
 

Skripte für die Gestaltung des Themen- und Sportteils zum 

Theŵa „Veränderungen / Kraft- & Ausdauersport͞- 

Inhalt 

Thementeil: „VeƌäŶdeƌuŶgeŶ͞ 

Sportteil „Kƌaft- & Ausdaueƌspoƌt͞ 

file://///storage.jacobs.jacobs-university.de/FileShare/Orga/JCLL/Faculty%20Folders/Health%20Psychology/AG%20Lippke/AEQUIPA_Tiara/Dissemination/Toolbox/2%20-%20Materialien%20für%2010%20Wochen/A14_Woche%2010_Skript_Thementeil_Veränderungen.docx


 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 10 – THEMENTEIL 

Veränderungen (Dauer 30 Min.) 

 

Aktivitäten in dieser Woche: 

1. Begrüßung und Austausch 

2. DiskussioŶ: Was hat siĐh duƌĐh das ‚Fit iŵ NoƌdǁesteŶ͚-Programm verändert? Was soll 

sich nun ändern? 

3. Sporteinheit: Kraft und Ausdauer 

Benötigte Materialien 

 

Teilnehmer: 

• bequeme Kleidung  

• feste Schuhe  

• ein Handtuch  

 

Trainer 

• Laptop 

• Beamer 

• Ausgedrucktes Skript für Trainer (Gruppentreffen Woche 10) 

• Trainingsplan für Woche 10 

• Ablaufplan wöchentliche Gruppentreffen  

• Feedbackbogen 

• Übungskatalog 

 

 

Teilnehmer willkommen heißen/Inhalt der Sitzung kurz vorstellen (2 Minuten) 

• „HeƌzliĐh WillkoŵŵeŶ zu uŶseƌeŵ zehŶteŶ uŶd letzteŶ ǁöĐheŶtliĐheŶ GƌuppeŶtƌeffeŶ. 
“ĐhöŶ, dass “ie zu uŶs gefuŶdeŶ haďeŶ!͞ 

• „Heute guĐkeŶ ǁiƌ uŶs iŶ deƌ eƌsteŶ halďeŶ “tuŶde aŶ, ǁie es IhŶeŶ ŵit deŵ zehŶǁöĐhigeŶ 
Fit im Nordwesten-Bewegungsprogramm gegangen ist und was sich für Sie verändert hat. Au-

ßerdem sprechen wir darüber, wie es für Sie weitergehen soll. 

• „Iŵ spoƌtliĐheŶ Teil ǁeƌdeŶ ǁiƌ heute geŵeiŶsaŵ uŶseƌe Ausdaueƌ uŶd Kƌaft tƌaiŶieƌeŶ.͞ 

 

DiskussioŶ: Was hat siĐh durĐh das ‚Fit iŵ NordǁesteŶ‘-Programm verändert? (10 Minuten) 

„Also, ǁas hat siĐh füƌ “ie ǁähƌeŶd deƌ letzteŶ zehŶ WoĐheŶ ǀeƌäŶdeƌt. HaďeŶ “ie Ihƌe ‘outiŶeŶ 
verändert? Fühlen Sie sich irgendwie anders, vielleicht besser? Wenn ja, inwiefern? Was haben 

“ie geleƌŶt? ͞ 



 

 

Diskussion: Was soll sich nun ändern? (10 Minuten) 

• „VieleŶ DaŶk füƌ Ihƌe OffeŶheit. NuŶ ǁüƌde iĐh ŵit IhŶeŶ daƌüďeƌ spƌeĐheŶ, oď uŶd ǁas “ie 
ŶuŶ ǁeiteƌŵaĐheŶ odeƌ ǁeiteƌ ǀeƌäŶdeƌŶ ǁolleŶ.͞ 

 

Sportteil - Gemeinsames Training: Ausdauer und Kraft (60 Minuten) 

• „NuŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ ǁeiteƌ ŵit deŵ spoƌtliĐheŶ Teil dieses GƌuppeŶtƌeffeŶs. Heute geht es um 

klassisches Ausdauer- uŶd KƌafttƌaiŶiŶg.͞ 

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 10 durchführen  

 

Abschluss (3 Minuten) 

• „VieleŶ DaŶk füƌ Ihƌe TeilŶahŵe aŵ heutigeŶ TƌeffeŶ!͞ 

• „Giďt es ŶoĐh offeŶe FƌageŶ, WüŶsĐhe odeƌ AŶƌeguŶgeŶ?͞  
• „KoŵŵeŶ “ie gut ŶaĐh Hause! VieleŶ DaŶk, dass “ie heute daďei ǁaƌeŶ!͞ 

 

 

  



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 10 - SPORTTEIL  

Kraft- und Ausdauertraining (Dauer: 60 Min.) 

Benötigtes Material: Stühle 

 

„IŶ deŵ pƌaktisĐheŶ Teil uŶseƌes heutigeŶ TƌeffeŶs soll deƌ “ĐhǁeƌpuŶkt auf ÜďuŶgeŶ aus deŵ 
Kraft-Ausdauer-Bereich liegen. Nach dem Aufwärmen und Lockern führen wir einige Übungen aus 

dem Übungskatalog durch, die Sie bereits kennen. Außerdem zeige ich Ihnen noch ein paar neue 

ÜďuŶgeŶ, die “ie auĐh gut zu Hause uŵsetzeŶ köŶŶeŶ.͞ 

Bevor wir anfangen noch einige praktische Tipps: 

• Halten Sie Ihren Atem während der Übungsausführung nicht an. Atmen Sie in der an-

strengenden Phase der Bewegung aus und atmen Sie ein, wenn Sie sich entspannen. 

[Anweisung Trainer: Beispiel für die Atmung beim Heben eines schweren Wasserkastens. 

Man atmet automatisch aus wenn man diesen anhebt.] 

• Achten Sie bitte auf einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Vermeiden Sie 

ruckartige Bewegungen und arbeiten Sie nie mit Schwung! 

• Falls bei den Übungsausführungen Schmerzen auftreten, brechen Sie die Übung ab. Ar-

beiten Sie niemals gegen den Schmerz. 

• Möglicherweise verspüren Sie an den Tagen nach dem Training einen leichten Muskel-

schmerz. Dieser Muskelkater ist ein gutes Zeichen! Er bedeutet, dass Ihre Muskulatur 

wächst! 

• Vor den Kräftigungsübungen sollten Sie sich etwas aufwärmen und lockern.  

Aufwärmen und Lockerung [15 min]: 

„BegiŶŶeŶ ǁiƌ ŵit deŵ AufǁäƌŵeŶ [10 min] und Lockern [5 min]. Wir marschieren zunächst 3 

MiŶuteŶ laŶg flott auf deƌ “telle. VeƌsuĐheŶ “ie das Teŵpo zu halteŶ. IĐh stoppe die )eit.͞ [An-

weisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen] 

Gehen Sie nun bitte kreuz und quer durch den Raum. Ich rufe Ihnen unterschiedliche Übungen 

zu, die Sie bitte ausführen. Bitte machen Sie diese Übungen so, dass Sie sich immer noch sicher 

fühlen: Sie sollten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fühlen, dann halten Sie sich gerne an 

eiŶeƌ WaŶd odeƌ aŶ ŵiƌ fest.͞ 

• Während des Gehens nach links und rechts über die Schulter schauen 

• Während des Gehens hoch zur Decke und anschließend hinunter zum Boden schauen 

• 10 Schritte vorwärts im Tandem-Gang, anschließend10 Schritte rückwärts im Tandem-

Gang 

• Beim Gehen um die eigene Achse drehen (dafür entweder stehenbleiben oder die Dre-

hung in die Gehbewegung integrieren) 



 

• Während des Gehens über unsichtbare Hindernisse steigen (Größe und Anzahl bestimmen 

Teilnehmer selbst) 

• Während des Gehens mit den Augen einen großen Kreis ziehen: Von der Decke über die 

Wände zum Boden 

„NuŶ ŵaƌsĐhieƌeŶ ǁiƌ zuŵ AďsĐhluss des AufǁäƌŵeŶs ŶoĐh ŵal ϯ MiŶuteŶ laŶg auf deƌ “telle. 
Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wieder 

die )eit.͞ [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen] 

„Jetzt fühƌeŶ ǁiƌ ŶoĐh eiŶige ÜďuŶgeŶ zuƌ LoĐkeƌuŶg Ihƌeƌ ‘üĐkeŶ-, Nacken und Schultermusku-

latur durch.  

• Drehen Sie Ihren Kopf nach links und verweilen Sie für 3 Sekunden in dieser Position 

• Drehen Sie Ihren Kopf nach links und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, verwei-

len Sie für 3 Sekunden in dieser Position 

• Drehen Sie Ihren Kopf nach rechts und verweilen Sie für 3 Sekunden in dieser Position 

• Drehen Sie Ihren Kopf nach rechts und strecken Sie das Kinn zur rechten Schulter, ver-

weilen Sie für 3 Sekunden in dieser Position 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre rechte Schulter 15 Mal nach vorne 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre linke Schulter 15 Mal nach vorne 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach vorne 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre rechte Schulter 15 Mal nach hinten 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie Ihre linke Schulter 15 Mal nach hinten 

• Schulterkreisen: Kreisen Sie beide Schultern 15 Mal nach hinten 

• „LaŶg ŵaĐheŶ͞: Stellen Sie sich auf die Zehnspitzen und strecken Sie Ihre Arme lang zur 

Decke. Machen Sie sich so lang wie möglich! Dann machen Sie den Rücken Wirbel für 

Wirbel rund und lassen die Arme nach unten baumeln. Wiederholen sie diese Bewegung 

dƌei Mal.͞ 

 

Hauptteil 1: Kraftübungen [25 min] 

„NaĐh AďsĐhluss deƌ Aufǁäƌŵphase faŶgeŶ ǁiƌ ŵit deŶ KƌäftiguŶgsüďuŶgeŶ aŶ. Die ÜďuŶgeŶ 
sind so gewählt, dass alle Bereiche Ihres Körpers angesprochen werden. Beginnen wir mit der 

Kräftigung Ihrer Beine. Ich werde Ihnen die Bewegungen zunächst langsam demonstrieren. An-

sĐhließeŶd ǁeƌdeŶ ǁiƌ die ÜďuŶg geŵeiŶsaŵ duƌĐhfühƌeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Übungen de-

monstrieren.] 

„UŶseƌe eƌste ÜďuŶg ist etǁas aŶstƌeŶgeŶdeƌ. VeƌsuĐheŶ “ie so gut ǁie ŵögliĐh duƌĐhzuhalteŶ.͞  

„WaŶdsitzeŶ͞ [3 min] 



 

• Ausgangsposition: „Bitte stellen Sie sich etwa einen Schritt entfernt mit dem Rücken zur 

Wand. Die Füße sind dabei hüftbreit auseinander. Lehnen Sie sich mit dem Rücken an die 

WaŶd uŶd die Aƌŵe häŶgeŶ loĐkeƌ aŶ deŶ “eiteŶ heƌuŶteƌ.͞ 

• Ausführung: „GleiteŶ “ie aŶ deƌ WaŶd eŶtlaŶg ŶaĐh unten, bis zwischen Ihrem Ober- und 

Unterschenkel ein rechter Winkel entsteht. Bitte legen Sie die Hände nicht auf den Ober-

schenkeln ab. Versuchen Sie so gut wie möglich durchzuhalten, sollen Sie merken, dass 

das Halten zu anstrengend wird, vergrößern Sie den Winkel im Kniegelenk und rutschen 

“ie ŵit Ihƌeŵ Gesäß etǁas höheƌ. Auf diese Weise ǁiƌd die ÜďuŶg etǁas leiĐhteƌ.͞ 

• Drei DurĐhgäŶge á ϭϱ “ekuŶdeŶ, ϯϬ “ekuŶdeŶ Pause. „Nach 15 Sekunden Halten machen 

ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren 

und loben] 

„AŶsĐhließeŶd eiŶe ÜďuŶg zuƌ KƌäftiguŶg Ihƌeƌ uŶteƌeŶ ‘üĐkeŶŵuskulatuƌ, die “ie ďeƌeits aus 
deŵ ÜďuŶgskatalog keŶŶeŶ.͞ 

„BeiŶheďer rüĐkǁärts͞ [4 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht so ǀoƌ eiŶeŶ Stuhl, dass Sie die Fingerspitzen 

beider Hände mit fast gestreckten Armen locker auf die Lehne legen können. Die Füße 

siŶd etǁa hüftďƌeit geöffŶet uŶd die FußspitzeŶ zeigeŶ ŶaĐh ǀoƌŶe.͞ 

• Ausführung: „Bitte heďeŶ “ie das ƌeĐhte BeiŶ gestƌeĐkt so ǁeit ǁie ŵöglich nach hinten 

an, ohne dabei den Oberkörper zu bewegen! Verharren Sie im höchsten Punkt für drei 

Sekunden in dieser Position und spannen Sie Ihr Gesäß und das Bein aktiv an. Führen Sie 

anschließend das Bein langsam wieder zurück. Anschließend ist das linke Bein an der 

‘eihe.͞ 

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „NaĐh ϭϱ WiedeƌholuŶgeŶ 
ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause. AŶsĐhließeŶd ist das liŶke BeiŶ aŶ deƌ ‘eihe.͞ [Anwei-

sung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

„Mit der nächsten Übung trainieren wir die obere Rückenmuskulatur. Auch diese Übung kennen 

“ie ďeƌeits aus deŵ ÜďuŶgskatalog.͞ 

„DyŶaŵisĐhes RüĐkeŶstreĐkeŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht hiŶ uŶd stƌeĐkeŶ “ie die Aƌŵe ŶaĐh oďeŶ aus. 
Beugen Sie sich in dieser ausgestreckten Position mit geradem Rücken nach vorne bis Sie 

eine Anspannung im Rücken verspüren. Strecken Sie die Beine und machen Sie sich so lang 

ǁie ŵögliĐh.͞ 

• Ausführung: „FühƌeŶ “ie iŶ dieseƌ PositioŶ ŵit deŶ AƌŵeŶ kleiŶe aďǁeĐhselnde Hackbe-

ǁeguŶgeŶ duƌĐh.͞ 

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „AĐhteŶ “ie daƌauf, dass “ie ƌegel-
ŵäßig ǁeiteƌatŵeŶ. NaĐh ϭϱ “ekuŶdeŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung 

Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben]  



 

„Die nächste Übung ist auch aus unserem Übungskatalog. Sie dient der Kräftigung Ihrer Brust- 

uŶd Aƌŵŵuskulatuƌ.͞ 

„WaŶdliegestütz͞ [4 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte stellen Sie sich etwa eine Armlänge entfernt frontal vor eine 

WaŶd.͞ 

• Ausführung: „Stützen Sie sich mit beiden Händen an der Wand ab und führen langsam 

Liegestütze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den Bauch-

nabel bewusst ein und halten Sie den Rücken gerade. Je größer Sie den Abstand zur Wand 

halten, desto intensiver wird die Übung. Verweilen Sie einen Moment in der tiefsten Po-

sitioŶ, so iŶteŶsiǀieƌeŶ “ie die ÜďuŶg zusätzliĐh.͞  
• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „AĐhteŶ “ie daƌauf deŶ 

Bauch und Rücken aktiv anzuspannen und regelmäßig zu atmen. Nach 15 Wiederholungen 

ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung kor-

rigieren und loben]  

„NuŶ stelle iĐh IhŶeŶ eiŶe ÜďuŶg ǀoƌ, die “ie ŶoĐh ŶiĐht aus deŵ ÜďuŶgskatalog keŶŶeŶ. Dips ŵit 
Stuhl sind eine sehr effiziente Übung für die Armmuskulatur. Insbesondere der Trizeps wird dabei 

intensiv angesprochen. Gleichzeitig ist eine gute Ganzkörper-Koordination und Stabilität gefor-

deƌt.͞ 

„Dips͞ [4 min] 

• Ausgangsposition: „PositioŶieƌeŶ “ie eiŶeŶ “tuhl ŵit deƌ LehŶe zuƌ Wand, damit er nicht 

wegrutschen kann. Setzen Sie sich auf die vordere Kante eines Stuhls. Die Hände sind auf 

der Sitzfläche aufgestellt. Schieben Sie nun ihr Gesäß leicht nach vorne, so dass Sie sich 

nur noch mit Händen und Füßen abstützen.͞ 

• Ausführung: „BeugeŶ “ie laŶgsaŵ ihƌe EllďogeŶ, so dass Ihƌ Köƌpeƌ laŶgsaŵ aďsiŶkt. “pä-
testens nachdem Sie einen rechten Winkel im Ellbogengelenk erreicht haben, drücken Sie 

sich langsam wieder hoch. Achten Sie darauf, dass Sie überwiegend aus den Armen arbei-

ten, die BeiŶe düƌfeŶ ;etǁas!Ϳ ŶaĐhhelfeŶ.͞ 

• Zwei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „VeƌsuĐheŶ “ie IhƌeŶ ‘ü-
cken gerade zu lassen. Die Ellenbogen immer leicht gebeugt halten (nicht durchdrücken). 

Bleiben Sie mit Ihrem Körper nah an der Stuhlkante. Ihr Blick ist nach vorne gewandt und 

Ihre Ellenbogen bleiben eng (nicht auseinanderwandern lassen). Atmen Sie beim Beugen 

der Ellenbogen ein und beim Strecken aus. Nach 15 Wiederholungen machen wir alle zu-

sammen Pause. Anschließend ist die linke Seite an der ‘eihe.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten 

stoppen, Ausführung korrigieren und loben]  

„Die ŶaĐhfolgeŶde ÜďuŶg dieŶt deƌ KƌäftiguŶg Ihƌeƌ geƌadeŶ BauĐhŵuskelŶ. Diese ÜďuŶg keŶŶeŶ 
“ie eďeŶfalls ďeƌeits aus deŵ ÜďuŶgskatalog.͞ 



 

„KŶieheďer͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht seitliĐh ŶeďeŶ eiŶeŶ “tuhl, so dass “ie siĐh 
ŵit eiŶeƌ HaŶd aŶ deƌ LehŶe festhalteŶ köŶŶeŶ.͞ 

• Ausführung: „Bitte zieheŶ “ie ŶuŶ das ƌeĐhte KŶie so ǁeit ǁie ŵögliĐh ‘iĐhtuŶg Oďeƌköƌ-
peƌ aŶ.͞ 

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „Bitte aĐhteŶ “ie daƌauf, 
dass Ihr Oberkörper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in der Hüfte abknicken. Nach 15 

Wiederholungen machen wir alle zusammen Pause. Anschließend ist das linke Bein an der 

‘eihe.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben]͞  

„NuŶ stelle iĐh IhŶeŶ eiŶe ÜďuŶg ǀoƌ, die “ie ŶoĐh ŶiĐht aus deŵ ÜďuŶgskatalog keŶŶeŶ. TƌaiŶieƌt 
ǁeƌdeŶ hieƌďei Ihƌe seitliĐheŶ BauĐhŵuskelŶ.͞ 

„“eitliĐhe Ruŵpfďeuge iŵ “teheŶ͞ [4 min] 

• Ausgangsposition: „BegeďeŶ “ie sich in eine aufrechte Standposition. Ihre Beine sind hüft-

breit geöffnet. Führen Sie Ihren rechten Arm nach oben und ziehen Sie dabei Ihre Schul-

teƌŶ ďeǁusst ŶaĐh uŶteŶ.͞ 

• Ausführung: „BeugeŶ “ie IhƌeŶ ‘uŵpf seitliĐh eiŶ uŶd zieheŶ “ie gleiĐhzeitig das ƌeĐhte 
Knie und den rechten Ellenbogen seitlich auf Höhe Bauchnabel zueinander. Halten Sie die 

Position einen Moment und stellen Sie danach das Bein wieder ab und begeben sich wie-

deƌ iŶ die AusgaŶgspositioŶ.͞ 

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „NaĐh ϭϱ Wie-
derholungen machen wir alle zusammen Pause. Anschließend ist die linke Seite an der 

‘eihe.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben]͞ 

„NuŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ eiŶe kleiŶe TƌiŶkpause [3 min]. Im Anschluss machen wir noch einige Übungen, 

die Ihƌe Ausdaueƌ ǀeƌďesseƌŶ.͞ 

 

Hauptteil 2: Ausdauerübungen [10 min] 

„Die ŶaĐhfolgeŶdeŶ AusdaueƌüďuŶgeŶ keŶŶeŶ “ie ŶoĐh ŶiĐht aus deŵ ÜďuŶgskatalog. Die eƌste 
Ausdauerübung, der Hampelmann, ist eine einfache und effektive Ganzkörper-ÜďuŶg͞ 

„HaŵpelŵaŶŶ͞ [4 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht hiŶ, so dass Ihƌe Füße diƌekt ŶeďeŶeiŶaŶdeƌ 
stehen. Ihre Arme liegen seitlich am Körper an. Ihre Handflächen zeigen nach vorne. Ach-

ten Sie auf genügeŶd Platz füƌ die BeǁeguŶgsausfühƌuŶg.͞ 

• Ausführung: „FaŶgeŶ “ie ŶuŶ aŶ leiĐht zu hüpfeŶ uŶd die BeiŶe seitliĐh zu spƌeizeŶ, ďis “ie 
mehr als schulterbreit stehen. Ihre Arme heben Sie gleichzeitig über die Seite nach oben, 



 

so dass sich Ihre Hände über dem Kopf berühren. Kehren Sie zurück in die Ausgangsstel-

luŶg͞ 

• Drei Durchgänge á 20 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „AĐhteŶ “ie auf eiŶe auf-
rechte Körperhaltung. Ihre Fußspitzen sollten nach vorne zeigen. Geben Sie Acht, dass sich 

Ihre Knie beim Zurückspringen nicht nach innen drehen. [Anweisung Trainer: Zeiten stop-

pen, Ausführung korrigieren, anfeuern und loben] 

„Die ŶäĐhste ÜďuŶg ďƌiŶgt ŶoĐhŵal ihƌ Heƌz-Kreislauf-“Ǉsteŵ auf Tƌaď͞ 

„KŶieheďelauf͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht hiŶ. Ihƌe Füße sind hüftbreit voneinander ent-

feƌŶt. IhƌeŶ BliĐk ƌiĐhteŶ “ie ŶaĐh ǀoƌŶe. Ihƌe Aƌŵe häŶgeŶ loĐkeƌ aŶ deŶ “eiteŶ heƌuŶteƌ.͞ 

• Ausführung: „HeďeŶ “ie ŶuŶ Ihƌe KŶie iŵ WeĐhsel so hoĐh ǁie ŵögliĐh ;HüfthöheͿ. Ihƌe 
Arme schwingen seitlich mit. Achten Sie darauf, dass Sie mit Ihrem Fußballen aufsetzen. 

AĐhteŶ “ie zudeŵ auf eiŶe aufƌeĐhte KöƌpeƌhaltuŶg.͞ 

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „FühƌeŶ “ie die BeǁeguŶg iŶ Ihƌeŵ 
eigenen Tempo 30 Sekunden lang durch und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zu-

ƌüĐk. Je sĐhŶelleƌ “ie die BeǁeguŶg ausfühƌeŶ, desto effektiǀeƌ.͞ [Anweisung Trainer: Zei-

ten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und loben] 

„Das AŶfeƌseŶ föƌdeƌt die BeǁegliĐhkeit, die Ausdaueƌ uŶd eƌhöht zugleiĐh Ihƌ Bewegungsbe-

ǁusstseiŶ.͞ 

„AŶferseŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht hiŶ. Ihƌe Füße siŶd hüftďƌeit ǀoŶeiŶaŶdeƌ eŶt-
feƌŶt. IhƌeŶ BliĐk ƌiĐhteŶ “ie ŶaĐh ǀoƌŶe. Ihƌe Aƌŵe häŶgeŶ loĐkeƌ aŶ deŶ “eiteŶ heƌuŶteƌ.͞ 

• Ausführung: „WeĐhselseitig ǁeƌden die Fersen an das Gesäß geführt. Die Ferse schlägt 

dabei fast am Gesäß an, das Knie zeigt dabei nach unten, Hüfte und Oberkörper bleiben 

aufrecht. Die Arme schwingen gegengleich zu den Beinen mit. Das Standbein bleibt im 

KŶie leiĐht aŶgeǁiŶkelt.͞ 

• Drei Durchgänge á 20 Sekunden, 30 Sekunden Pause. „FühƌeŶ “ie die BeǁeguŶg iŶ Ihƌeŵ 
eigenen Tempo 30 Sekunden lang durch und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zu-

ƌüĐk. Je sĐhŶelleƌ “ie die BeǁeguŶg ausfühƌeŶ, desto effektiǀeƌ.͞ [Anweisung Trainer: Zei-

ten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und loben] 

 

Cool Down [10 min] 

„)uŵ AďsĐhluss deƌ heutigeŶ “itzuŶg fühƌeŶ ŶoĐh eiŶ paaƌ DehŶüďuŶgeŶ aus.  

„AusfallsĐhritt͞ [3 min] 



 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. EiŶeŶ Fuß positioŶieƌeŶ “ie eiŶeŶ gƌoßen 

Schritt vor Ihrem Körper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hände befinden sich seitlich 

aŵ Köƌpeƌ odeƌ liegeŶ auf deŵ OďeƌsĐheŶkel des ǀoƌdeƌeŶ BeiŶes.͞ 

• Ausführung: „“ĐhieďeŶ “ie IhƌeŶ Oďeƌköƌpeƌ uŶd Ihƌe Hüfte leiĐht ŶaĐh ǀoƌŶe uŶd ǀeƌla-
gern Sie das Gewicht auf Ihr vorderes Bein. Beide Füße sollen vollständig auf dem Boden 

stehen. Der Rücken bleibt gerade. Bewegen Sie sich so weit nach vorne, bis Sie eine Deh-

nung an deƌ ‘üĐkseite des hiŶteƌeŶ BeiŶes spüƌeŶ.͞ 

• Pro Bein: Zwei Durchgänge á 15 Sekunden. „KehƌeŶ “ie ŶaĐh ϭϱ “ekuŶdeŶ iŶ die Aus-
gaŶgspositioŶ zuƌüĐk uŶd ǁeĐhselŶ “ie das BeiŶ.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, 

Ausführung korrigieren, anfeuern und loben] 

„“eitliĐher AusfallsĐhritt͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Füße steheŶ ŵehƌ als sĐhulteƌďƌeit 
auseiŶaŶdeƌ.͞ 

• Ausführung: „VeƌlageƌŶ “ie ŶuŶ Ihƌ GeǁiĐht auf eiŶe “eite, iŶdeŵ “ie Ihƌe Hüfte zuƌ “eite 
schieben und das Bein auf der Seite anwinkeln. Das andere Bein ist gestreckt. Sie sollten 

auf der Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines ein Ziehen verspüren. Die Hände 

köŶŶeŶ “ie daďei auf das geďeugte BeiŶ aďstützeŶ.͞ 

• Pro Bein: Zwei Durchgänge á 15 Sekunden. „AĐhteŶ “ie auf eiŶeŶ geƌadeŶ ‘üĐkeŶ. KehƌeŶ 
“ie ŶaĐh ϭϱ “ekuŶdeŶ iŶ die AusgaŶgspositioŶ zuƌüĐk uŶd ǁeĐhselŶ “ie die “eite.͞ [Anwei-

sung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und loben] 

„“eitŶeige͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie sich gerade hin. Die Arme hängen an Ihrer Körperseite her-

uŶteƌ. Die BeiŶe steheŶ etǁas ŵehƌ als sĐhulteƌďƌeit auseiŶaŶdeƌ.͞ 

• Ausführung: „“tƌeĐkeŶ “ie deŶ liŶkeŶ Aƌŵ geƌade ŶaĐh oďeŶ. NeigeŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ Köƌpeƌ 
so weit wie möglich nach rechts. Begeben Sie sich danach wieder langsam in die Ausgangs-

position. Versuchen Sie nicht in der Hüfte abzuknicken und nicht nach vorne oder hinten 

auszuǁeiĐheŶ.͞ 

• Pro Seite: Fünf Durchgänge. „AŶsĐhließeŶd fühƌeŶ “ie die ÜďuŶg ďitte ŵit deƌ aŶdeƌeŶ 
“eite duƌĐh.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und 

loben] 

„Hula-Hoop͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Aƌŵe steŵŵeŶ “ie ďitte iŶ die Hüfte. 
Die BeiŶe steheŶ etǁa sĐhulteƌďƌeit auseiŶaŶdeƌ.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie Ihre Hüfte so im Kreis, als wenn Sie in Zeitlupe einen Hula-

Hoop-Reifen um ihren Körper rotieren lassen würden. Zuerst 10 Mal im Uhrzeigersinn, 

daŶaĐh ϭϬ Mal gegeŶ deŶ UhƌzeigeƌsiŶŶ.͞ 



 

• Pro Richtung: Zehn Drehungen. „AĐhteŶ “ie auf eiŶeŶ laŶgsaŵeŶ uŶd gƌüŶdliĐhen Bewe-

guŶgsaďlauf.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und 

loben] 

„RüĐkeŶ tippeŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Aƌŵe häŶgeŶ aŶ Ihƌeƌ Köƌpeƌseite heƌ-
uŶteƌ.͞ 

• Ausführung: „BeǁegeŶ “ie eiŶeŶ Aƌŵ ŶaĐh oďeŶ uŶd ǀeƌsuĐheŶ “ie ŵit deƌ HaŶd aŶ IhƌeŶ 
oďeƌeŶ ‘üĐkeŶ zu tippeŶ.͞ 

• Pro Seite: Zwei Durchgänge á fünf Wiederholungen. „Je ǁeiteƌ “ie ŵit den Fingern an der 

Wirbelsäule nach unten wandern, desto intensiver wird die Übung. Danach wechseln Sie 

die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren, anfeuern und lo-

ben] 

 

 


