Benutzungsordnung Kraftraum

1. Allgemeine Voraussetzungen:

- unterschriebene Einverstandniserklarung der Eltern

- Mindestens 16 Jahre alt fir das Training mit freien Gewichten, ansons-
ten sind nur Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht erlaubt.

- Bei Fehlverhalten im Kraftraum kann die Benutzungserlaubnis zeitweise
oder dauerhaft durch einen Sportlehrer entzogen werden.

2. Benutzungsregeln:

- Der Kraftraum darf nur mit Sportkleidung und sauberen Hallenschuhen
betreten werden.

- Es darf kein Essen und es diirfen keine Glasflaschen mit in den Kraftraum
gebracht werden.

- Vor demTraining muss eine mindestens 5-minttige Aufwarmphase absol-
viert werden.

- es besteht kein Anspruch auf Trainingszeit. Wenn ein Sportlehrer den
Kraftraum mit seiner Klasse nutzen will, hat das Vorrang

- Es trainieren nicht mehr als 12 Schiiler gleichzeitig im Kraftraum

- Es ist verboten alleine zu trainieren! Die Mindestanzahl trainieren-
der Schiiler betragt 2, davon mindestens ein Kraftraum-Mentor.

- Wahrend des Trainings ist auf Ordnung zu achten. Nicht mehr bendétigte
Gerdte werden sofort aufgeraumt.

- Alle Benutzer gehen pfleglich und sachgemaB mit den Geraten um.

- Am Ende des Trainings miissen alle Gerate aufgeraumt werden.
Der zustandige Mentor ist fur das Wiederherstellen der Ordnung verant-
wortlich. Kurz- und Langhanteln gehéren in die entsprechenden Ablagen,
Gewichtsscheiben miussen in die Halterungen eingehdangt werden. Die
Musikanlage und das Licht missen ausgeschaltet und die Tire muss
verschlossen werden.

- Beschadigungen im Kraftraum missen sofort an die zustandige Lehrkraft
oder den Hausmeister gemeldet werden.

- Sitz- und Liegefldchen miissen wihrend des Ubens mit einem Handtuch
abgedeckt werden

- Nach dem Training sollte eine mindestens 5-minitige Dehnphase ein-
gebaut werden. Dieses Beweglichkeitsschulung ist wichtiger Teil des Trai-
nings und verbessert die Muskelregeneration und den Trainingserfolg.



3. Gewichtstraining:

Beim Bankdriicken muss durch eine zweite Person gesichert wer-
den!

Bei allen Ubungen mit freien Gewichten muss mindestens ein Auf-
warmsatz mit leichtem Gewicht absolviert werden.

Beim erstmaligen Erlernen von Ubungen mit der Langhantel miissen die
ersten drei Trainingseinheiten mit der leeren Stange durchgeflihrt werden.
Erst wenn die Bewegungsausfiihrung gut ist, darf Gewicht aufgelegt wer-
den.

Auch bei allen anderen Ubungen mit Gewichten gilt: Die Bewegung erst
mit sehr leichtem Gewicht lernen und dann das Gewicht langsam steigern.
RegelmaBig die Mentoren oder Sportlehrer nach einer Kontrolle der eige-
nen Haltung fragen und auch Selbstkontrolle im Spiegel durchfiihren.

. Kraftraum-Mentoren:

Schiler*innen ab der 10. Klasse kénnen zu Kraftraum-Mentoren aus-
gebildet werden.

Eigenstandiges Training von Schilern (ohne beaufsichtigende Lehrkraft) ist
nur moglich, wenn mindestens ein Kraftraum-Mentor anwesend ist.

Anweisungen der Kraftraum-Mentoren gelten fiir alle Schiiler und
miissen befolgt werden! Bei Schwierigkeiten wird sofort eine Lehr-
kraft verstandigt.

Die Kraftraum-Mentoren sind fiir die korrekte Nutzung des
Kraftraumes und die richtige Ausfiihrung der Ubungen verantwort-
lich. Sie kdnnen jederzeit um Rat gefragt werden. Ansonsten kann von
den Mentoren Rat bei einem Sportlehrer eingeholt werden, aber der
Sportunterricht darf nicht gestort werden!

Wenn der Mentor bemerkt, dass Ubungen falsch gesundheitsgefihrdend
ausgefihrt werden (insbesondere zu hohe Gewichte), muss er denjenigen
darauf hinweisen.

Mentoren dirfen den Schliissel im Sekretariat gegen Abgabe des Mento-
ren-Ausweises ausleihen. Bei Rickgabe des Schliissels bekommt man
den Ausweis zurick.

Bei Fehlverhalten eines Mentors, kann dessen Mentoren-Ausweis zeit-
weise oder dauerhaft von einem Sportlehrer eingezogen werden.



