laptop
4, »~Wahr oder falsch“ Plenum Arbeitsblatt 25 Minuten
a) Arbeitsblatt Beamer/Laptop

b) Statistik/Meinungsbild
¢) Prasentation ,,Klarung*

d) Reflexion
Pause 5 Minuten
5. Wanderfrage Gruppenarbeit keine 10 Minuten
mit Diskussion
6. Richtig dehnen im Musical- Plenum Laptop/Beamer 15 Minuten
Bereich Prasentation

a) Entwicklung im Plenum
b) Prasentation zusammen-
fassend

7. Feedback — abschlief}ende Plenum keine 10 Minuten
Bemerkungen

a) Kldrung der Fragen (2)
b) Arbeitsblatt Top 3

Benétigtes Material:

e Flipchart-Papier

o Stifte

e Befestigungsmaterial

e Beamerund Laptop (einschlieBlich Stromzufuhr/
Mehrfachsteckdose/Verlangerung)

e Kopien der Arbeitsblatter/Fragebogen

e Wandzeitung oder Tafel mit Kreide

e Karten (DIN A6/DIN A7)
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Unterrichtseinheit 10/11

Mit Haut und Haaren
Hautschutz und -pflege

36
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Die Berufsausbildung stellt auch fiir das grote Or-
gan des Korpers, die Haut und so genannte Hautan-
hangsgebilde, den Beginn eines neuen Lebensab-
schnitts (und somit eine Herausforderung) dar. Diese
Unterrichts- beziehungsweise Seminareinheit bein-
haltet den Schwerpunkt der Gesundheit fiir Haut und
Hautanhangsgebilde.

In dieser Einheit sollen die Teilnehmerinnen und

Teilnehmer motiviert werden, sich nicht nur mit dem

eigenen Verhalten zu beschéftigen, sondern sich

dartiber hinaus Wissen anzueignen, das zur Gesund-

erhaltung der eigenen Haut beitrdgt. Dazu gehdren

e das Reflektieren eigener Verhaltensmusterim
Umgang mit der Haut,

e die Bestimmung des eigenen Hauttyps,

e das Erlangen von Kenntnissen zu typischen Prob-
lemen im Musical-Bereich,

e die Erweiterung des Wissens zu Prdavention von
Hautproblemen, wie zum Beispiel zur richtigen
Pflege.

Kompetenzen - Fachkompetenz
Grobziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e reflektieren das Organ ,,Haut®,

e erlangen Kenntnisse zu Hautgesunderhaltung und
-pflege.

Feinziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e reflektieren das Verhalten im Umgang mit dem
Organ ,Haut“. Sie benennen eigene Probleme mit
der Haut und den Hautanhangsgebilden,

e hestimmen den eigenen Hauttyp,

e definieren mit dem Berufsbild in Verbindung
stehende Gefdhrdungen,

e lernen typische Erkrankungen und Probleme der
Haut und Hautanhangsgebilde kennen,

e lernen und entwickeln Strategien, die zum Schutz
der Haut und Hautanhangsgebilde beziehungs-
weise zur Verbesserung beitragen konnen,

e lernen das neu erlangte Wissen fiir ihre individuel-

len Bediirfnisse einzusetzen.

Kompetenzen - Methodenkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e nutzen Einzelarbeit (Fragebogen mit Reflektion),

e |eisten Transferarbeit bei der Bestimmung des
Hauttyps,

e lernen im Plenum (Prasentation/Lehrgesprach mit
Diskussion),

e lernenin der Gruppe.

Kompetenzen — Sozialkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e diskutieren die eigenen Ergebnisse mit anderen
und entwickeln Strategien,

e arbeiten im Team zusammen.

Methodisch-didaktischer Kommentar
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Ablauf

1. Begriifiung

e BegriiBen Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
und stellen Sie sich vor.

e Legen Sie Regeln fest (keine Handys, Pausen-
planung, Umgang mit Fragen und so weiter).

e Stellen Sie das Thema der Einheit dar.

2. Fragebogen ,,Skin Care*

a) Starten Sie mit dem Fragebogen, und motivieren
Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer, diesen
kurz auszufiillen.

Weisen Sie zuvor darauf hin, dass der Fragebogen
NICHT eingesammelt wird!

Arbeitsblatt 16: Fragebogen (Seite 75)

b) Erstellen Sie eine Teilnehmerstatistik aus ausge-
wahlten Fragen, die Sie vorher bestimmen.
Besonders eignen sich die Fragen zu

e hestehenden Hautproblemen,

e Hautrasur,

e Hautpflege,

e Sommer/Winter, Stress/Ruhe.

Reflektieren Sie das Ergebnis:

e Haben die Teilnehmerinnen und Teilnehmer sich
das Ergebnis so vorgestellt?

e Was hat die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
iberrascht?

e Womit haben die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer gerechnet?

Methodisch-didaktischer Kommentar

3. Lehrgesprdach mit Wandzei-
tung oder Gruppenarbeit ohne
Wandzeitung zu Gefdhrdungen

Bitten Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmerim
Plenum oder in zuvor eingeteilten Gruppen, poten-
zielle Gefdhrdungen fiir die Haut durch die Ausbil-
dung und den Beruf zu benennen. Differenzieren Sie
dabeiin ,,Ausbildung® und ,,Beruf“ (zum Beispiel
zwei Wandzeitungen oder entsprechende Spalten-
bildung oder Einteilung). Tragen Sie die Ergebnisse
zusammen.

e Gibt es Unterschiede zwischen der Ausbildung
und dem Beruf?

e Gibt es eine Wertung? Wird es besser oder
schlimmer?

e Gibt es Musical- oder Ausbildungsinhalte, die
mehr oder weniger Gefdhrdungen beinhalten?

4. Prasentation Haut

a) PowerPoint (I) — Présentieren Sie die lhnen noch
relevant erscheinenden Folien aus lhrem Foliensatz
zu:

Aufbau der Haut

Folien 1-3 des Foliensatzes

b) Bestimmen Sie nun die Hauttypen in lhrer Gruppe
(zu zweit). Tragen sie die Ergebnisse zusammen:

Arbeitsblatt 17 Hauttyp (Seite 78)

Wie viele Typen aus jeder Kategorie gibt es bei Ihnen
in der Gruppe?
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c) PowerPoint (II) — Prdsentieren Sie nun die relevan-
ten Folien aus dem Foliensatz zu:

e Typische Hautprobleme in den Bereichen Musical
und Tanz

Folien 4—11 des Foliensatzes

Reflektieren Sie diese Inhalte mit dem statistischen
Bild aus den ausgewahlten Fragen des Fragebogens.

e Kommen die typischen Erkrankungen auch in lhrer
Gruppe vor?
e Wenn ja, wie haufig?

5. Pravention

Gehen Sie zunéachst zuriick zur Wandzeitung aus
Punkt 3.

Fragen Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer im
Plenum/Lehrgesprach nach Moglichkeiten, die Ge-
fahrdungen zu minimieren. Fiigen Sie diese in die
Wandzeitung mit einer anderen Farbe oder in eine
andere Spalte ein.

6. Zusammenfassende
Prasentation

PowerPoint (Ill) — Fassen Sie im Rahmen einer kurzen
Prasentation aus lhrem Foliensatz zusammen, wie
die richtige Hautpflege aussehen sollte und worauf
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer achten sollten.

Folien 12—14 des Foliensatzes

7. Fragebogen — Reflektion —
Ausblick

Bitten Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer, noch
einmal einen Blick in ihren Fragebogen zu werfen,
und motivieren Sie sie, die Verhaltensweisen heraus-
zusuchen, die sie verbessern kdnnten, um die Haut
und Hautanhangsgebilde besser zu schiitzen.

8. Abschlieende Bemerkungen/
Feedback

Methodisch-didaktischer Kommentar
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Unterrichts- beziehungsweise Seminardesign

Vorgehen: deduktiv/induktiv

Arbeitsphase/Inhalte Methode Medien Dauer:
90 Minuten
1. BegriiBung Plenum Beamer/Laptop 5 Minuten
Vorstellung der Lehrkraft Prdsentation
Spielregeln
Programmvorschau/Zeitplan
2. Fragebogen ,,Skin Care“ Fragebogen Wandzeitung/Tafel 10 Minuten
a) Beantwortung
b) Teilnehmerstatistik und
Reflektion
3. »Berufsbedingte Gefahrdungen“ | Gruppenarbeit oder Flipchart/Wandzeitung 10 Minuten
Plenum/Lehrgesprach
4. »Prasentation Aufbau der Haut“ | Prdsentation Beamer/Laptop 20 Minuten
a) Présentation Plenum
b) Bestimmung der Hauttypen | Kleinstgruppenarbeit
¢) Prasentation Hautprobleme | (zu zweit)
mit Reflektion zum Frage-
bogen (2.)
Pause 5 Minuten
5. Minimierung der Gefahrdungen | Einzelarbeit gegebenenfalls Flipchart 15 Minuten
(siehe Punkt 3) Diskussion im Plenum
6. Prasentation Présentation Beamer/Laptop 20 Minuten
Hautpflege und Pravention
7. Top 3 ,Was mache ich falsch, Einzelarbeit keine 5 Minuten
und was kdnnte ich besser
machen?“
8. Feedback — abschlieBende Plenum keine 5 Minuten
Bemerkungen

Benétigtes Material:

¢ Flipchart-Papier mit Halterung
e Stifte/Kreide
e Befestigungsmaterial

e Beamer und Laptop (einschlieBlich Stromzufuhr/

Mehrfachsteckdose/Verlangerung)

e Kopien der Arbeitsbldtter/Fragebogen
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Unterrichtseinheit 12

Trinken statt Hinken

Richtig trinken — Verletzungen vorbeugen

— gesiinder leben

(Gesundheitsvorsorge durch gesundes Trinkverhalten)
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Durch die Aufnahme einer Ausbildung steigt das
Bewegungspensum und damit auch der Flussigkeits-
bedarfim Alltag. Da Trinkmengen von der Erndhrung,
der korperlichen Aktivitat und der individuellen
SchweiBmenge abhdngen, ist es notig, dass die
angehenden Kiinstlerinnen und Kiinstler ihren indivi-
duellen Bedarf einzuschatzen wissen und lernen, wie
sie ihren Bedarf mit geeigneten Getranken decken
kdnnen. Mit dieser Lerneinheit sollen die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer ihre eigenen Trinkgewohn-
heiten hinterfragen: Wie viel trinken sie tiber den Tag
verteilt? Welche Getranke werden gewahlt? Welche
Symptome bemerken sie bei Wassermangel, und was
verbirgt sich dahinter?

Fiir den Musical-Bereich ist es wichtig,

e geeignete Getranke von ungeeigneten Getranken
zu unterscheiden,

e das eigene Trinkverhalten zu optimieren.

In dieser Unterrichtseinheit lernen die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer

e Grundlagen zum ,richtigen® Trinkverhalten,

e das eigene Trinkverhalten zu hinterfragen.

Methodisch-didaktischer Kommentar

Kompetenzen - Fachkompetenz
Grobziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer setzen sich mit
dem Thema ,richtig trinken“ auseinander.

Feinziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer lernen,

e eigene Verhaltensmuster, die der Deckung des
Flissigkeitsbedarfs entgegenstehen, zu hinter-
fragen,

e die Bedeutung von Fliissigkeit (Wasser) fiir den
Korper zu kennen,

e ungeeignete Getranke zu identifizieren,

e die Auswirkungen von Wassermangel einzu-
schéatzen,

e Methoden zur Abschadtzung der taglichen Trink-
menge,

e den Einfluss der Lebensmittelauswahl auf die
Flissigkeitszufuhr,

e die Fliissigkeitszufuhr iiber den Tag zu gestalten.

Kompetenzen — Methodenkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer reflektieren
positive und negative Aspekte bestimmter Getrdanke
und stellen ihr eigenes Trinkverhalten auf den Priif-
stand. Sie

e lernenim Plenum,

e |ernen Methoden zur Selbstreflexion.

Kompetenzen - Sozialkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e bearbeiten gemeinsam eine Aufgabe,

e stdarken damit ihre Teamfahigkeit und ihr Urteils-
vermogen sowie

e ihre Reflexionsfahigkeit.
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Ablauf

1. Begriifiung

e BegriiRen Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
und stellen Sie sich vor.

e Legen Sie Regeln fest (Handys, Umgang mit
spontanen Fragen und so weiter).

e Stellen Sie das Thema vor.

2. Einflihrung/Kartenabfrage

Teilen sie die Gruppe in Paare auf. Geben sie jedem
Paar vier Moderationskarten. Bitten sie die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer, folgende Fragen auf
je einer Karte kurz und vor allem spontan zu be-
antworten.

Folgende Fragen stehen auf den Moderationskarten
(Vorschlage kdnnen jederzeit erweitert werden):

e Warum muss ich trinken?

e Was passiert wenn ich zu wenig trinke?
e Was sollte ich trinken?

e Wie viel sollte ich trinken?

3. Prdsentation: ,,Richtig trinken“

Stellen Sie wahrend einer kurzen Prasentation dar,
was sich hinter diesen Fragen verbirgt.

Folien 1-7 des Foliensatzes

4. Getrankeauswahl

Wenden Sie das Gelernte im Plenum an, und bespre-
chen Sie die Getrankeauswahl sowie die Fliissigkeits-
zufuhr aus Lebensmitteln anhand von Attrappen.
Haben Sie keine Attrappen zur Verfiigung, verwenden
Sie die Bilder.

Methodisch-didaktischer Kommentar

5. Fazit/Feedback/Blitzlicht

Fragen Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer nach
den Top-3-Aussagen dieser Unterrichtseinheit.

e Was war gut?
e Gibt es noch Fragen?
® Anregungen?

6. Arbeitsblatt/Transfer in den
Alltag — ,,Brief an mich selbst*

Geben Sie den Teilnehmerinnen und Teilnehmern ein
Blatt Papier, moglichst in verschiedenen Farben, und
motivieren Sie sie, sich mit ihrem eigenen Trinkver-
halten auseinanderzusetzen und mégliche Wiinsche,
Erkenntnisse und so weiter an sich selbst auf einer
Postkarte festzuhalten.

Arbeitsblatt 18 (Seite 79)
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Unterrichts- beziehungsweise Seminardesign

Vorgehen: deduktiv/induktiv

Arbeitsphase/Inhalte Methode Medien Dauer:
45 Minuten
1. BegriiBung Prdsentation Beamer/Laptop 5 Minuten
Vorstellung der Lehrkraft
Zeitplan
2. Einflihrung/Kartenabfrage Plenum Pinnwand, 10 Minuten
Gruppenarbeit Moderationskarten
3. Prasentation: ,,Richtig trinken“ | Prdsentation/ Beamer/Laptop 10 Minuten
Lehrgesprach
4. Getrankeauswahl Lehrgesprach Attrappen 10 Minuten
5. Fazit/Feedback/Evaluation Plenum siehe oben 5 Minuten
6. Transfer in den Alltag — Einzelarbeit Papier 5 Minuten
,,Brief an mich selbst:
Was nehme ich heute mit?“

Bendtigtes Material:

e Beamer und Laptop mit Stromversorgung

e Weif3e Blatter
e Flipchart mit Papier und Stiften
e Postkarten/Karten

e Pinnwand oder andere Wand mit Befestigungsmaterial
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Unterrichtseinheit 13/14

Mit Energie durch den Tag
Energiebedarf einschdtzen und kompetent decken
(Gesundheitsvorsorge durch vollwertige Erndhrung)
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Die Erndhrung spielt im Alltag von Musical-Darstelle-
rinnen und -Darstellern sowie Biihnentanzerinnen
und -tdnzern, vor allem in Zeiten mit einem beson-
ders hohen Trainingspensum, eine wichtige Rolle.
Neben den bereits vorhandenen Kenntnissen zur
Erndhrung, beispielsweise aus der Schulzeit, haben
die Studierenden zumeist eine bestimmte Ernadh-
rungsweise durch ihr elterliches und verwandtschaft-
liches Umfeld tibernommen. Durch die Aufnahme
einer Ausbildung dndert sich dieses Umfeld jedoch
schlagartig, was auch das eigene Erndghrungsverhal-
ten beeinflusst.

Kompetenzen - Fachkompetenz
Grobziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e erlernen Erndhrungsgrundlagen,

e gewinnen einen Uberblick zu Méglichkeiten der
eigenen Beeinflussung des Erndhrungsverhaltens.

Feinziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e lernen, dass eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung auf Grundlage von Kohlenhydraten,
Fetten und Eiweif3en sowie Vitaminen und Mineral-

Fiir den Musical-Bereich ist es wichtig,
e den eigenen Energiebedarf bestimmen zu konnen,
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die eigene Ernahrung mithilfe von Erndhrungs-
empfehlungen zu reflektieren,
den Energiebedarf decken zu konnen.

In dieser Unterrichtseinheit sollen die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer motiviert werden, sich mit dem

eigenen Erndhrungsverhalten auseinanderzusetzen.
Das heif3t,

Verhaltensmuster zu hinterfragen, die der Umset-
zung einer ausgewogenen vollwertigen Erndhrung
entgegenstehen,

Erndghrungsfehler zu identifizieren,

praktische Methoden zur Umsetzung einer
gesunden Erndhrung im Tanz auf der Basis des
,»Pas de Deux — Erndhrung und Tanz — 10 Hilfen fiir
den Tanzeralltag® zu entwickeln und fiir sich zu
adaptieren.

stoffen besteht,

erwerben Kenntnisse zur Bestimmung des indivi-
duellen Energie- und Ndhrstoffbedarfs,

lernen, ihr eigenes Erndhrungsverhalten zu reflek-
tieren (zum Beispiel Erndhrungstagebuch),

lernen MaBnahmen im Umgang mit spezifischen
Situationen, zum Beispiel den Umgang mit Heif3-
hunger, die Gestaltung von Zwischenmahlzeiten
und so weiter.

Kompetenzen - Methodenkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

nutzen Gruppenarbeit,

lernen im Plenum,

erstellen ein eigenes Erndhrungstagebuch/eine
Ubersicht zu N3hrstoffbestandteilen,

erlernen die Grundlagen der Datenrecherche.

Kompetenzen - Sozialkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

bearbeiten verschiedene Aufgaben gemeinsam,
starken ihre Teamféhigkeit und ihr Urteilsvermogen,
verbessern ihre Reflexionsfahigkeit.
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Ablauf

1. Begriifiung

BegriiRen Sie die Teilnehmerinnen sowie Teilnehmer
und stellen Sie sich vor.

Legen Sie Regeln fest (keine Handys, Pausenpla-
nung, Umgang mit Fragen und so weiter).

Stellen Sie das Thema dar.

2. Einflihrung
»,Wanderfrage“

Bereiten Sie folgende 20 Fragen auf 20 grof3en Kartei-
karten (Metaplankarten) vor.

e Was verbindest Du mit dem Thema Essen?

e Wieviele Mahlzeiten isst Du am Tag?

e Was sind Kohlenhydrate?

e Was weifdit Du iiber ungesattigte Fettsauren?

e Inwelchen Lebensmitteln findet man Fette?

e Warum braucht ein Darsteller Proteine?

e Was nimmst Du dir an Essen fiir den Tag mit?

e Was hast Du heute schon gegessen?

e Warum sattigen manche Lebensmittel besser als
andere?

e Wie verhaltst Du dich bei Heihunger?

e Welche Zwischenmahlzeiten sind gesund und
energiespendend?

e Was fiir Snacks nimmst Du zu Auditions mit?

e Was kannst Du tun, wenn Du schwere, miide
Beine bekommst?

e [stvegetarische odervegane Erndhrung auch fiir
Darstellerinnen und Darsteller geeignet?

e Welche Erfahrungen hast Du mit Nahrungsergan-
zungsmitteln?

e Warum kann ich nicht einfach essen wann und
was ich will?

e Wie hdngt kdrperliche und geistige Schlappheit
mit der Erndhrung zusammen?

e Welche Erndhrungsempfehlungen kennst Du und
hast Du selbst schon angewendet?

e Welches Lieblingsgericht hast Du, um Energie zu
bekommen?

e Was kannst Du bei Stress tun, um genug Energie
zu bekommen?

Dies sind Fragen, die von Tanzerinnen und Ténzern in
verschiedenen Situationen gestellt wurden. Falls Sie
eigene Fragen haben, die Sie von den angehenden
Darstellerinnen und Darstellern bearbeitet haben
wollen, konnen Sie auch Fragen austauschen bezie-
hungsweise bei geringerer Teilnehmerzahl die Fra-
genanzahl begrenzen.

Geben Sie jeder und jedem der 20 Teilnehmerinnen
und Teilnehmer eine Karte mit einer Frage. Das Spiel
beginnt mit Paararbeit. Ein Partner oder eine Partne-
rin stellt die Frage, die sich auf dem Kartchen befin-
det, an die Partnerin oder den Partner und wartet die
Antwort ab. Dann wird gewechselt. Anschlieend
werden die Karten der Partnerinnen und Partner
getauscht. Nun wechselt jeder seine Partnerin oder
seinen Partner und stellt erneut ihre beziehungswei-
se seine Frage. Die Fragen wandern so von einer
Person zur ndchsten (Wanderfrage) und alle teilneh-
menden Personen erhalten verschiedene Antworten
auf diese Fragen. Eventuell ergeben sich weiterfiih-
rende Fragen, die zu klaren sind. Zusatzlich lernen
sich die Anwesenden besser kennen, was die Grup-
pendynamik fordert.

Kommentieren Sie die Antworten nicht. Sie dienen
an dieser Stelle der Einstimmung, dem Erkennen von
eigenem Vorwissen und moglichen Wissensliicken.

Lassen Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
daraus entstehende weiterfiihrende Fragen auf Karten
notieren. Diese konnen Sie gegebenenfalls spater
auf einer Pinnwand anbringen und diskutieren. Falls
Sie keine Pinnwand zur Verfiigung haben, kdnnen
die Fragen auch auf einer Tafel oder einem Blatt Papier
zur spateren Verwendung festgehalten werden.

3. Prasentation ,,Mit Energie durch
den Tag*

Stellen Sie in einer kurzen Prasentation die Themen
Energiebedarf und die Empfehlungen zur Erndhrung
fuir Darstellerinnen und Darsteller vor.

Folien 1-13 des Foliensatzes

Methodisch-didaktischer Kommentar
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4. Praktische Ubungen

a) Option A

Partnerarbeit: Energiebedarf,
Einzelarbeit: Erndhrungstagebuch
Gruppenarbeit: Erndhrungsplan

Teilen sie die Lerngruppe in Paare ein, zum Beispiel
durch Lose ziehen. Verteilen Sie das Arbeitsblatt
»Erndhrungstagebuch einer Tanzerin“. Jedes Team
sollte dann die Aufgabenstellung bearbeiten. An-
schlieend werden sich daraus ergebende Diskussi-
onen und Fragen aus dem Team im Plenum bespro-
chen.

Arbeitsblatt 19: Erndhrungstagebuch einer
Tanzerin (Seite 80)

Verteilen Sie anschliefend das Arbeitsblatt ,,Mein
Erndhrungstagebuch“ an alle Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, und geben Sie Zeit zum Bearbeiten (oder
als Aufgabe fiir Zuhause) und reflektieren. Die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer sollten beim Ausfiillen
des Protokolls nur an einen typischen Tag denken.
Die Ergebnisse konnen als Unterstiitzung fiir den
nachsten Teil verwendet werden.

Arbeitsblatt 20: Mein Erndhrungstagebuch
(Seite 82-89)

Teilen Sie die Lerngruppen in Kleingruppen ein, und
lassen Sie die Kleingruppen mithilfe der erhaltenen
Informationen einen eigenen Ernahrungsplan fiir
einen Tag erstellen, der nach Moglichkeit alle wichti-
gen Bestandteile einer ausgewogenen Erndhrung
abdeckt.

Methodisch-didaktischer Kommentar

b) Option B
Gruppenarbeit: Nahrungsbestandteile und Rezept-
entwicklung

Bitten Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
sich in vier Kleingruppen aufzuteilen, und teilen Sie
jeder Arbeitsgruppe ein Ndhrstoffgebiet zu. Geben
Sie die Arbeitsblatter aus. Erldutern Sie den Arbeits-
auftrag, und motivieren Sie die Gruppen.

Gehen Sie wahrend der Gruppenarbeit herum,
und geben gegebenenfalls Tipps und Anregungen,
vor allem bei denjenigen Gruppen, die Verstandnis-
probleme haben. Kommentieren Sie die Ergebnisse
an dieser Stelle nicht.

Geben Sie den Gruppen je zwei bis drei Minuten Zeit
fuir die Prasentation der Ergebnisse im Plenum.
Dabei sollte jedes Mitglied der Kleingruppe sprechen.
Beantworten Sie im Plenum sich ergebende Fragen.

Lassen Sie nun die Gruppen mithilfe der erhaltenen
Informationen ein eigenes Rezept erstellen, welches
alle Nahrungsbestandteile beriicksichtigt.

Arbeitsblatter 21-24: ,,Kohlenhydrate®,
,Fette®, ,,EiweiBe“ und ,,Mikrondhrstoffe
(ab Seite 81)

5. Fazit/Feedback/Evaluation
»An den fiinf Fingern einer Hand*

Bitten Sie die die Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
die Top-5-Fragen dieser Unterrichtseinheit zu
beantworten.

e Was war fiir mich das Schonste?

e Was war fiir mich am lehrreichsten?
e Was hat mir nicht so gefallen?

e Was hat mich gestort?

e Was hat mir gefehlt?

Dazu wird je ein Blatt Papier an die Teilnehmerinnen
und Teilnehmern verteilt. Jede Person zeichnet die
Umrisse ihrer eigenen Hand auf dieses Blatt Papier
und schreibt je eine Antwort zu den Fragen in die
einzelnen Fingerumrisse. Ob die Antworten vergli-
chen oder diskutiert werden, hangt vom Bedarf der
Teilnehmer und Teilnehmerinnen ab.
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6. Reflexion/Blitzlicht:
Ernahrungstagebuch -
Was nehme ich fiir mein
Erndhrungsverhalten mit?

Geben Sie den Teilnehmerinnen und Teilnehmern Zeit,
sich nochmal mit ihrem eigenen Tagebuch (Option A)/
Rezept (Option B) auseinanderzusetzen und damit
die Moglichkeit, die Ergebnisse der Reflexion miind-
lich mithilfe der Blitzlichtmethode darzustellen.
Letztere basiert darauf, dass Sie die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer bitten, die Frage ,,Was nehme ich fiir
mein Erndhrungsverhalten mit?“ zu beantworten.
Eine kurze Zeit zum Uberlegen sollte gegeben werden
(eine Minute). AnschlieBend gibt jede Teilnehmerin
beziehungsweise jeder Teilnehmer schnell eine Ant-
wort (Blitzlicht) in einer vorher festgelegten Reihen-
folge (vier Minuten). Dies dient sowohl der eigenen
Reflexion fiir die Teilnehmerinnen und Teilnehmer als
auch als Feedback fiir die Lehrkraft.

Verteilen Sie am Ende noch das

Arbeitsblatt 25 — ,,Liste mit Fachbegriffen*
(Seite 90)
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Unterrichts- beziehungsweise Seminardesign

Vorgehen: deduktiv/induktiv

Arbeitsphase/Inhalte

Methode

Medien

Dauer:
90 Minuten

1. BegriiBung Présentation Beamer/Laptop 5 Minuten
Vorstellung der Lehrkraft
Spielregeln
Programmvorschau/Zeitplan
2. Einfihrung/Wanderfrage Gruppenarbeit Pinnwand, Metaplan- 5 Minuten
karten
3. Prasentation: kurze Erndhrungs- | Prasentation/ Beamer/Laptop 10 Minuten
lehre Lehrgesprach
43) Energiebedarf Partnerarbeit Arbeitsblatt: 10 Minuten
Energiebedarf
Diskussion der Ergebnisse Plenum Pinnwand/Flipchart/ 5 Minuten
Tafel
Einzelarbeit: Erndhrungs- Einzelarbeit Arbeitsblatt: 10 Minuten
tagebuch Erndhrungstagebuch
Pause 5 Minuten
Erndhrungsplanentwurf fiir Gruppenarbeit Flipchart 15 Minuten
einen Tag
Prasentation der Ergebnisse Plenum Flipchart 15 Minuten
im Plenum
4b) Nahrungsbestandteile Plenum/Gruppenarbeit | Arbeitsblatter 15 Minuten
Aufgabenstellung erldutern,
Erarbeitungsphase
Pause 5 Minuten
Nahrungsbestandteile Gruppenarbeit Pinnwand oder Flip- 10 Minuten
(mit Erstellen der Pré- chart mit Papier
sentation auf Pinn-
wand oder Flipchart)
Diskussion der Ergebnisse Plenum siehe oben 10 Minuten
Erstellung Rezeptentwurf einer Gruppenarbeit Flipchart 10 Minuten
Mabhlzeit
Prasentation der Ergebnisseim | Plenum siehe oben 10 Minuten
Plenum
5. Fazit/Feedback/Evaluation Einzelarbeit weie Blatter 5 Minuten
— Flinf Finger
6. Blitzlicht — ,,Was nehme ich Plenum 5 Minuten
heute mit?“

Bemerkung: 4a) oder 4b) werden alternativ durchgefiihrt.

Bendtigtes Material:
e Beamer und Laptop mit Stromversorgung
e Weifle Blatter

e Flipchart mit Papier und Stiften
e Postkarten/Karten

e Pinnwand oder andere Wand mit Befestigungsmaterial
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Unterrichtseinheit 15

Von der Theorie in die Praxis
Angewandte Selbstfiirsorge
in der ZJusammenfassung
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Schwerpunkt dieser letzten Unterrichtseinheit ist die
Umsetzung der Theorie in die Praxis. Das heif3t, den
bisherigen Kenntnisgewinn anhand von noch mehr
Beispielen fiir die eigene Selbstfiirsorge noch besser
nutzbar zu machen.

In dieser abschlieBenden Einheit sollen die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer motiviert werden, sich
anhand eines praktischen Beispiels Mainahmen der
Selbstfiirsorge greifbar und umsetzbar zu machen.

Kompetenzen - Fachkompetenz
Grobziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e reflektieren ausbildungsbezogene Anforderungen,

e erkennen und ermitteln Gefdhrdungen,

e entwickeln MaBnahmen im Umgang mit Gefdhr-
dungen.

Feinziele

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e henennen anhand des aktuellen Beispiels physi-
sche und psychosoziale (auch als Mischformen)
Anforderungen und differenzieren diese (UE 1/2),

e bestimmen im Beispiel vorhandene arbeitsplatz-
und tatigkeitsbezogene Gefahrdungen (endogen,
exogen),

e entwickeln praventive Mainahmen der Verhal-
tens- und Verhaltnispravention auf der Basis des
aktuellen Beispiels,

e |ernen das bisher erlangte Wissen fiir ihre indivi-
duellen Bediirfnisse einzusetzen.

Kompetenzen — Methodenkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e nutzen Gruppenarbeit (Wandzeitung),

e lernen im Plenum (Lehrgespréach mit Diskussion),
e lernen zu recherchieren.

Kompetenzen - Sozialkompetenz

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

e diskutieren die eigenen Ergebnisse mit anderen
und entwickeln Strategien,

e arbeiten im Team zusammen.

Methodisch-didaktischer Kommentar

Ablauf

1. Begriifiung

e Begrii3en Sie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
und stellen Sie sich vor.

e Legen Sie Regeln fest (keine Handys, Pausen-
planung, Umgang mit Fragen und so weiter).

e Stellen Sie das Thema dar.

2.,,Aus dem Bihnenleben
gegriffen

a) Wiederholen Sie zunichst die Begriffe Verhaltens-
und Verhdltnisprdvention und geben Sie Beispiele.

b) Verteilen Sie das Beispiel. Dies kann eine (farb-)
kopierte Abbildung oder auch eine Abbildung
sein, die Sie an die Wand projizieren. Die Abbil-
dung sollte den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
jedoch zusatzlich als beschreibbare Arbeitskopie
vorliegen.

c) Teilen Sie Gruppen und Aufgabenbereiche ein.

e Eine/zwei/drei ... (je nach Gruppengrofie)
Gruppen bearbeiten die Aspekte der Verhaltens-
pravention des Beispiels.

e Eine/zwei/drei ... (je nach Gruppengrofie)
Gruppen bearbeiten die Aspekte der Verhiltnis-
prédvention des Beispiels.

Bitten Sie nun die Gruppen, das Beispiel nach fol-
gendem Schema (zum Beispiel in Tabellenform oder
in Form einer Mindmap) zu bearbeiten:
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Beispiele fiir die Bearbeitung der Gruppenarbeit

a) als Tabellenform:

Gefdhrdung Préavention/Manahme
Verhéltnispravention Verhaltenspravention
(Gruppen) (Gruppen)
zum Beispiel Ausstattung Ausrutschen rutschfester Boden Abstand
Wasser auf der Bithne
rutschfeste Schuhe langsam Bewegen
b) als Mindmap:
Gruppe: Verhiltnispravention
rutschfester Boden
Wasser
auf der Biihne
rutschfestes . , Situation
Schuhwerk

Stellen Sie beide Methoden kurz dar, und tberlas-
sen Sie dann den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
die Bearbeitung auf zuvor ausgeteiltem Flipchart-Pa-
pier (beziehungsweise im Raum an verschiedenen
Stellen hangendem Papier). Gehen sie herum, be-
antworten Sie Fragen, und leisten bei Bedarf Hilfe-
stellung.

3. Das grof3e Finale

e Bringen Sie die Wandzeitungen zentral an,
und diskutieren Sie die Ergebnisse:

e Gibt es Unterschiede?

e Fehlen wichtige Malnahmen?

Ergdnzen Sie gegebenenfalls in lhren Augen fehlen-
de Informationen, und rekapitulieren Sie kurz, was

im Falle einer sichtbaren Gefahrdung (zum Beispiel
mangelhafte Verklebung des Bodens) getan werden
sollte.

Reflektieren Sie auch noch einmal, wie das Vorgehen
im Falle eines Unfalles sein sollte.

4. AbschlieBende Bemerkungen/
Feedback

Sollten in dieser Einheit noch zeitliche Ressourcen
zur Verfligung stehen, so fassen Sie beim Feedback
das gesamte Unterrichtsmodul zusammen:

e \Was war am Besten?

e Wasistin Erinnerung geblieben?

e Was ist moglicherweise schon umgesetzt worden?
e Was fehlte?

e Was kann verbessert werden?

Sie konnen dies auflockern, indem Sie lhre Teilneh-
merinnen und Teilnehmer bitten, spontan ein Sym-
bol, einen Gegenstand oder ein Bild zu finden, mit
dem sie das gesamte Modul beschreiben wiirden.
Eine Partnerarbeit kann hier unter Umstanden bei
ausreichender Zeitreserve hilfreich sein.
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Unterrichts- beziehungsweise Seminardesign

Vorgehen: deduktiv/induktiv

Arbeitsphase/Inhalte Methode Medien Dauer:
45 Minuten

1. Begriiung Plenum Beamer/Laptop 2 Minuten
Vorstellung der Lehrkraft Prasentation
Spielregeln
Programmvorschau/Zeitplan

2. »Aus dem Biihnenleben ge- Plenum gegebenenfalls 5 Minuten (a)
griffen Gruppenarbeit Beamer/Laptop 20 Minuten (b)
a) Wiederholung der Begriffe Farbkopien/Kopien
b) und ¢) Einfiihrung in die Flipchart-Papier
Gruppenarbeit

3. Das grof3e Finale Gruppenarbeit/ Flipchart/ 15 Minuten

Lehrgesprach Wandzeitung

4, Gegebenenfalls abschlieBende | Plenum keine 3 Minuten

Bemerkungen/Feedback
Benétigtes Material:

e Beamer/Laptop mit Stromversorgung
(gegebenfalls Mehrfachsteckdose, Verldngerung)

e Flipchart-Papier mit Stiften, Befestigungs-
material fiir die Wandzeitungen

e Arbeitsblatter/Kopien
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Unterrichtseinheit 15+

Reflexion des gesamten Moduls
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Sollten noch zeitliche Ressourcen vorhanden sein,
wie beispielsweise in der 15. UE oder im Rahmen
einer Aufstockung der Stundenanzabhl, so ist eine
Reflexion des gesamten Moduls eine Option.

Dies kann spielerisch wie folgt durchgefiihrt werden:

5 Personen
(modifiziert nach Ritter-Mamczek & Lederer 2012)

Die 5 Personen sind:

1. Die Freundin oder der Freund, die oder der an einer
anderen Ausbildungsschule sind

2.Die Mutter

3.Die Oma, die einen Teil der Ausbildung finanziert

4. Eine Konkurrentin oder ein Konkurrent, die be-
ziehungsweise der Ihnen bei einem Casting ein
Engagement weggeschnappt hat

5. Die beste Freundin oder der beste Freund

Geben Sie nacheinander die einzelnen Personen vor,
beginnen Sie mit Person 1.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer sollen sich nun
vorstellen, ihre Nachbarin beziehungsweise ihr Nach-
bar wdre die Person 1. Was wiirden Sie ihr oder ihm
sagen, was Sie aus diesem Seminar mitgenommen
haben? Tauschen Sie sich nun mit der Nachbarin
beziehungsweise dem Nachbarn mit wechselnden
Rollen in einer Murmelrunde aus (zwei Minuten).
Wechseln Sie die Partnerinnen beziehungsweise
Partner. Gehen Sie dann zu Person 2, 3, 4 und 5 weiter.
Sie werden erkennen, wie sich daraus verschiedene
Perspektiven und Dinge ergeben, die fiir sie im Semi-
nar gut, nicht so gut, wichtig und so weiter waren.

Literatur:

Bettina Ritter-Manczek, Andrea Lederer: 22 splendid
Ideen. splendid-akademie. Berlin: 2012.

Methodisch-didaktischer Kommentar
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3 Liste vorausgesetzter Inhalte und Begriffe

Die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
Sie dient vielmehr der Uberpriifung bereits vorhan-
denen Wissens sowie der Anregung, neues Wissen,
zum Beispiel im Rahmen eines Selbststudiums,

zu erwerben.

e Agonist — Antagonist (Muskulatur)
e anaerober und aerober Energiestoffwechsel
e Eiweif? (Aufbau)
o Fette (Aufbau)
e Gelenkaufbau
— Knochen
— Sehnen
— Schleimbeutel
— Gelenkfliissigkeit (Synovia)
— Gelenkkapsel
— Bandstrukturen
e Herz-Kreislauf
— Bestandteile
— Funktion
— Veranderungen bei korperlicher Belastung
¢ Kohlenhydrate (Aufbau)
e motorische Grundeigenschaften,
Definitionen von ...
— Ausdauer
Flexibilitat
— Kraft
Kraftausdauer
Schnellkraft
— Schnelligkeit
— Koordination
e Muskelaufbau
— Muskelbauch
— Muskelansatz
— Muskelfaser
— Muskelfibrille
— kontraktile Filamente
o Muskelkontraktur (Ablauf)
e Muskelkater (Ursache)
e Muskelgruppen, wichtige (zum Beispiel
Oberschenkelmuskulatur)
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4 Arbeitsblatter
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Unterrichtseinheit 1/2 Arbeitsblatt 1

Einfiihrung - ,,Warm-up*“

Herausforderungen — Biorhythmus — Versicherungssystem

Arbeitsblatt

»Morgenmuffel?*

Morgens muffelig oder abends platt? Welcher Typ sind Sie?

Bitte bearbeiten Sie folgende Aufgaben, und diskutieren diese im Anschluss im Plenum.
Beobachten Sie sich dabei selbst genau, und machen Sie sich Aufzeichnungen:

1. Wann sind Sie besonders leistungsfahig?
(zum Beispiel morgens — abends — Uhrzeit — Zeitrdume)

2.Wann befinden Sie sich in einem Leistungstief?

3.Zeichnen Sie sich eine Kurve lhrer eigenen Leistungsfdhigkeit auf!

Leistungsfdhigkeit

sehr hoch
mittel

niedrig

6 Uhr 8 Uhr 10 Uhr 12 Uhr 14 Uhr 16 Uhr 18 Uhr

4, Stellen Sie jetzt fest, ob Sie ein Morgen- oder Abend-Mensch sind.

Beriicksichtigen Sie dabei aber auch, dass es nicht nur ,,Hochs* geben kann.

6.Stimmen die beiden Kurven iiberein? Wo sind die Unterschiede, wo die Gemeinsamkeiten?

20 Uhr

5. Wahlen Sie nun eine andere Farbe, und zeichnen Sie die fiir Ihre Ausbildung optimale Leistungskurve auf.

\/

[ [ [ [ [
22 Uhr 24 Uhr
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Unterrichtseinheit 1/2 Arbeitsblatt 2

Einfiihrung - ,,Warm-up*“
Herausforderungen — Biorhythmus — Versicherungssystem

Arbeitsblatt

Fallbeispiel Lucia

Lucia

Lucia hat einen anstrengenden Ausbildungstag hinter sich. Anstrengend, aber auch erfolgreich, denn zum ersten Mal ist sie von
ihrer Gesangslehrerin gelobt worden. Lucia wohnt weit weg von ihrer Ausbildungsschule. Sie muss jeden Tag 45 Minuten pro
Fahrt mit der U-Bahn einrechnen. Es ist 17.30 Uhr. Sie ist auf dem Weg nach Hause und freut sich auf den Geburtstag bei Ville.
Nachdem sie ausgestiegen ist, fdllt ihr ein, dass sie keinen Parmesan und keine passierten Tomaten mehr hat. Sie bringt nam-
lich einen Nudelauflauf zur Geburtstagsparty mit. Also macht sie einen Abstecher in einen Supermarkt in der Ndhe ihrer Woh-
nung. Im Eingangsbereich stolpert sie, stiirzt und bricht sich das rechte Handgelenk.

Bitte diskutieren Sie folgende Fragen:
* Handelt es sich um einen Arbeits- beziehungsweise Wegeunfall?

Begriinden Sie lhre Entscheidung.
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Unterrichtseinheit 1/2 Arbeitsblatt 3

Einfiihrung - ,,Warm-up*“
Herausforderungen — Biorhythmus — Versicherungssystem

Arbeitsblatt

Fallbeispiel Tom

Tom

Tom ist im 4. Semester in der Ausbildung zum Biihnentanzer. Es ist Mai, drauBBen ist es sehr warm.

Daher hat er entschieden, mit dem Fahrrad in die Schule zu fahren. An der Kreuzung zwischen Obern- und SchluchtstraBe
befindet sich eine StraBenbahnkreuzung. Beim Abbiegen in die Obernstrafie ruft plotzlich jemand seinen Namen. Er dreht sich
um. Da steht Lucia und winkt. Er winkt zuriick, da gerat der Vorderreifen seines Fahrrades in eine Straenbahnschiene, und er
stiirzt. Sein rechtes Sprunggelenk ist verdreht und schmerzt. Die Hilfe von Passanten, ihn ins Krankenhaus zu fahren, lehnt er

ab. Er entscheidet sich, doch lieber in die Schule zu fahren.

Wahrend des Jazz-Unterrichts schwillt sein Sprunggelenk an, und die Schmerzen nehmen zu. Er kann kaum noch auftreten.

Beantworten Sie bitte folgende Fragen:
e Was sollte Tom jetzt umgehend tun?
e Handelt es sich um ein gesetzlich unfallversichertes Ereignis?

e Was hdtte Tom besser machen kdnnen?

Begriinden Sie lhre Antworten.
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Unterrichtseinheit 1/2 Arbeitsblatt 4

Einfiihrung - ,,Warm-up*“
Herausforderungen — Biorhythmus — Versicherungssystem

Arbeitsblatt

Check-up - Gesetzliche Unfallversicherung in Deutschland

Bitte beantworten und begriinden Sie die folgenden Fragen:

1. Was sollte man nach einem Unfall wihrend eines Trainings in der Ausbildungseinrichtung tun?
a) Erst zu Ende trainieren, dann zur Hausarztin oder zum Hausarzt gehen.
b) Das Training gegebenenfalls abbrechen und zu einem Durchgangsarzt oder zur Durchgangsarztin gehen.
c) Alle Unterrichtseinheiten erst absolvieren und dann am néchsten Tag sofort zur Durchgangsarztin oder zum
Durchgangsarzt gehen.

3. Durchgangsédrztinnen/Durchgangsérzte
a) sind nur berechtigt, Musical-Darstellerinnen und -Darsteller, Biihnentdnzerinnen und -tdnzer sowie ihre
Angehdrigen zu behandeln.
b) diirfen ihre Patientinnen und Patienten nicht langer als 20 Minuten warten lassen.
¢) diirfen Arbeitsunfille behandeln.

4. Arbeitsunfille miissen nur gemeldet werden,
a) wenn sie vor 8 Uhr und nach 17 Uhr passieren.
b) wenn man selbst Schuld am Unfall ist.
¢) wenn der Tanzpartner oder die Tanzpartnerin Schuld am Unfall ist.
d) miissen immer angezeigt/gemeldet werden.

5. Auf dem Weg von der Haustiir zur Ausbildungseinrichtung
a) ist man versichert.
b) ist man nicht versichert.
¢) ist man nur versichert, wenn man mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln fahrt.
d) ist man nur versichert, wenn man volljihrig ist.

6. Wer bezahlt die gesetzliche Unfallversicherung?
a) Die Ausbildungseinrichtung
b) Die Eltern
¢) Die Krankenkasse

Quelle: Modifiziert nach: DGUV Lernen und Gesundheit, Arbeitsunfall, Februar 2012 Baader, A. und Albert, G.
https://www.dguv-lug.de/berufshildende-schulen/arbeitsschutz/arbeitsunfall-was-nun/ue/arbeitsunfall-was-nun-1/
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Unterrichtseinheit 3/4 Arbeitsblatt 5

Auf der Suche nach der 25. Stunde
Effektiv planen — Zeit sparen — gesiinder leben
(Gesundheitsvorsorge durch Zeitmanagement)

Arbeitsblatt

Zeitrauber

Bitte beantworten Sie spontan die folgenden Aussagen:

Ich rufe mehrfach pro Tag meine E-Mails ab.

Ich schiebe unangenehme Arbeiten vor mir her.

Ich kann nicht gut ,,nein“ sagen.

Ich kann mir nicht gut Ziele setzen.

Ich versuche immer, vieles auf einmal zu erledigen.

Mein Schreibtisch ist nicht gut aufgeraumt.

Ich neige zu Eile oder Ungeduld.

Ich kann mich nicht gut entscheiden.

Ich arbeite gerne spontan.

Ich mache keine Plédne.

Summe

Zidhlen Sie durch, wie oft Sie mit ,,ja*“ oder ,,nein“ geantwortet haben.

Wie wiirden Sie die Antworten in Bezug auf ein gutes Zeitmanagement interpretieren?
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Unterrichtseinheit 3/4 Arbeitsblatt 6

Auf der Suche nach der 25. Stunde
Effektiv planen — Zeit sparen — gesiinder leben
(Gesundheitsvorsorge durch Zeitmanagement)

Arbeitsblatt

Ergebnis

Was nehme ich heute aus dem Unterricht mit?

Was waren fiir mich die drei wichtigsten Ergebnisse heute?

Werde ich etwas dndern?

Wenn ja, was?
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Unterrichtseinheit 3/4 Arbeitsblatt 7

Auf der Suche nach der 25. Stunde
Effektiv planen — Zeit sparen — gesiinder leben
(Gesundheitsvorsorge durch Zeitmanagement)

Arbeitsblatt

Wo ist Tom?

Es ist 9.10 Uhr. Unterrichtsbeginn war um 8.30 Uhr zum ,,Warm-up“— eigentlich fiir alle. Aber Tom war nicht da, wieder nicht!
Lucia rollt mit den Augen. Das kennt sie schon von Tom. Um 9.15 Uhr fangt Ballett an.

Da kommt Tom um die Ecke. Er murmelt etwas von ,,... Jeans war noch nicht ganz trocken, keine Milch mehr da ... und ohne
meinen Tee mit Milch féngt fiir mich der Tag nichtan ... “

Dann hatte er auch noch sein U-Bahn-Ticket vergessen. Es ist gerade Ballettunterricht. Tom stohnt und qualt sich durch die
Ubungen. Er tragt Socken, weil seine Schldppchen wohl zuhause liegen — mal wieder. Er hat Probleme, sich die Ubungen zu
merken, seine Fiie tun ihm weh, und die Socken sind rutschig.

Nach der Ballettstunde ldsst er sich drauf3en auf einen Sitz fallen und fangt an, in seinem Rucksack nach der Wasserflasche zu
suchen. Lucia setzt sich neben ihn, hdlt ihm eine Flasche hin und sagt: ,,Also, um es mal so zu sagen, Tom: Deine Mama kann
Dir leider nicht helfen. Die ist weit weg, und Personal hast Du auch nicht. Also, stelle Dich Deinem drgsten Feind, dem Chaos.
Mach doch ...«

Bitte bearbeiten Sie die folgenden Fragen:
e Welche guten Ratschlage gibt sie ihm?

e Wenn erihre Ratschldge befolgt, welche Auswirkungen konnten diese haben?
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Unterrichtseinheit 3/4 Arbeitsblatt 8

Auf der Suche nach der 25. Stunde
Effektiv planen — Zeit sparen — gesiinder leben
(Gesundheitsvorsorge durch Zeitmanagement)

Arbeitsblatt

Frag’ Ville

Ville studiert im fiinften Semester an einer Musical-Schule. Er ist bei seinen Kommilitoninnen und Kommilitonen sehr beliebt,
ist Sprecher des Jahrgangs und engagiert sich dartiber hinaus noch ehrenamtlich. In einer Seniorenresidenz bietet er Tango
fir die Bewohner an. Ville kommt aus Finnland. Mit seiner kleinen Schwester Ainikki telefoniert er jeden Tag auf dem Hin- und
Riickweg in der S-Bahn. Sie vermisst ihn sehr.

Ville kommt gerade aus dem Jazz-Unterricht. Es ist jetzt Mittagspause, und er ist auf dem Weg in die Kantine. Hier wartet schon
Lucia aus dem zweiten Semester auf ihn. Sie winkt. Ville holt sich schnell einen Salat und ein Baguette und setzt sich an ihren
Tisch. Fiir Lucia ist Jazz Dance der reine Horror. Sie bittet ihn, einige Schritte mit ihr durchzugehen. Ville schiebt seinen Salat
beiseite, und sie gehen in die Eingangshalle und probieren einige Schritte gemeinsam. Das dauert langer als erwartet.

Da klingelt auch noch sein Telefon: Seine Schwester Ainikki hat Liebeskummer. Er versucht sie zu trosten.

Dann ein Blick zur Uhr, sein angebissenes Baguette landet im Papierkorb. Nur noch schnell einen Schluck aus der Wasser-
flasche und ab zur nachsten Stunde ,,Gesang“. Er kommt zu spat. Eigentlich wollte er sich auf diesen Einzelunterricht ein-
stimmen. Dazu war keine Zeit. Der Lehrer ist unzufrieden. Ville auch.

Es ist jetzt 17.00 Uhr, und Ville fahrt nach Hause. Ainikki erzahlt ihm, dass sie heute einen Jungen kennengelernt hat, der ganz
sl sei. Ville duscht, zieht sich um und telefoniert auf dem Weg zu seinem Nebenjob im Café mit Lucia. Ihre Jazz Dance-Stunde
lief gut. Sie bedankt sich.

Das Café ist voll. Ville wird also gebraucht, und er mag das. Um 1.00 Uhr nachts féllt er erschopft ins Bett. ,,Nun aber schnell
schlafen®, denkt er noch. Der ndchste Arbeitstag beginnt — wie immer — um 8.00 Uhr.

Bitte bearbeiten Sie folgende Fragen:
e Was fillt an Villes Verhalten auf?

e Was konnte er @ndern?
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Unterrichtseinheit 3/4 Arbeitsblatt 9

Auf der Suche nach der 25. Stunde
Effektiv planen — Zeit sparen — gesiinder leben
(Gesundheitsvorsorge durch Zeitmanagement)

Arbeitsblatt

Planung einer Veranstaltung mithilfe des Mind Mappings

Beispiel: Sie wollen an einer Audition beziehungsweise einem Casting teilnehmen. Fiir die Planung soll die Methode des
Mind Mappings genutzt werden.

Dafiir wird der Schliisselbegriff — also Casting — in die Mitte des Blatts geschrieben. Davon ausgehend, werden die Hauptauf-

gabengebiete als Hauptdste eingezeichnet, zum Beispiel fiir den Schliisselbegriff ,, Casting “ die Hauptéste ,,Fahrt®, ,,Programm
und andere.

“

Von diesen Hauptdsten gehen kleinere ab, fiir die sich daraus ergebenden nachgeordneten Aufgaben. Es entsteht eine Art
Geriist oder Baum, der noch klarer erscheint, wenn fiir die verschiedenen Hauptdste unterschiedliche Farben genutzt werden.
Probieren Sie es aus. Viel Spafl mit dem Casting.

Casting
Wegbeschreibung

Fahrt
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Unterrichtseinheit 3/4 Arbeitsblatt 10

Auf der Suche nach der 25. Stunde
Effektiv planen — Zeit sparen — gesiinder leben
(Gesundheitsvorsorge durch Zeitmanagement)

Arbeitsblatt

Planung einer Veranstaltung mithilfe des Mind Mappings

Beispiel: In Ihrer Ausbildungseinrichtung findet ein ,,Tag der offenen Tiir“ statt. Nachdem dieser im letzten Jahrin einem
organisatorischen Chaos endete, weil entweder Dinge doppelt oder gar nicht vorhanden waren, sollin diesem Jahr alles besser
werden. Daher wurden Sie beauftragt, mit lhrem Team die Planung zu ibernehmen. Nutzen Sie fiir die Planung die Methode
des Mind Mappings.

Dafiir wird der Schliisselbegriff, also ,,Tag der offenen Tiir“, in die Mitte des Blatts geschrieben. Davon ausgehend werden die
Hauptaufgabengebiete als Hauptaste eingezeichnet, zum Beispiel fiir den ,Tag der offenen Tur“ die Hauptéste ,,Essen/
Verpflegung®, ,,Programm® und andere. Von diesen Hauptdsten gehen kleinere ab, fiir die sich daraus ergebenden nachgeord-
neten Aufgaben. Es entsteht eine Art Geriist oder Baum, der noch klarer erscheint, wenn fiir die verschiedenen Hauptdste
unterschiedliche Farben genutzt werden. Probieren Sie es aus. Viel Spaf’ mit dem ,,Tag der offenen Tur*.

»1ag der offenen Tiir*

Essen/Verpflegung
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Unterrichtseinheit 5 Arbeitsblatt 11

Wenn der Boden zu glatt und das Kostiim zu lang ...
Gefdahrdungen

Arbeitsblatt
Gefdhrdungen - akute Verletzungen
Titel der untenstehenden Abbildung: Exogene Gefahrdungen bei berufstatigen Musical-Darstellerinnen und -Darstellern.
Ergebnisse einer Evaluation von Arbeitsunfallen (nach Wanke et al. 2011)
¢ Bitte ordnen Sie den Sdulen exogene Gefdhrdungen zu.
e Begriinden Sie lhre Zuordnung.
e Wihlen Sie aus den exogenen Gefdhrdungen:
— Buihnenpartnerin/Buhnenpartner
— Tanzboden

— Requisite
— Kostiim

20
18
16
14
12
% 10

(S - - -]

=]

Quelle: Wanke, EM; Kunath, EK; Koch, F; Davenport, J; Weisser, B; Groneberg, DA; Mache, S; Endres, E; Vitzthum, K.:
Survey of health problems in musical theater students: a pilot study. Med Probl Perform Art: 2012 Dec; 27(4): 205-11.
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Unterrichtseinheit 5 Arbeitsblatt 12

Wenn der Boden zu glatt und das Kostiim zu lang ...
Gefdahrdungen

Arbeitsblatt

Gefihrdungen - chronische Fehl- und Uberlastungsschdden/Erkrankungen

Titel der untenstehenden Abbildung: Ursachen fiir chronische Fehl- und Uberlastungsschdden sowie
Erkrankungen bei angehenden Musical-Darstellerinnen und -Darstellern — Ergebnisse einer Evaluation
(nach Wanke et al. 2012).

o Bitte ordnen Sie den S&dulen Ursachen zu.
e Begriinden Sie lhre Zuordnung.

e Beriicksichtigen Sie dabei, dass es sich bei diesen Ergebnissen um eine subjektive Einschdtzung
der angehenden Musical-Darstellerinnen und -Darsteller handelt.

e Wihlen Sie aus folgenden Ursachen aus:
— Leistungsanspruch/Erwartungshaltung
— Klima/Boden
— Uberlastung/Ermiidung/Stress
— Ignorieren von Warnsignalen
— Nicht ausreichende Fitness
— Erndhrung/Trinkverhalten

B0
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Quelle: Wanke, EM; Kunath, EK; Koch, F; Davenport, J; Weisser, B; Groneberg, DA; Mache, S; Endres, E; Vitzthum, K.:
Survey of health problems in musical theater students: a pilot study. Med Probl Perform Art: 2012 Dec; 27(4): 205-11.
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Unterrichtseinheit 6/7 Arbeitsblatt 13

Wenn das Herz im Training bis zum Hals schlagt
Verhalten andern — leistungsfahiger werden

Arbeitsblatt
Top3in5

Was nehme ich heute aus dem Unterricht mit?

Was waren fiir mich die 3 wichtigsten Ergebnisse heute zu ...?

1. ,Warm-up*:
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3. ,,Cool down*:

e ettt ettt et
N
7
Was Werde iCh GNdern?

4. Regeneration und Entspannung:

Je e e
72
B
Was werde ich Gndern?

5. Fitnesstraining:
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Unterrichtseinheit 8/9 Arbeitsblatt 14

Dehnen - Stretching

Verbesserung der Flexibilitat —
das ,Wann, wo, warum, wie und wie nicht“

Arbeitsblatt

»Richtig oder falsch*

Bitte beurteilen Sie folgende Aussagen spontan, und entscheiden Sie, ob diese richtig oder falsch sind.

Aussage weif} nicht/

keine
Angabe

Es gibt DIE BESTE Dehnmethode

Die beste Dehnmethode ist:

e dynamisches Dehnen — ,Federn”

e statisches Dehnen — ,,Stretching®

o PNF*

Jeder Mensch kann gleich gedehnt werden.
Einige miissen nur mehr daran arbeiten als andere.

Stretching fordert meine Leistungsfahigkeit
bei Spriingen.

Durch Dehnen wird die Blutversorgung der Muskulatur
verbessert.

Maximales Dehnen ist eine gute Verletzungsprophylaxe.

Intensives Dehnen reduziert Muskelkater.

Intensives Dehnen fordert die Regeneration.
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Unterrichtseinheit 8/9 Arbeitsblatt 15

Dehnen - Stretching

Verbesserung der Flexibilitat —
das ,Wann, wo, warum, wie und wie nicht

(13

Arbeitsblatt
Top 3

Was nehme ich heute aus dem Unterricht mit?

Was waren fiir mich die 3 wichtigsten Ergebnisse heute?

Werde ich etwas @ndern?

Wenn ja, was?

74



Prévention in den Bereichen Musical/Tanz -

Methodisch-didaktischer Kommentar

Unterrichtseinheit 10/11 Arbeitsblatt 16

Mit Haut und Haaren
Hautschutz und -pflege

Arbeitsblatt

Fragebogen ,,Skin Care*

(modifiziert nach Wanke et al., 2015, unverdéffentlicht)

Bitte beantworten Sie folgende Fragen:

Rauchen Sie? [ ja ] nein
Trinken Sie Alkohol? [ ja [] nein

Allergien oder Unvertréaglichkeiten?

Haben Sie Hauterkrankungen? [ ja ] nein
Wenn ja, welche?

() Akne () Schuppenflechte () Herpes simplex

() Neurodermitis () Pilzerkrankungen () Sonstiges:

Bestehen bei lhnen 1 ja [l nein

Hautpflegeverhalten (Gesicht)

Wie oft waschen Sie sich das Gesicht pro Tag?

Womit waschen Sie sich das Gesicht?
(Zutreffendes bitte ankreuzen, Mehrfachnennungen méglich)

() Wasser () Reinigungsschaum () Reinigungsol

() Seife () Reinigungsmilch () Sonstiges:

Verwenden Sie eine Gesichtscreme? ] ja ] nein
Ist diese Gesichtscreme pH-hautneutral (pH 5,5)? [ ja ] nein
Ist die Gesichtscreme silikonfrei? 1 ja [l nein
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Haut- und Haarpflegeverhalten

Wie oft duschen Sie pro Woche?

Wie viele Minuten duschen Sie durchschnittlich?

Bei welcher Temperatur duschen Sie durchschnittlich?

nur kalt

lauwarm

warm

sehrwarm/heif

Wie viele Minuten vergehen zwischen Training und Duschen?

Welche der folgenden Pflegeprodukte verwenden Sie beim Duschen?

(Zutreffendes bitte ankreuzen, Mehrfachnennungen maéglich)

Shampoo

Haarspiilung

Duschgel

Haarkur

Sonstiges:

Welche der folgenden Produkte verwenden Sie nach dem Duschen?

(Zutreffendes bitte ankreuzen, Mehrfachnennungen maéglich)

Korperlotion Deo Sonstiges:
Parfum Haargel/-spray Nichts
Schminken Sie sich jedesmal sorgfiltig ab? [ ja ] nein
Wie frisieren Sie lhr Haar im Alltag? (Alltag ohne Training)
(Zutreffendes bitte ankreuzen, Mehrfachnennungen moglich)
Féhnen Lufttrocknen Sonstiges:
Glatten/Lockenstab
Wie tragen Sie lhr Haar beim Training/bei Proben?
(Zutreffendes bitte ankreuzen, Mehrfachnennungen moglich)
Offen Pferdeschwanz Sonstiges:
Dutt Flecht-/Hochsteckfrisur
Wie entfernen Sie unerwiinschte Haare am Korper?
(Zutreffendes bitte ankreuzen, Mehrfachnennungen maéglich)
Trockenrasur Waxing/Sugaring Epilieren Sonstiges:
Nassrasur mit Nassrasur ohne Laser
Rasierschaum/-gel Rasierschaum/-gel
Treten Entziindungen nach der Haarentfernung auf? [ ja ] nein

76




Prévention in den Bereichen Musical/Tanz -

Methodisch-didaktischer Kommentar

Wie empfinden Sie Ihre Haut momentan? (Mehrfachnennungen moglich)

normal trocken und fettig grof}porig gerotet
trocken (spannt oft) Wangen trocken unrein empfindlich
fett glanzend feinporig
Sind folgende Hautprobleme bei Ihnen bekannt? (Mehrfachnennungen mdéglich)
Hautrotung fettige Haut Wunden, offene Stellen
Schuppen trockene Haut sonstige Auffalligkeiten:
starkes Schwitzen Juckreiz
Bessern (+) oder verschlimmern (<) sich die Hautprobleme oder
verandern sie sich nicht (0) unter folgenden Bedingungen?
Warme Stress Frihling Herbst
Kalte Ruhe Sommer Winter

Haufiges Schminken (zum Beispiel bei Auftritten)

Welche Lebensmittel bessern die Hautprobleme?

Welche Lebensmittel verschlechtern die Hautprobleme?

Wie wiirden Sie Ihre Haare beschreiben? (Mehrfachnennungen maglich)

trocken

briichig

Sonstiges:

fettig

gesund

Wie wiirden Sie Ihre Ndgel beschreiben? (Mehrfachnennungen maglich)

gesund

mit Rillen

Sonstiges:

briichig

Haben Sie eines oder mehrere der folgenden Probleme? (M

ehrfachnennungen maoglich)

eingewachsene Nagel

Nagelpilz

eingerissene Nagel

Sonstiges:

Leiden Sie unter Druckstellen oder Blasen?

L] ja

] nein

Was machen Sie zur Vorbeugung von Druckstellen/Blasen? (Mehrfachnennungen moglich)

tapen

Schoner

Watte

Sonstiges:
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Unterrichtseinheit 10/11 Arbeitsblatt 17

Mit Haut und Haaren
Hautschutz und -pflege

Arbeitsblatt

»Was bin ich?“ — Hauttypen

Es gibt verschiedenen Hauttypen, die ein unterschiedliches Verhalten gegeniiber UV-Strahlung zeigen.

Bitte ordnen Sie sich einem Hauttyp zu.

Bitte ordnen Sie auch Ihren Nachbarn/lhre Nachbarin einem Hauttyp zu.

Wie wiirden Sie lIhren natiirlichen Hauttyp beschreiben? Mein Hauttyp Der Hauttyp

meines Nachbarn/
meiner Nachbarin

(Zutreffendes bitte ankreuzen)

Typ1 sehr helle Hautfarbe, rétlich/hellblondes Haar,
keine Braunung, Sommersprossen

Typ 2 helle Hautfarbe, blonde/hellbraune/braune Haare,
langsame Braunung

Typ 3 mittlere Hautfarbe, braunes (blondes/schwarzes) Haar,
fortschreitende Braunung

Typ 4 braunliche/olivfarbene Haut, braunes Haar,
schnelle Braunung

Typ5 dunkle Hautfarbe, schwarzes Haar

Welche Konsequenzen hat diese Einteilung fiir die Pflege der Haut?
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Unterrichtseinheit 12 Arbeitsblatt 18

Trinken statt Hinken
Richtig trinken — Verletzungen vorbeugen — gesiinder leben

Arbeitsblatt

»Brief an mich selbst*

Beschreiben Sie in einem Brief/einer Karte, der/die an Sie selbst adressiert ist, kurz

e wir lhr Trinkverhalten tatsachlich aussieht,
e welche Erkenntnisse neu fiir Sie sind,
e was Sie verandern mochten.
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Unterrichtseinheit 13/14 Arbeitsblatt 21

Mit Energie durch den Tag
Energiebedarf einschdtzen und kompetent decken
(Gesundheitsvorsorge durch gesunde Erndahrung)

Arbeitsblatt

Kohlenhydrate und Ballaststoffe

Nehmen Sie sich den unten aufgefiihrten Text zu Kohlenhydraten vor, und lesen ihn genau durch.
Beantworten Sie folgende Fragen:

¢ In welchen Lebensmitteln sind Kohlenhydrate enthalten? (einfache, komplexe)
e Welche Art von Kohlenhydraten ist besonders gut geeignet zur Deckung des Kohlenhydratbedarfs?
e Fallen Ihnen weitere Lebensmittel ein, die eventuell nicht aufgefiihrt sind?

Stellen Sie im Anschluss auf einer Pinnwand/Flipchart die wichtigsten Informationen aus dem Text und lhren Uberlegungen
zusammen. Stellen Sie diese nun vor.

Schlagen Sie gegebenenfalls Ihnen unbekannte Begriffe in den ausgegebenen Materialien nach.

Kohlenhydrate

Was sind Kohlenhydrate?

Kohlenhydrate sind eine chemische Verbindung aus den Elementen Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff. Sie entsprechen
pro Gramm 4 kcal Energie. Sie sind die wichtigsten und effizientesten Energielieferanten fiir intensive, kurz- und mittelfristige
Belastungen sowie fiir die Regeneration nach einer kérperlichen Belastung.

Kohlenhydrate liegen in der Nahrung in einfacher (zum Beispiel Glucose, Fructose) und komplexer Struktur (zum Beispiel Stérke)
vor. Man spricht auch von Einfachzuckern (Monosaccharide) bei Glukose oder Fruktose (Fruchtzucker), Zweifachzuckern bei
Saccharose (Riibenzucker) oder Laktose (Milchzucker) und Mehrfachzuckern (Polysaccharide) bei Glykogen oder Starke. Ein-
fachzucker und Zweifachzucker sind demzufolge in Obst, Honig, oder Milchprodukten zu finden. Mehrfachzucker finden sich in
Form von Glykogen als Kohlenhydratspeicher im menschlichen Korper, als Stdrke, zum Beispiel in Kartoffeln, oder Cellulose,
zum Beispiel in Getreide. Mehrfachzucker werden im Koérper zu Einfachzuckern abgebaut. Dadurch gelangen diese langsamer
ins Blut als Erstere. Dies wirkt sich positiv auf den Blutzuckerspiegel aus, denn dieser bleibt so tiber einen langeren Zeitraum
konstant. Dagegen gelangen Einfach- und Zweifachzucker rascher ins Blut, geben schneller Energie, erzeugen aber auch einen
raschen Abfall des Blutzuckerspiegels.
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Wofiir brauche ich Kohlenhydrate?

Ein sehr niedriger Blutzuckerspiegel duf3ert sich oft in einer Konzentrations- und Kreislaufschwadche sowie in Schweiausbrii-
chen. Der Grund dafiir ist, dass Gehirn- und Nervenzellen Glukose fehlen, denn diese sind auf die Versorgung mit Glukose ange-
wiesen. Erwachsene setzen pro Tag mindestens 180 g Glucose um, wovon das Gehirn etwa 140 g Glucose henétigt. Im Gegen-
satz zu Fetten ist die Speicherfahigkeit von Kohlenhydraten im Korper allerdings begrenzt. In Form von Glykogen kénnen Kohlen-
hydrate lediglich in der Muskulatur und in der Leber gespeichert werden. So sind circa 400 kcal in der Leber und circa 1200 kcal
in den Muskeln vorhanden. Gut gefiillte Glykogendepots sind essentiell fiir Studierende in den Bereichen Musical und Tanz.
Denn je besser die Versorgung an Kohlenhydraten ist, desto langer kann der Blutzuckerspiegel aufrechterhalten und der Ermii-
dungszeitpunkt bei kdrperlicher Beanspruchung hinausgezogert werden. Kommt es zur Entleerung der Glykogenspeicher durch
ein intensives Training, kann die Wiederauffiillung bis zu 48 Stunden in Anspruch nehmen. Daher sind regelmafige Regenerati-
onsphasen, zum Beispiel ausreichender Schlaf, sowie eine Versorgung mit Kohlenhydraten unentbehrlich.

Wann esse ich Kohlenhydrate?

Neben den Hauptmahlzeiten sind Kohlenhydrate auch vor, wahrend und nach Belastungen zuzufiihren.

Ziel ist es, mit optimal gefiillten Glykogenspeichern die Leistungsanforderung zu erfiillen. Daher sollte circa 30 Minuten bis zwei
Stunden vor der Belastung ein kohlenhydratreicher Snack verzehrt werden. Wahrend der Belastung dienen die Muskelglykogen-
speicher zur Versorgung mit Kohlenhydraten. Da sich die Glykogenspeicher nach ein bis zwei Stunden erschépfen, sollten bei
langen Belastungen, besonders bei hoher Intensitat, schon wahrenddessen aber spatestens anschliefend 1g/kg Kérperge-
wicht an Kohlenhydraten aufgenommen werden.

Innerhalb der ersten ein bis zwei Stunden nach der Belastung hat die Wiederauffiillung der Glykogenspeicher oberste Prioritét.
Denn unmittelbar nach dem Training sind der Aufbau von Glykogen und die Einlagerung in den Muskel am effizientesten.

Was sind Ballaststoffe?

Die empfohlene Zufuhr an Kohlenhydraten (prozentualer Anteil von > 50 % der Energieversorgung am Tag) sollte iiberwiegend
mit komplexen Kohlenhydraten (Mehrfachzuckern — Polysacchariden) gedeckt werden, das hei3t mit ballaststoffreichen Lebens-
mitteln. Unter dem Sammelbegriff Ballaststoffe sind Bestandteile pflanzlicher Nahrung zusammengefasst, die im menschlichen
Verdauungstrakt nicht oder nur teilweise abbaubar sind und somit keinen beziehungsweise nur geringen energetischen Wert
beitragen, wie zum Beispiel die oben genannte Cellulose. Zu ballaststoffreichen Nahrungsmitteln zdhlen Vollkornprodukte so-
wie Obst und Gemiise. Hier sind es vor allem die Schalen oder Fasern, die als Ballaststoffe aufgenommen werden. Aus Vollkorn-
getreide werden tiberwiegend unlosliche, bakteriell wenig abbaubare Polysaccharide aufgenommen und aus Obst, Kartoffeln
und Gemiise (vor allem Hiilsenfriichte) iberwiegend lGsliche, bakteriell abbaubare Polysaccharide. So werden einige Kompo-
nenten durch Mikroorganismen des Dickdarms umgesetzt und andere unverandert mit dem Stuhl ausgeschieden. Ballaststoff-
reiche Lebensmittel enthalten zudem einen hohen Anteil an Spurenelementen und B-Vitaminen. Dies trifft aber nur zu, wenn
das Getreidekorn wenig behandelt wurde, das heifit, als volles Korn verzehrt oder zu finden ist. Dann ist die Dichte an Nahr-
stoffen groBer.

Wo finde ich Kohlenhydrate?

In

e Vollkorngetreide: zum Beispiel Weizen, Roggen, Hirse, Hafer, Gerste, Reis, Mais, Quinoa, Amaranth,
Dinkel, Buchweizen, Griinkern und so weiter;

e Kartoffeln, StiRkartoffeln;

e Hiilsenfriichten(zum Beispiel Bohnen, Linsen, Erbsen),

e Obst und Gemiise sowie

Milchprodukten.
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Unterrichtseinheit 13/14 Arbeitsblatt 22

Mit Energie durch den Tag
Energiebedarf einschdtzen und kompetent decken
(Gesundheitsvorsorge durch gesunde Erndahrung)

Arbeitsblatt

Proteine

Lesen Sie den unten aufgefiihrten Text zu Proteinen genau durch.

Beantworten Sie bitte anschlieBend folgende Fragen:

e |n welchen Lebensmitteln sind Proteine enthalten?

e Welche Lebensmittel sind besonders gut geeignet zur Deckung des Proteinbedarfs?

e Fallen Ihnen weitere Lebensmittel ein, die vielleicht nicht aufgefiihrt worden sind?

Stellen Sie im Anschluss auf einer Pinnwand/Flipchart die wichtigsten Informationen aus dem Text und lhren Uberlegungen
zusammen. Stellen Sie diese nun vor.

Schlagen Sie gegebenenfalls Ihnen unbekannte Begriffe in den ausgegebenen Materialien nach.

Proteine

Was sind Proteine?

Unter Anbetracht intensiver Muskelarbeit wahrend tanzerischer Trainingsbelastungen ist auch ein bestimmter Eiwei3bedarf
abzudecken. Proteine sind dabei nicht nur fiir den Erhalt und Aufbau von Muskelmasse wichtig, sondern auch fiir

e die Optimierung der Muskelkraft,

e die Kdrperzusammensetzung (Kérperkomposition),

e die Vermeidung eines katabolen (,abbauenden) Stoffwechsels

e und fiir die Sicherstellung einer optimalen Regeneration nach der Belastung.

Weiterhin sind Eiweife fiir die Enzym- und Hormonproduktion unerldsslich.
Knochen, Muskelfasern, Gewebe, Bander, Sehnen und Haut sind unter anderem aus strukturellen Proteinen aufgebaut.

Proteine bestehen aus Aminosduren. Einige davon sind fiir den Organismus unentbehrlich und miissen zwingend mit der Nah-
rung zugefiihrt werden.

Proteine sind demzufolge nicht in erster Linie Energielieferanten fiir den Kérper, sondern vielmehr ein wichtiger Baustoff.
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Wie viel Protein brauche ich?

Die empfohlene tagliche Zufuhr an Eiweif liegt bei 0,8 g/kg Kérpergewicht pro Tag. Ein erhdhter Proteinbedarf bei vermehrter
korperlicher Belastung konnte bisher nicht gezeigt werden. Nur wenn explizit Muskulatur aufgebaut werden soll, kann der
Bedarf bis auf 1,2 g/kg Korpergewicht steigen.

Nach einer Belastung bietet sich proteinreiche, fettreduzierte Mahlzeit fiir den Muskelaufbau an. So haben Eiweif’gaben unmit-
telbar zwei Stunden vor und/oder nach der Belastung nachweislich einen positiven Einfluss auf den Muskelaufbau beziehungs-
weise die Muskelregeneration.

Welche Lebensmittel enthalten Proteine?

Eine hohe Proteinqualitdt erreicht man dadurch, dass tierische und pflanzliche Proteine zu je 50 % die Proteinzufuhr aus-
machen. Wichtige Eiweifllieferanten sind hierzu Milch und Milchprodukte, Ei, Fisch und Fleisch sowie Hiilsenfriichte, Samen,
Niisse und Sojaproteine.

Fiir Vegetarier, die auf den Verzehr tierischer Produkte verzichten, gilt eine um 10 bis 20 % erh&hte Aufnahme an Proteinen.
Der Grund dafiir sind die Unterschiede in der Bioverfiigbarkeit (Verdaulichkeit) pflanzlicher und tierischer Proteine. Pflanzliche
Proteine sind meist schlechter bioverfiigbar.

Fiir Ovo-Lacto-Vegetarier ist dies unproblematisch, sofern Kombinationen aus beispielsweise Ei und Kartoffel, Milch und Getrei-
de oder Ei und Milch verzehrt werden. Zudem sollte die Auswahl an proteinreichen, pflanzlichen Lebensmitteln vielfdltig sein,
um die empfohlene Zufuhr abdecken zu kdnnen. Wird auch auf den Verzehr von Milchprodukten und Eiern verzichtet, kdnnte es
nétig sein, mit Supplementen zu erginzen. Hierzu sollte ein Arzt beziehungsweise ein Arztin oder eine Ernédhrungsfachkraft
konsultiert werden.
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Unterrichtseinheit 13/14 Arbeitsblatt 23

Mit Energie durch den Tag
Energiebedarf einschdtzen und kompetent decken
(Gesundheitsvorsorge durch gesunde Erndahrung)

Arbeitsblatt

Fette

Nehmen Sie sich den unten aufgefiihrten Text zu Fetten vor, und lesen Sie ihn genau durch.
Beantworten Sie bitte folgende Fragen:

¢ In welchen Lebensmitteln sind Fette enthalten? (gesittigte oder ungesittigte)
e Welche Lebensmittel sind besonders gut geeignet zur Aufnahme von ungesattigten Fetten?
e Fallen Ihnen weitere Lebensmittel ein, die eventuell nicht aufgefiihrt sind?

Stellen Sie im Anschluss auf einer Pinnwand/Flipchart die wichtigsten Informationen aus dem Text und lhren Uberlegungen
zusammen. Stellen Sie diese nun vor.

Schlagen Sie gegebenenfalls Ihnen unbekannte Begriffe in den ausgegebenen Materialien nach.

Fette

Was sind Fette?

Nahrungsfette (Triglyzeride) sind die wichtigsten Energielieferanten nach fortschreitender Belastung, in der Regel nach Abschluss
eines 90- bis 180-miniitigen, moderaten Trainings. Sie kénnen in Form von pflanzlichen oder tierischen Lebensmitteln auf-
genommen werden. Mit einem Energiegehalt von 9 kcal/g sind Nahrungsfette bedeutende Energielieferanten und weisen im
Vergleich zu den anderen Energietragern die hochste Energiedichte auf.

Nahrungsfette sind Trager fettloslicher Vitamine (A, D, E, K). Gleichzeitig sind sie auch Trager von Geschmacks- und Aroma-
stoffen, die Fett und daraus hergestellte Lebensmittel zu beliebten Speisen machen. Dies gilt insbesondere fiir Lebensmittel,
die so genannte ,,unsichtbare“ oder ,versteckte“ Fette enthalten. Hierzu zéhlen zum Beispiel fette Wurst- und Kdsesorten,
Nisse, Kuchen, So8en, Kleingebdck und so weiter.

Fette sind unerldsslich fiir die Hormonproduktion, den Zellstrukturaufbau und den Schutz vor Entziindungsvorgangen. Zudem

bilden sie Unterhautfettgewebe und Organfett, welches Organe und schliefilich die Organe/den Kérper vor mechanischer Ein-

wirkung/Kalteeinwirkung schiitzt. Der Sattigungseffekt sowie die Warmebildung nach dem Essen (postprandiale Thermogenese)
sind nach der Aufnahme von Fetten deutlich geringer als beim Verzehr von Proteinen oder Kohlenhydraten. Dies wird haufig in
Zusammenhang mit der Entstehung von Ubergewicht gebracht, da dadurch meist mehr konsumiert wird, die Energiedichte mit
9kcal/g bei Fetten aber auch gréf3er ist als bei Kohlenhydraten oder Proteinen mit je 4 kcal/g.
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Die Fettzufuhr stellt fiir die Leistungsfahigkeit der Muskulatur keine limitierende Groe dar, denn fiir die kdrpereigenen Fett-
speicher besteht keine Begrenzung.

Die Verdauung von fettreichen Mahlzeiten dauert langer als die von kohlenhydratreichen. Daher sollten diese Mahlzeiten nicht
unmittelbar vor dem Training oder wahrend des Trainings eingenommen werden.

Was sind gesittigte und ungesittigte Fettsduren?

Nahrungsfette liefern verschiedene Fettsduren. Diese konnen geséattigt, einfach ungesattigt oder mehrfach ungesattigt sein.
Letztere erweisen sich als giinstiger fiir die Fettzufuhr, da sie die Funktion und Eigenschaften von Zellmembranen positiv
beeinflussen und sich giinstig auf das Immunsystem auswirken. Ungeséttigte Fettsauren finden sich vor allem in Pflanzendlen,
wohingegen gesattigte Fettsduren eher in tierischen Fetten vorkommen (Ausnahme: Fisch). Pflanzliche Fette aus kaltgepressten
Olen, Niissen und Samen sowie der Verzehr von Fisch (1-2mal pro Woche) ist gegeniiber dem Konsum versteckter Fette und
tierischer Fette aus Fleisch und Wurstwaren zu bevorzugen.

Circa zwei Drittel der taglichen Fettzufuhr sollten mit dem Verzehr von ungesattigten Fettsdauren abgedeckt werden.

Welche Lebensmittel enthalten hauptsachlich Fett?

Fettlieferanten sind:

e Hochwertige, kaltgepresste Pflanzendle, zum Beispiel Olivendl, Rapsdl, Walnussél, Leindl und viele mehr
e Niisse und Samen

e Fettreicher Seefisch: Lachs, Dorade, Makrele

e Fleisch

e Milchprodukte

e Streichfette wie Butter oder Margarine
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Mikrondhrstoffe

Nehmen Sie sich den unten aufgefiihrten Text zu Mikrondhrstoffen vor, und lesen ihn genau durch.
Beantworten Sie bitte folgende Fragen:

¢ In welchen Lebensmitteln sind die aufgefiihrten Mikrondhrstoffe enthalten?
e Welche Lebensmittel sind besonders gut zur Deckung des Bedarfs an Mikrondhrstoffen geeignet?
e Fallen Ihnen weitere Lebensmittel ein, die eventuell nicht aufgefiihrt worden sind?

Stellen Sie im Anschluss auf einer Pinnwand/Flipchart die wichtigsten Informationen aus dem Text und lhren Uberlegungen
zusammen. Stellen Sie diese nun vor.

Schlagen Sie gegebenenfalls Ihnen unbekannte Begriffe in den ausgegebenen Materialien nach.

Mikrondhrstoffe

Was versteht man unter Mikrondhrstoffen?

Unter Mikrondhrstoffen versteht man Vitamine und Mineralstoffe. Zu den Vitaminen gehdren wasserldsliche Vitamine wie
Vitamin C und alle B-Vitamine sowie fettlosliche wie die Vitamine E, D, K, und A. Ein Uberschuss an wasserldslichen Vitaminen
wird tiber den Urin ausgeschieden. Fettlosliche Vitamine dagegen werden im Fettgewebe und in der Leber gespeichert.

Dies ist bei der Einnahme von Nahrungsergdanzungsmitteln zu beachten.

Unter die Kategorie Mineralstoffe fallen die sogenannten Mengenelemente, von denen der Kérper > 50 mg/kg Kérpergewicht
pro Tag benétigt, und Spurenelemente, von denen der Organismus pro Tag < 50 m/kg Kérpergewicht benétigt. Zu den Mengen-
elementen gehdren zum Beispiel Magnesium, Kalzium, Natrium, Kalium oder Chlorid. Zu den Spurenelementen geh6ren zum
Beispiel Jod, Zink, Eisen, Mangan oder Selen.
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Wie bekomme ich Mikrondhrstoffe?

Eine bedarfsgerechte Zufuhrvon Vitamin- und Mineralstoffen ist ausschlaggebend fiir das Funktionieren von Enzymsystemen,
zur Aufrechterhaltung der Immunabwehr und der Kérperstrukturen. Der Bedarf ist mit einer angemessen Energiezufuhr durch
eine ausgewogene Erndhrung im Wochendurchschnitt unter Beriicksichtigung des Mehrbedarfs aufgrund von Verlusten im
Schweifl abdeckbar. Realisierbar ist die Bedarfsdeckung durch den Verzehr von fiinf Portionen Obst und Gemiise (600g) pro Tag
mit entsprechender Vielfalt in der Auswahl.

Besondere Beachtung erfordern die Mikronadhrstoffe Magnesium, Kalium, Eisen, Zink und B-Vitamine, da sie fiir den Stoff-
wechsel der Makrondhrstoffe (zum Beispiel Kohlenhydrate) unverzichtbar sind und nur eine geringe Reservedauer im Kérper
aufweisen.
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Fachbegriffe Erndhrung

Aminoséuren (AS)

Aminosduren sind organische Sduren, aus denen Eiwei3e (Proteine) aufgebaut werden. Fiir Menschen sind Valin, Methionin,
Leucin, Isoleucin, Phenylalanin, Tryptophan, Threonin und Lysin unentbehrliche Aminosduren, das heifit, der Mensch kann
diese nicht selbst herstellen und muss sie daher mit der Nahrung aufnehmen (essentielle AS).

Cholesterin

Cholesterin, auch Cholesterol genannt, ist ein in allen tierischen Zellen vorkommender natiirlicher Stoff. Der menschliche
Korper gewinnt Cholesterin aus der Nahrung, kann es aber auch selbst herstellen. Benétigt wird Cholesterin als Bestandteil von
Zellwanden und zur Herstellung von Vitamin D, Hormonen sowie Gallensduren.

Cellulose

Cellulose ist der Hauptbestandteil von pflanzlichen Zellwanden. Es ist die haufigste organische Verbindung und auch das
haufigste Polysaccharid (Mehrfachzucker).

Dehydratation

Unter Dehydratation, auch Dehydrierung, versteht man den Begriff Austrocknung, das heif3t ,einen Wassermangel mit nach-
folgender Storung des Wasserhaushaltes des Korpers. Es fehlt Fliissigkeit — und vor allem eine Versorgung mit Elektrolyten, die
fiir Zellaktivitdten notig sind. Fliissigkeitsverluste konnen iiber die Lunge (Atemluft), die Nieren (den Urin), den Magen-Darm-
Trakt (Stuhlgang) oder liber die Haut (Transpiration) erfolgen. Das Gehirn reagiert auf anhaltenden Wassermangel mit Schmerz-
signalen, welche sich in Form von Muskelschmerzen, Verdauungsstérungen oder Migrdane auiern kann.
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Elektrolyte

Elektrolyte bilden zusammen mit Vitaminen und Spurenelementen die lebensnotwendigen Vitalstoffe des Kérpers (Mikro-
néhrstoffe). Diese Vitalstoffe miissen dem Korper tiber die Nahrung zugefiihrt werden.

Wichtige Elektrolyte sind Natrium, Kalium, Calcium, Magnesium, Chlorid, Phosphat und Hydrogencarbonat. Die Elektrolyt-
aufnahme des Korpers erfolgt tiber die Nahrung, insbesondere tiber Getranke. Die Ausscheidung von Elektrolyten im Kérper
vollzieht sich hingegen tiber Haut, Nieren und das Verdauungssystem. Hinsichtlich der Verteilung von Elektrolyten im Kdrper
ist zwischen intrazelluldren (in den Zellen) und extrazelluldren (auBerhalb der Zellen wie zum Beispiel im Blutkreislauf)
Elektrolyten (genauer: Ablagerung) zu unterscheiden.

Je nach Aufnahme- und Ausscheidungsmengen kann es zu Elektrolytstérungen in Form von Elektrolytmangel oder Elektrolyt-
iberschuss mit krankhaften Folgen kommen (siehe Dehydratation).

Einige Aufgaben und Funktionen von Elektrolyten sind im Uberblick:

e Kontrolle der Wasserbilanz

e Reiziibertragung bei Nerven- und Muskelzellen

e Ausgleich von starken Salzverlusten bei Durchfall (Diarrhd)

e Regulierung des pH-Wertes

e Regelung des Flussigkeitsaustausches zwischen intrazelluldren und extrazelluldren Raumen
e Bausteine fiir Zéhne und Knochen

Energy Drinks

Unter Energy Drinks beziehungsweise Energiegetranken versteht man eine Bezeichnung fiir Getranke, die laut Herstellerangaben
eine anregende Wirkung auf den menschlichen Organismus ausiiben. Zumeist setzen sich Energy Drinks aus Inhaltsstoffen wie
Wasser, Zucker, Koffein, Taurin, Farbstoffen, B-Vitaminen, Kohlensdure und synthetischen Aromastoffen zusammen. Beworbene
Leistungseffekte von Energy Drinks sind beispielsweise sportliche und mentale Effekte, aerobe Ausdauerleistungen, anaerobe
Kraft- und Ausdauerleistungen sowie die Forderung von Schnelligkeit und Koordination. Gesundheitliche Risiken von Energy
Drinks werden unter anderem vom Bundesinstitut fiir Risikobewertung im Zusammenhang mit Koffein, Taurin, Zucker (dadurch
hohe Zahnschmelzbelastung) und in Kombination mit Alkohol gesehen.

Dennoch gibt es auch gesunde Alternativen mit Mineralstoffen, Vitaminen, pflanzlichen Extrakten und so weiter.

Enzyme

Enzyme sind meist EiweiSmolekiile, die biochemische Reaktionen im Kérper beschleunigen konnen (Katalysatoren).
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Fast Food

Bei Fast Food handelt es sich um zubereitete Speisen flir den raschen Konsum. Die Zeitspanne zwischen abgegebener Bestellung
und Erhalt des Produktes betrdgt in der Regel weniger als zehn Minuten. Ebenso wie der Begriff ,,Junk Food“ ist Fast Food
negativ belegt. Urspriinglich galt Fast Food als Verkérperung des ,,American Way of Life“. Rationalitat und Funktionalitat der
Nahrungszubereitung beziehungsweise -aufnahme stehen bei Fast Food im Vordergrund.

Beispiele fiir Fast-Food-Produkte sind:
e Chicken wings

e Hot Dogs, Hamburger, Cheeseburger
e Fish and Chips, Pommes frites

e Pijzza, Donerkebab, Sandwiches

e Brat- und Currywiirste

Ausgehend von Fertignahrung sowie Kiihl- oder Tiefkiihlware, stellen Fritteusen, Mikrowellen oder Grills hdufig die Zuberei-
tungsorte von Fast-Food-Nahrungsmitteln dar. Fast-Food-Kritiker beméangeln haufig die damit verbundenen Gesundheitsrisiken
(Fehlerndhrungssymptome, geringer erndhrungsphysiologischer Wert) und den mangelnden Umweltschutz (Wegwerfgesell-
schaft, Millberge). Im Kontrast zu Fast Food gibt es auch eine Gegenbewegung namens Slow Food.

Fettsduren

Fettsduren sind eine Gruppenbezeichnung fiir Carbonsduren, das heifit, kohlenstoffhaltige Sduren und sind Bestandteile von
Fetten und Olen. Sie lassen sich nach ihrer chemischen Kettenlidnge (kurz-, mittel- und langkettige Kohlenstoffatome) und nach
dem Grad der Sattigung (gesattigte und ungesattigte Fettsauren) unterscheiden.

Fruktose

Fructose (Fruktose), umgangssprachlich Fruchtzucker genannt, z&hlt als natiirlich vorkommende chemische Verbindung zu den
Monosacchariden (Einfachzucker).

Fruktose kommt in siiBen Friichten, Honig oder zusammen mit Glukose in Form von Haushaltszucker (Saccharose) vor.

Gesittigte Fettsduren

Gesdttigte Fettsduren sind chemisch gesehen Carbonsduren, die Einfachbindungen zwischen Kohlenstoffatomen aufweisen
und daher kein anderes Atom mehr aufnehmen beziehungsweise binden kdnnen. Sie sind gesattigt. Gesattigte Fettsduren sind
iberwiegend in Fetten tierischen Ursprungs (Butter, Fleisch, Wurstwaren, Kokosnussfett und so weiter) zu finden. Ein hoher
Konsum von geséttigten Fetten wird als Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen angesehen.

Glucose

Glucose ist das meist verbreitete und biologisch wichtigste Monosaccharid (Einfachzucker). Es ist ein Kohlenhydrat und kommt
zum Beispiel in Honig oder Friichten vor.

Glykogen

Glykogen, auch tierische Starke genannt, ist ein verzweigtes, wasserldsliches Polysaccharid (Mehrfachzucker), welches aus
Glucose-Einheiten aufgebaut ist. Es ist die Speicherform von Kohlenhydraten bei Tieren und Menschen in Leber und Muskulatur.
Dieser Speicher wird zum Beispiel bei kurzen, schnellen Anstrengungen oder im Falle von Hunger in Anspruch genommen.
Uber die sogenannte Glykogenolyse (Zerlegung von Glykogen in Glukose) wird dem Organismus wieder Glucose zur Verfiigung
gestellt.
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Hiilsenfriichte

Unter Hiilsenfriichten, auch Leguminosen genannt, werden kohlenhydrat- und eiweif$haltige pflanzliche Nahrungsmittel
verstanden. Zu ihnen zdhlen Erbsen, Bohnen, Linsen und Lupine.

Kreatin

Kreatin ist eine organische Sdure, die in Wirbeltieren unter anderem zur Versorgung der Muskeln mit Energie beitrdgt. Die zu-
sdtzliche Zufuhr von Kreatin als Nahrungserganzungsmittel hat sich in einigen Sportarten als sinnvoll beziehungsweise nicht
nachteilig erwiesen (Gewichtheben, Sprint, Mannschaftssportarten).

Natiirliche Vorkommen von Kreatin sind Fleisch und Fisch.

Laktose

Laktose (Disaccharid-Zweifachzucker), auch Milchzucker, ist in Milch und Milchprodukten enthalten. Zur Verwertung von Laktose
ist das korpereigene Enzym Laktase nétig. Besteht ein Laktasemangel, so kann Laktose nicht verdaut werden. In diesem
Kontext spricht man von Laktoseunvertrdglichkeit oder -intoleranz. Einige Funktionen von Laktose sind die Bereitstellung von
Energie, die Unterstiitzung der Calciumabsorption und positive Beeinflussung der Mikroflora (Besiedlung des Dickdarms mit
Bifidobakterien).

Metabolismus — Stoffwechsel

Der Stoffwechsel, in der Fachsprache auch als Metabolismus bezeichnet, steht fiir die Aufnahme, den Transport und die
chemische Umwandlung von Stoffen in einem Organismus sowie die Abgabe von Stoffwechselendprodukten an die Umgebung.
Ohne eine gesunde Erndhrung und einen funktionierenden Stoffwechsel ist der menschliche Kérper mit seinen Zellen, Geweben
und Organen nicht funktionsfahig beziehungsweise es konnen unterschiedliche Beschwerden und Krankheiten resultieren.
Wesentlich an Stoffwechselprozessen beteiligt sind katalysierend wirkende Enzyme. Je nach Funktionsbereich wird der Meta-
bolismus in Hunger-, Fett-, Energie- (zum Beispiel Kohlenhydratstoffwechsel) oder Eiweifstoffwechsel unterschieden.

Milchsdure

Milchsadure (Fachbegriff: Laktat) ist eine Hydroxycarbonsdure, die in Schweif}, Blut, Muskelserum, der Niere, Galle und im Spei-
chel vorkommt. Milchsdure ist ein Stoffwechselprodukt von Milchsdurebakterien. Sauermilchprodukte wie Sauermilch, Joghurt,
Kefir und Buttermilch werden direkt durch Milchsduregédrung hergestellt. Milchsdure wird als Lebensmittelzusatzstoff (E270) in
Form von Sduerungsmittel fiir Back- und Siiwaren in der Lebens- und Genussmittelindustrie eingesetzt. Milchsdure hat unter
anderem die Funktion, Lebensmittel langer haltbar zu machen, indem es verhindert, dass sich diejenigen Bakterien vermehren,
die zum Verderb fithren.

Milchsdure entsteht allerdings auch bei unvollstandigem Abbau von Glukose (anaerobe Glykolyse) zur Energiegewinnung.
Dann reichert es sich hdufig im Muskel an und fiihrt zur Ermiidung.

93



Pravention in den Bereichen Musical/Tanz - Methodisch-didaktischer Kommentar

Nahrungserganzungsmittel

Nahrungsergdanzungsmittel sind Produkte zur ergdnzenden Versorgung des menschlichen Stoffwechsels mit bestimmten
Nahr- oder Wirkstoffen. Rechtlich gesehen, gehdren Nahrungserganzungsmittel in Deutschland zu den Lebensmitteln. Wie der
Name schon sagt, dienen sie dazu, die alltagliche Nahrstoffversorgung zu ergédnzen, vor allem, wenn eine Mangelversorgung
eines bestimmten Nahrstoffs vorliegt. Sie ersetzen aber nicht eine gesunde und ausgewogene Erndhrung.

Spurenelemente

Spurenelemente sind chemische Elemente, die fiir Lebewesen unentbehrlich sind und in Massenanteilen von <50 mg/kg Korper-
gewicht mit der taglichen Nahrung aufgenommen werden sollten. Dazu zahlen zum Beispiel Eisen, Jod, Zink, Kupfer, Selen,
Fluor, Chrom oder Mangan.

Ungesittigte Fettsduren

Ungesdttigte Fettsduren sind chemisch gesehen Carbonsduren, die einige oder mehrere Doppelbindungen zwischen Kohlen-
stoffatomen aufweisen und daher Wasserstoffatome aufnehmen beziehungsweise binden kdnnen. Sie sind ungesattigt.
Ungesattigte Fettsduren sind liberwiegend in Fetten pflanzlichen Ursprungs (Walnussél, Rapsol, Sonnenblumendl, Leindl und
so weiter) zu finden. Ein hoher Konsum von ungesattigten Fetten wird mit protektiven Eigenschaften fiir das Herz-Kreislauf- und
Immunsystem in Verbindung gebracht. Die wichtigsten ungesattigten Fettsdauren sind Omega-6-Fettsduren wie zum Beispiel
Linolsdure oder die Omega-3-Fettsduren wie zum Beispiel Linolensdure oder Eikosapentaensdure.

Unterzuckerung

Bei der Unterzuckerung, auch Hypoglykdamie genannt, sinkt der Blutzuckerspiegel unter einen altersabhéngigen Grenzwert (zu
niedriger Glucoseanteil im Blut). Umgangssprachlich ist die Unterzuckerung auch unter dem Namen ,,Zuckerschock* bekannt.
Urséchlich fiir eine Hypoglykdmie kann zum Beispiel ein Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) sein. Die Unterzuckerung kann
aber auch ohne eine vorliegende Erkrankung sehr schnell auftreten, wenn zu wenig oder nichts gegessen wurde beziehungs-
weise ein intensives Training ohne anschlieBende Energieaufnahme erfolgte. Haufig duflert sich eine Unterzuckerung dann

in Schweiflausbriichen, Schwindelgefiihlen oder Konzentrationsschwéche.

Vitamine

Vitamine sind organische Verbindungen, die der Organismus nicht als Energietrdger, sondern fiir andere lebenswichtige
Funktionen bendotigt. Der Organismus bendtigt diese in nur geringen Mengen. Ein Vitaminmangel kann allerdings viele negative
Auswirkungen auf die Funktionen des Stoffwechsels haben.

Vitamine miissen mit der Nahrung aufgenommen werden. Sie gehéren zu den essentiellen Stoffen. Einige Vitamine werden
dem Korper als Vorstufen, als sogenannte Provitamine zugefiihrt, die der Kérper dann erst in die Wirkform umwandelt.

Man unterteilt Vitamine in fettlosliche (lipophile) und wasserlgsliche (hydrophile) Vitamine. Zu den wasserldslichen Vitaminen
gehoren die B-Vitamine und Vitamin C. Zu den fettldslichen Vitaminen zahlen E, D, K und A. Chemisch bilden die Vitamine keine
einheitliche Stoffgruppe. Da es sich bei den Vitaminen um recht komplizierte organische Molekiile handelt, kommen sie in der
unbelebten Natur nicht vor. Vitamine missen erst von Pflanzen, Bakterien oder Tieren gebildet werden.
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