
 

Skripte für die Gestaltung des Themen- und Sportteils zum 

Theŵa „Halbzeit – Bergfest mit Gehirnjogging / Koordinations-

übungen͞ 
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Thementeil: „Halďzeit – Beƌgfest ŵit GehiƌŶjoggiŶg͞ 

Sportteil: „KooƌdiŶatioŶsüďuŶgeŶ͞ 



 

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) 

• „HeƌzliĐh WillkoŵŵeŶ zuƌ Halďzeit des Fit iŵ NoƌdǁesteŶ-Bewegungsprogramms. Schön, 

dass “ie ǁiedeƌ zu uŶs gefuŶdeŶ haďeŶ!͞ 

• „IŶ deŵ 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 

uŶd ǁo ǁolleŶ “ie ŶoĐh hiŶ?͞ 

• „Deƌ zǁeite Teil steht uŶteƌ deŵ Motto „GehiƌŶjoggiŶg͞. Hieƌ eƌhalten Sie Tipps und Tricks 

für Koordinations- uŶd GedäĐhtŶisüďuŶgeŶ uŶd ǁiƌ ǁeƌdeŶ ǁiedeƌ geŵeiŶsaŵ aktiǀ.͞   

Erfahrungsaustausch (35min) 

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

Protokollbögen notieren] 

Unsere Fragen an Sie über das Bewegungsprogramm 



 

• „Wie ist Ihƌ EiŶdƌuĐk deƌ eƌsteŶ füŶf WoĐheŶ des BeǁeguŶgspƌogƌaŵŵs?͞  
• „Wie haďeŶ “ie es gesĐhafft, das BeǁeguŶgspƌogƌaŵŵ iŶ IhƌeŶ Alltag zu iŶtegƌieƌeŶ?͞  
• „HaďeŶ “ie köƌpeƌliĐhe ÄŶdeƌuŶgeŶ aŶ siĐh selďst ǁahƌgeŶoŵŵeŶ?͞ 

Unsere Fragen an Sie zu den wöchentlichen Gruppentreffen 

• „HaďeŶ “ie aŶ deŶ ǁöĐheŶtliĐheŶ GƌuppeŶtƌeffeŶ teilgeŶoŵŵeŶ?͞ 

• „Wie gefalleŶ IhŶeŶ die ǁöĐheŶtliĐheŶ GƌuppeŶtƌeffeŶ?͞ 

• „KoŶŶteŶ “ie siĐh duƌĐh die GƌuppeŶtƌeffeŶ ŵit aŶdeƌeŶ TeilŶehŵeƌiŶŶeŶ uŶd TeilŶehŵeƌŶ 
ǀeƌŶetzeŶ?͞ 

Unsere Fragen an Sie bezüglich der nächsten Wochen 

• „Was eƌǁaƌteŶ “ie ǀoŶ siĐh uŶd deŵ Pƌogƌaŵŵ iŶ deŶ ŶäĐhsteŶ füŶf WoĐheŶ?͞  
• „NehŵeŶ “ie siĐh iŵŵeƌ ǀoƌ, ϭϬϬ% des BeǁeguŶgsziels pƌo WoĐhe zu eƌfülleŶ?͞ 

• „HaďeŶ “ie ŶoĐh AŶƌeguŶgeŶ odeƌ VeƌďesseƌuŶgsǀoƌsĐhläge?͞ 

Gedächtnisübung [10 min] 

• „KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuŵ AďsĐhluss deƌ heutigeŶ “tuŶde. Wiƌ stellen uns dazu in einen Kreis, in 

deŵ jedeƌ jedeŶ TeilŶehŵeƌ gut seheŶ kaŶŶ.͞ 

• „Wiƌ spieleŶ ŶuŶ eiŶ kleiŶes “piel, das Ihƌe KoŶzeŶtƌatioŶ uŶd Ihƌ GedäĐhtŶis föƌdeƌt: „IĐh 
paĐke ŵeiŶeŶ Koffeƌ!͞ AlleƌdiŶgs ǁaŶdelŶ ǁiƌ die uƌspƌüŶgliĐhe VeƌsioŶ des “piels eiŶ ǁeŶig 

aď.͞  
• „IĐh faŶge aŶ uŶd sage: „IĐh paĐke ŵeiŶeŶ Koffeƌ uŶd Ŷehŵe ŵit…͞ DaŶŶ ŵaĐhe iĐh eiŶe 

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

sagt ǁiedeƌ: „IĐh paĐke ŵeiŶeŶ Koffeƌ uŶd Ŷehŵe ŵit...͞ DaŶŶ ŵuss eƌ zuŶächst 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 eƌste TeilŶehŵeƌiŶ eiŶeŶ Fehleƌ geŵaĐht hat. Mit deŵ Fehleƌ ist die ‘uŶde ǀoƌďei.͞  
[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) 

• „KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuŵ zǁeiteŶ aktiǀeŶ Teil uŶseƌeƌ heutigeŶ “itzuŶg. Heute ďesĐhäftigeŶ ǁiƌ 
uns mit Koordinationsübungen. Los geht͛s!͞ 

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 5 durchführen  

 



 

Abschluss (2 Minuten) 

• „VieleŶ DaŶk füƌ Ihƌe TeilŶahŵe aŶ dieseŵ heutigeŶ TƌeffeŶ uŶd füƌ Ihƌ FeedďaĐk zu uŶseƌeŵ 
Pƌogƌaŵŵ!͞ 

• „Das TƌeffeŶ deƌ ŶäĐhsteŶ WoĐhe steht uŶteƌ deŵ Motto „‘uhe uŶd EŶtspaŶŶuŶg͞. Hieƌ eƌ-
halten Sie Tipps und Tricks zur Entspannung, zur Reduktion von Schlafproblemen und zu Gren-

zeŶ uŶd PoteŶtialeŶ des eigeŶeŶ Köƌpeƌs.͞ 

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]  

• „BƌiŶgeŶ “ie ďitte ǁiedeƌ etǁas zuŵ TƌiŶkeŶ ŵit uŶd tƌageŶ “ie ďeƋueŵe KleiduŶg.͞ 

• „Giďt es ŶoĐh offeŶe FƌageŶ, WüŶsĐhe odeƌ AŶƌeguŶgeŶ?͞  
• „KoŵŵeŶ “ie gut ŶaĐh Hause uŶd ďis ŶäĐhste WoĐhe!͞ 

  



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 5 – SPORTTEIL  

Koordinationsübungen (Dauer: 25 Min.) 

Benötigtes Material: Tennisbälle  

 

„IŶ deŵ pƌaktisĐheŶ Teil uŶseƌes heutigeŶ TƌeffeŶs liegt deƌ “ĐhǁeƌpuŶkt auf deƌ “ĐhuluŶg Ihƌeƌ 
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-

ŶeŶ diese aďeƌ gut zu Hause uŵsetzeŶ.͞  

Aufwärmen  [5 min] 

„BegiŶŶeŶ ǁiƌ ŵit deŵ AufǁäƌŵeŶ.  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 eŶtspƌeĐheŶdeŶ ÜďuŶgeŶ iŶ deƌ ƌiĐhtigeŶ ‘eiheŶfolge duƌĐhfühƌeŶ.͞ 

[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] 

„NaĐh AďsĐhluss deƌ Aufǁäƌŵphase faŶgeŶ ǁiƌ ŶuŶ ŵit deŵ Hauptteil aŶ. Heute ǁolleŶ ǁiƌ uŶs 
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. 

AŶsĐhließeŶd ǁeƌdeŶ ǁiƌ sie daŶŶ geŵeiŶsaŵ duƌĐhfühƌeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Übungen de-

monstrieren] 

„GegeŶgleiĐhes ArŵkreiseŶ͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Aƌŵe häŶgeŶ loĐkeƌ aŶ Ihƌeƌ Köƌpeƌ-
seite heƌuŶteƌ.͞ 

• Ausführung: „LasseŶ “ie ďeide Aƌŵe gegeŶgleiĐh ǀoŶeiŶaŶdeƌ kƌeiseŶ. Deƌ ƌeĐhte Aƌŵ 
kƌeist ǀoƌǁäƌts ǁähƌeŶd deƌ liŶke Aƌŵ ƌüĐkǁäƌts kƌeist.͞  



 

• Pro Bewegungsrichtung: 2 Durchgänge á 10 Kreise. „NaĐh ϭϬ KƌeiseŶ ǁeĐhselŶ “ie die 
‘iĐhtuŶg.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, Ausführung korrigieren und loben] 

 „NuŶ eiŶe ǁeiteƌe ÜďuŶg, die Ihƌe KooƌdiŶatioŶ sĐhuleŶ soll. Diese keŶŶeŶ “ie ŶiĐht aus deŵ 
ÜďuŶgskatalog, köŶŶeŶ sie aďeƌ pƌoďleŵlos auĐh zu Hause duƌĐhfühƌeŶ.͞ 

„LiŶieŶlauf͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“uĐheŶ “ie siĐh eiŶe geƌade LiŶie uŶd stelleŶ “ie siĐh aŶ das eiŶe EŶde. 
NehŵeŶ “ie eiŶeŶ TeŶŶisďall iŶ die HaŶd.͞ 

• Ausführung: „LaufeŶ “ie ŶuŶ laŶgsaŵ uŶd pƌäzise auf deƌ LiŶie, ǁähƌeŶd “ie gleiĐhzeitig 
deŶ TeŶŶisďall hoĐhǁeƌfeŶ uŶd ǁiedeƌ faŶgeŶ.͞ 

• Zwei Durchgänge je vorwärts und rückwärts. „DaŶaĐh ŵaĐheŶ “ie dasselďe ŶoĐhŵal, iŶ-
deŵ “ie ƌüĐkǁäƌts üďeƌ die LiŶie laufeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren, 

Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer/in anpassen und loben] 

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

der fangen 

„Beǀoƌ ǁiƌ eiŶe kuƌze TƌiŶkpause ŵaĐheŶ, zeige ich Ihnen noch eine Koordinationsübung, die so-

ǁohl Ihƌe Aƌŵe als auĐh Ihƌe BeiŶe ŵiteiŶďezieht.͞ 

„Die liegeŶde AĐht͞ [3 min] 

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

an der Stuhllehne festhalten können. HeďeŶ “ie Ihƌ ƌeĐhts BeiŶ leiĐht aŶ.͞ 

• Ausführung: „MaleŶ “ie ŶuŶ ŵit Ihƌeŵ ƌeĐhteŶ BeiŶ eiŶe liegeŶde iŵagiŶäƌe AĐht ǀoƌ Ih-
rem Körper in die Luft.͞ 

• Pro liegende Acht: Ein Durchgang á 10 Wiederholungen. „NaĐh ϭϬ WiedeƌholuŶgeŶ ŵa-
leŶ “ie die liegeŶde AĐht seitliĐh ŶeďeŶ Ihƌeŵ Köƌpeƌ. DaŶaĐh ǁeĐhselŶ “ie die “eiteŶ.͞ 

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

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

„IĐh ŵöĐhte die TƌiŶkpause geƌŶe dafüƌ ŶutzeŶ, IhŶeŶ ǁeiteƌe MögliĐhkeiteŶ zu eƌläuteƌŶ, ŵit 
denen Sie im Alltag Ihre Koordination schulen können. Versuchen Sie doch mal, wenn Sie nach 

Hause kommen die Haus- bzw. WohŶuŶgstüƌ ŵit deƌ „falsĐheŶ͞ HaŶd aufzusĐhließeŶ odeƌ siĐh 
ŵit deƌ „falsĐheŶ͞ HaŶd die )ähŶe zu putzeŶ. EiŶe ǁeiteƌe gute ÜďuŶg ist das gleiĐhzeitige AŶzie-
hen der Fersen, während Sie sich die Zähne putzen. So müssen Sie keine zusätzliche Zeit aufwen-

den uŶd tƌaiŶieƌeŶ tƌotzdeŵ Ihƌe KooƌdiŶatioŶ.͞ 

„NuŶ koŵŵt eiŶe ÜďuŶg, die sie jedeƌzeit uŶd üďeƌall duƌĐhfühƌeŶ köŶŶeŶ, solaŶge “ie Ihƌe 
HäŶde fƌei haďeŶ.͞ 

„FiŶger tippeŶ͞ [3 min] 



 

• Ausgangsposition 1: „HalteŶ “ie Ihƌe HäŶde etǁa auf Bƌusthöhe uŶd ďeƌühƌeŶ “ie Ihren 

)eigefiŶgeƌ ŵit deŵ DauŵeŶ deƌselďeŶ HaŶd.͞ 

• Ausführung 1: „TippeŶ “ie ŶuŶ ŶaĐhfolgeŶd ŵit jedeŵ FiŶgeƌ eiŶŵal auf deŶ DauŵeŶ. 
Sind Sie am kleinen Finger angekommen, geht es rückwärts wieder zurück, bis Sie erneut 

aŵ )eigefiŶgeƌ aŶgekoŵŵeŶ siŶd.͞ 

• Ein Durchgang á 15 Wiederholungen. „Beide HäŶde aƌďeiteŶ zeitgleiĐh. BeheƌƌsĐheŶ “ie 
diese BeǁeguŶg gut, eƌhöheŶ “ie das Teŵpo.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrie-

ren, Ausführung korrigieren und loben] 

• Ausgangsposition 2: „HalteŶ “ie Ihƌe HäŶde etǁa auf Bƌusthöhe uŶd ďeƌühƌeŶ “ie liŶks 
IhƌeŶ )eigefiŶgeƌ ŵit deŵ DauŵeŶ uŶd ƌeĐhts IhƌeŶ kleiŶeŶ FiŶgeƌ ŵit deŵ DauŵeŶ.͞ 

• Ausführung 2: „TippeŶ “ie ŶuŶ ǁiedeƌ ŶaĐhfolgeŶd ŵit jedeŵ FiŶgeƌ eiŶŵal auf deŶ Dau-
men. Diesmal müssen Sie allerdings entgegengesetzt agieren, das heißt links vom Zeige-

fiŶgeƌ ďis zuŵ kleiŶeŶ FiŶgeƌ uŶd ƌeĐhts ǀoŵ kleiŶeŶ FiŶgeƌ ďis zuŵ )eigefiŶgeƌ.͞ 

• Ein Durchgang á 15 Wiederholungen. „Beide HäŶde aƌďeiteŶ zeitgleiĐh. BeheƌƌsĐheŶ “ie 
diese Bewegung gut, erhöhen Sie das Teŵpo.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrie-

ren, Ausführung korrigieren und loben] 

„NuŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ eiŶe ÜďuŶg, ǁelĐhe “ie ďeƌeits aus uŶseƌeŵ ÜďuŶgskatalog keŶŶeŶ.͞ 

„RadfahreŶ iŵ “taŶd͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh ďitte seitliĐh ŶeďeŶ eiŶeŶ “tuhl, so dass “ie siĐh Ŷotfalls 
aŶ deƌ “tuhllehŶe festhalteŶ köŶŶeŶ.͞ 

• Ausführung: „HeďeŶ “ie das äußeƌe BeiŶ geƌade ŶaĐh oďeŶ aŶ uŶd ďeǁegeŶ “ie es so, als 
würden Sie wie beim Fahrradfahren in die Pedale treteŶ.͞ 

• Pro BeiŶ: )ǁei DurĐhgäŶge á ϭϬ WiederholuŶgeŶ. „Bewegen Sie Ihr Fußgelenk aktiv mit! 

AŶsĐhließeŶd ist das aŶdeƌe BeiŶ dƌaŶ.͞ [Anweisung Trainer: Übung demonstrieren und 

Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmer/in anpassen] 

 


