
 

Skripte für die Gestaltung des Themen- und Sportteils zum 

The a „Halbzeit – Bergfest mit Gehirnjogging / Koordinations-

übungen  
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GRUPPENTREFFEN WOCHE 5 – THEMENTEIL 

Halbzeit – Bergfest mit Gehirnjogging (Dauer: 55 Min.) 

 

Aktivitäten in dieser Woche: 

1. Begrüßung 

2. Erfahrungsaustausch 

3. Gedächtnisübung 

4. Sporteinheit: Koordinationsübungen 

 

Benötigte Materialien 
 

Teilnehmer 

• Alltagskleidung 

• etwas zum Trinken 

 

Trainer 

• Ausgedrucktes Skript für Trainer (Gruppentreffen Woche 5) 

• Trainingsplan für Woche 5 

• Ablaufplan wöchentliche Gruppentreffen  

• Übungskatalog 

• Feedbackbogen 

• Handout Sudoku/Quiz 

 

 

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

• „He zli h Willko e  zu  Hal zeit des Fit i  No d este -Bewegungsprogramms. Schön, 

dass “ie iede  zu u s gefu de  ha e !  

• „I  de  heutigen Gruppentreffen möchte ich mich gerne mit Ihnen über Ihre bisherigen Er-

fahrungen mit dem Programm austauschen. Wo stehen Sie, welche Wünsche haben Sie noch 

u d o olle  “ie o h hi ?  

• „De  z eite Teil steht u te  de  Motto „Gehi joggi g . Hie  e halten Sie Tipps und Tricks 

für Koordinations- u d Gedä ht isü u ge  u d i  e de  iede  ge ei sa  akti .    

Erfahrungsaustausch (35min) 

[Anweisung Trainer: bitte Moderationsregeln beachten und Feedback stichpunktartig auf den 

Protokollbögen notieren] 

Unsere Fragen an Sie über das Bewegungsprogramm 



 

• „Wie ist Ih  Ei d u k de  e ste  fü f Wo he  des Be egu gsp og a s?   
• „Wie ha e  “ie es ges hafft, das Be egu gsp og a  i  Ih e  Alltag zu i teg ie e ?   
• „Ha e  “ie kö pe li he Ä de u ge  a  si h sel st ah ge o e ?  

Unsere Fragen an Sie zu den wöchentlichen Gruppentreffen 

• „Ha e  “ie a  de  ö he tli he  G uppe t effe  teilge o e ?  

• „Wie gefalle  Ih e  die ö he tli he  G uppe t effe ?  

• „Ko te  “ie si h du h die G uppe t effe  it a de e  Teil eh e i e  u d Teil eh e  
e etze ?  

Unsere Fragen an Sie bezüglich der nächsten Wochen 

• „Was e a te  “ie o  si h u d de  P og a  i  de  ä hste  fü f Wo he ?   
• „Neh e  “ie si h i e  o , % des Be egu gsziels p o Wo he zu e fülle ?  

• „Ha e  “ie o h A egu ge  ode  Ve esse u gs o s hläge?  

Gedächtnisübung [10 min] 

• „Ko e  i  u  zu  A s hluss de  heutige  “tu de. Wi  stellen uns dazu in einen Kreis, in 

de  jede  jede  Teil eh e  gut sehe  ka .  

• „Wi  spiele  u  ei  klei es “piel, das Ih e Ko ze t atio  u d Ih  Gedä ht is fö de t: „I h 
pa ke ei e  Koffe !  Alle di gs a del  i  die u sp ü gli he Ve sio  des “piels ei  e ig 

a .   
• „I h fa ge a  u d sage: „I h pa ke ei e  Koffe  u d eh e it…  Da  a he i h ei e 

Bewegung vor, die ich in meinen Koffer packe. Danach ist mein rechter Nachbar dran. Dieser 

sagt iede : „I h pa ke ei e  Koffe  u d eh e it...  Da  uss e  zu ächst meine Be-

wegung vormachen, und sich dann selbst eine Bewegung ausdenken, die er in seinen Koffer 

packen möchte. Die Bewegungen können aus dem Übungskatalog kommen, können aber 

auch vollkommen frei erfunden sein. So geht es dann der Reihe nach, bis der erste Teilnehmer, 

die e ste Teil eh e i  ei e  Fehle  ge a ht hat. Mit de  Fehle  ist die ‘u de o ei.   
[Anweisung Trainer: Erste Bewegung vormachen, richtige Reihenfolge der Bewegungen kon-

trollieren und Teilnehmer motivieren. Je nach der Dauer der Runden kann eine oder auch meh-

rere Runden gespielt werden.] 

 

Sportteil - Gemeinsames Training: Gemeinsames Ausprobieren der Übungen (35 Minuten) 

• „Ko e  i  u  zu  z eite  akti e  Teil u se e  heutige  “itzu g. Heute es häftige  i  
uns mit Koordinationsübungen. Los geht s!  

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 5 durchführen  

 



 

Abschluss (2 Minuten) 

• „Viele  Da k fü  Ih e Teil ah e a  diese  heutige  T effe  u d fü  Ih  Feed a k zu u se e  
P og a !  

• „Das T effe  de  ä hste  Wo he steht u te  de  Motto „‘uhe u d E tspa u g . Hie  e -
halten Sie Tipps und Tricks zur Entspannung, zur Reduktion von Schlafproblemen und zu Gren-

ze  u d Pote tiale  des eige e  Kö pe s.  

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]  

• „B i ge  “ie itte iede  et as zu  T i ke  it u d t age  “ie e ue e Kleidu g.  

• „Gi t es o h offe e F age , Wü s he ode  A egu ge ?   
• „Ko e  “ie gut a h Hause u d is ä hste Wo he!  

  



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 5 – SPORTTEIL  

Koordinationsübungen (Dauer: 25 Min.) 

Benötigtes Material: Tennisbälle  

 

„I  de  p aktis he  Teil u se es heutige  T effe s liegt de  “ h e pu kt auf de  “ hulu g Ih e  
Koordination und dem Fordern Ihres Gedächtnisses. Nach dem Aufwärmen führen wir einige 

Übungen durch, von denen die meisten nicht in unserem Übungskatalog zu finden sind. Sie kön-

e  diese a e  gut zu Hause u setze .   

Aufwärmen  [5 min] 

„Begi e  i  it de  Auf ä e .  Laufen Sie nun kreuz und quer durch den Raum. Zwischen-

durch werde ich Ihnen eine oder mehrere Nummern reinrufen. Jede Nummer steht für eine be-

stimmte Übung. Es gibt insgesamt vier Nummern. 

- Wenn ich die Eins rufe bedeutet das, dass sie zwei Mal ihre Knie so weit anheben wie 

möglich. Wenn ich die Zwei rufe, klatschen Sie bitte dreimal über Ihrem Kopf in die Hände. 

Bei der Drei gehen Sie in die Hocke, tippen mit Ihren Fingern auf den Boden und richten 

sich wieder auf. Beim Aufrichten nehmen Sie die Arme in die Höhe. Und bei der Vier ma-

chen Sie zwei große Schritte. Zunächst werde ich immer nur eine Zahl auf einmal reinru-

fen. Später werde ich allerdings auch mehrere Zahlen hintereinander rufen. Dann müssen 

“ie die e tsp e he de  Ü u ge  i  de  i htige  ‘eihe folge du hfüh e .  

[Anweisung Trainer: Bewegungen zu Beginn einmal vormachen, Zeit stoppen, Zahlen reinrufen. 

Zunächst mit immer nur einer Zahl beginnen. Hinterher auf bis zu drei Zahlen hintereinander 

steigern.] 

 

Hauptteil: Training der Koordination und des Gedächtnisses [20 min] 

„Na h A s hluss de  Auf ä phase fa ge  i  u  it de  Hauptteil a . Heute olle  i  u s 
um die Schulung Ihrer Koordination kümmern und ein paar Übungen einbauen, die auch etwas 

Nachdenken erfordern werden. Ich werde Ihnen die Übungen zunächst langsam demonstrieren. 

A s hließe d e de  i  sie da  ge ei sa  du hfüh e .  [Anweisung Trainer: Übungen de-

monstrieren] 

„Gege glei hes Ar kreise  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h ge ade hi . Die A e hä ge  lo ke  a  Ih e  Kö pe -
seite he u te .  

• Ausführung: „Lasse  “ie eide A e gege glei h o ei a de  k eise . De  e hte A  
k eist o ä ts äh e d de  li ke A  ü k ä ts k eist.   



 

• Pro Bewegungsrichtung: 2 Durchgänge á 10 Kreise. „Na h  K eise  e hsel  “ie die 
‘i htu g.  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und loben] 

 „Nu  ei e eite e Ü u g, die Ih e Koo di atio  s hule  soll. Diese ke e  “ie i ht aus de  
Ü u gskatalog, kö e  sie a e  p o le los au h zu Hause du hfüh e .  

„Li ie lauf  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“u he  “ie si h ei e ge ade Li ie u d stelle  “ie si h a  das ei e E de. 
Neh e  “ie ei e  Te is all i  die Ha d.  

• Ausführung: „Laufe  “ie u  la gsa  u d p äzise auf de  Li ie, äh e d “ie glei hzeitig 
de  Te is all ho h e fe  u d iede  fa ge .  

• Zwei Durchgänge je vorwärts und rückwärts. „Da a h a he  “ie dassel e o h al, i -
de  “ie ü k ä ts ü e  die Li ie laufe .  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, 

Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer/in anpassen und loben] 

• Schwierigkeitsvarianten: Füße direkt voreinander setzen, zwei Bälle hochwerfen und wie-

der fangen 

„Be o  i  ei e ku ze T i kpause a he , zeige ich Ihnen noch eine Koordinationsübung, die so-

ohl Ih e A e als au h Ih e Bei e itei ezieht.  

„Die liege de A ht  [3 min] 

• Ausgangsposition: „Stellen Sie sich bitte seitlich neben einen Stuhl, so dass Sie sich notfalls 

an der Stuhllehne festhalten können. He e  “ie Ih  e hts Bei  lei ht a .  

• Ausführung: „Male  “ie u  it Ih e  e hte  Bei  ei e liege de i agi ä e A ht o  Ih-
rem Körper in die Luft.  

• Pro liegende Acht: Ein Durchgang á 10 Wiederholungen. „Na h  Wiede holu ge  a-
le  “ie die liege de A ht seitli h e e  Ih e  Kö pe . Da a h e hsel  “ie die “eite .  

[Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und loben]  

„Nu  machen wir eine kleine Trinkpause [5 min].  

„I h ö hte die T i kpause ge e dafü  utze , Ih e  eite e Mögli hkeite  zu e läute , it 
denen Sie im Alltag Ihre Koordination schulen können. Versuchen Sie doch mal, wenn Sie nach 

Hause kommen die Haus- bzw. Woh u gstü  it de  „fals he  Ha d aufzus hließe  ode  si h 
it de  „fals he  Ha d die )äh e zu putze . Ei e eite e gute Ü u g ist das glei hzeitige A zie-

hen der Fersen, während Sie sich die Zähne putzen. So müssen Sie keine zusätzliche Zeit aufwen-

den u d t ai ie e  t otzde  Ih e Koo di atio .  

„Nu  ko t ei e Ü u g, die sie jede zeit u d ü e all du hfüh e  kö e , sola ge “ie Ih e 
Hä de f ei ha e .  

„Fi ger tippe  [3 min] 



 

• Ausgangsposition 1: „Halte  “ie Ih e Hä de et a auf B usthöhe u d e üh e  “ie Ihren 

)eigefi ge  it de  Dau e  de sel e  Ha d.  

• Ausführung 1: „Tippe  “ie u  a hfolge d it jede  Fi ge  ei al auf de  Dau e . 
Sind Sie am kleinen Finger angekommen, geht es rückwärts wieder zurück, bis Sie erneut 

a  )eigefi ge  a geko e  si d.  

• Ein Durchgang á 15 Wiederholungen. „Beide Hä de a eite  zeitglei h. Behe s he  “ie 
diese Be egu g gut, e höhe  “ie das Te po.  [Anweisung Trainer: Übung demonstrie-

ren, Ausführung korrigieren und loben] 

• Ausgangsposition 2: „Halte  “ie Ih e Hä de et a auf B usthöhe u d e üh e  “ie li ks 
Ih e  )eigefi ge  it de  Dau e  u d e hts Ih e  klei e  Fi ge  it de  Dau e .  

• Ausführung 2: „Tippe  “ie u  iede  a hfolge d it jede  Fi ge  ei al auf de  Dau-
men. Diesmal müssen Sie allerdings entgegengesetzt agieren, das heißt links vom Zeige-

fi ge  is zu  klei e  Fi ge  u d e hts o  klei e  Fi ge  is zu  )eigefi ge .  

• Ein Durchgang á 15 Wiederholungen. „Beide Hä de a eite  zeitglei h. Behe s he  “ie 
diese Bewegung gut, erhöhen Sie das Te po.  [Anweisung Trainer: Übung demonstrie-

ren, Ausführung korrigieren und loben] 

„Nu  a he  i  ei e Ü u g, el he “ie e eits aus u se e  Ü u gskatalog ke e .  

„Radfahre  i  “ta d  [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telle  “ie si h itte seitli h e e  ei e  “tuhl, so dass “ie si h otfalls 
a  de  “tuhlleh e festhalte  kö e .  

• Ausführung: „He e  “ie das äuße e Bei  ge ade a h o e  a  u d e ege  “ie es so, als 
würden Sie wie beim Fahrradfahren in die Pedale trete .  

• Pro Bei : ) ei Dur hgä ge á  Wiederholu ge . „Bewegen Sie Ihr Fußgelenk aktiv mit! 

A s hließe d ist das a de e Bei  d a .  [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und 

Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer/in anpassen] 

 


