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	Check Your LimitZ
Am 18. Mai 2009 fand der sportliche Aktionstag der HS Puchenau statt.

Alle Schülerinnen und Schüler nahmen an der Aktion „Check Your LimitZ“ teil, die vom Referat für Fitness und Gesundheitsförderung des ASKÖ Oberösterreich durchgeführt wird.

Dabei werden 8 Stationen getestet: 
Rumpfvorbeugen, Standweitsprung, beidarmiges Medizinballwerfen aus dem Kniestand, Schlängellauf, 20 m Sprint, einbeiniges Balancieren, 2000 m Lauf und ein Reaktionstest.

Besonderen Anklang fand dabei die elektronische Zeitmessung beim 20 m Sprint, weil dadurch eine besonders genaue Zeitmessung möglich ist.

Der 2000 m Lauf wurde im Turnunterricht schon vorher abgenommen.

Eine sehr schwierige Station war für viele das Balancieren. Auf einem Bein auf einem schmalen Holzbrett zu stehen, ist für die meisten SchülerInnen nur sehr kurz möglich. Trotzdem gelang es einigen, die Maximalzeit von 45 Sekunden zu erreichen.

SchülerInnen mit guter Koordination hatten beim Schlängellauf keine Schwierigkeiten, obwohl die Torstangen nur einen Meter Abstand hatten.

Eine anspruchsvolle Station war der Reaktionstest. Dabei liegen zwei Kontaktplatten auf einem Tisch und zwei auf dem Boden davor. Der Computer zeigt an, welche der Platten gleichzeitig berührt werden müssen. 

Erst nach dem richtigen Lösen der Aufgabe kommt die nächste. Nach 15 Aufgaben wird die gemessene Zeit angegeben. 

Alle SchülerInnen erhalten  nach dieser Aktion ein persönliches Leistungsblatt, auf dem ihre eigene Leistung ( unter Berücksichtigung des Geburtsdatums ) auf einer Punkteskala von 1 – 10 bewertet wird.

Die Sportlehrer erhalten auf  Wunsch auch eine Beratung, was und wie vermehrt trainiert werden soll.

Diese Aktion wurde von der Gemeinde Puchenau unterstützt und jede(r) TeilnehmerIn erhielt ein Getränk.

Monika Strobl
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