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GRUPPENTREFFEN WOCHE 7 – THEMENTEIL 

Sport und körperliches Training (Dauer: 30 Min.) 

 

Aktivitäten in dieser Woche: 

1. Begrüßung und Austausch 

2. Input: Bedeutung von Sport und Training 

3. Sporteinheit: Kraft/Ausdauer mit Alltagsgeräten 

Benötigte Materialien 

 

Teilnehmer 

• 2 Wasserflaschen (mind. 1l) 

• bequeme Kleidung  

• feste Schuhe 

• ein Handtuch 

• etwas zum Trinken (z.B. Wasser) 

 

Trainer 

• Laptop 

• Beamer 

• PowerPoint-Präsentation Woche 7 

• Ausgedrucktes Skript für Trainer (Gruppentreffen Woche 7) 

• Trainingsplan für Woche 7 

• Übungskatalog 

• Feedbackbogen 

• Ablaufplan wöchentliche Gruppentreffen  

 

 

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

• „HeƌzliĐh WillkoŵŵeŶ zu uŶseƌeŵ sieďteŶ ǁöĐheŶtliĐheŶ GƌuppeŶtƌeffeŶ. Schön, dass Sie zu 

uŶs gefuŶdeŶ haďeŶ!͞ 

• „Heute beschäftigen wir uns in der ersten halben Stunde mit der Bedeutung von Sport und 

körperlichem Training. Außerdem sprechen wir darüber, wie die Effekte durch Training er-

reicht werden können. Hierfür haben wir eine PowerPoint-PƌäseŶtatioŶ ǀoƌďeƌeitet.͞ 

• „Iŵ AŶsĐhluss daƌaŶ folgt eiŶe eiŶstüŶdige “poƌteiŶheit. Deƌ Fokus liegt diese WoĐhe GaŶz-
körperkräftigung, die Sie mit Alltagsgeräten durchführeŶ köŶŶeŶ.͞ 

 

 



 

Erfahrungsaustausch zum Bewegungsprogramm (6 Minuten) 

• „NuŶ geht es ŶoĐh eiŶŵal uŵ FƌageŶ, AŶƌeguŶgeŶ odeƌ EƌfahƌuŶgeŶ ŵit deŵ BeǁeguŶgspƌo-
gƌaŵŵ.͞ 

•  „HaďeŶ “ie FƌageŶ odeƌ Pƌoďleŵe ŵit deƌ DuƌĐhfühƌuŶg deƌ ÜďuŶgeŶ aus deŵ ÜďuŶgskata-
log?͞  
[Anweisung Trainer: Falls es Probleme gibt, Übungen erklären und die Durchführung erklä-

ren/zeigen.] 

 

Input: Bedeutung von Sport und körperlichem Training (Dauer: 20 Min)  

• „NaĐhdeŵ letzte WoĐhe sehƌ ƌuhig ǁaƌ, ǁolleŶ ǁiƌ uŶs heute iŶteŶsiǀeƌ ŵit “poƌt uŶd köƌ-
perlichem Training beschäftigen. Wir haben eine PowerPoint-Präsentation vorbereitet, mit 

deren Hilfe ich mit Ihnen nun darüber sprechen möchte, wie sich Bewegung auf den Körper 

ausǁiƌkt.͞ 

[Bedeutung von Sport und körperlichem Training – Energieverbrauch durch körperliche Aktivi-

tät – 10 Minuten] 

• Siehe PowerPoint-Präsentation 

[Diskussion: Auswirkungen eines Mehr an Bewegung im Alltag – 10 Minuten] 

• „NuŶ ŵöĐhte ich mit Ihnen über die Auswirkungen von mehr Bewegung im Alltag reden. Sie 

haben ja bereits sechs Wochen das Bewegungsprogramm gemacht. Bemerken Sie Auswirkun-

gen an sich? Diese können körperlicher oder aber auch anderer Art sein, zum Beispiel, Sie 

fühlen sich wohler, Sie haben vielleicht ein paar Pfunde verloren oder es fällt Ihnen leichter, 

die Treppe hochzusteigen... (z.B. leichte Gewichtsreduktion, Reduktion des Blutdrucks, psy-

chische Auswirkungen: Anstieg im Wohlbefinden, Ausgeglichenheit, mehr Austausch/Kontakt 

mit anderen Personen/ evtl. anderen Programmteilnehmer/innen) oder Sie haben nette Men-

sĐheŶ keŶŶeŶgeleƌŶt.͞ 

[Anweisung Trainer: Diskussion moderieren. Punkte sammeln, wiederholen und zusammen-

fassen. Dabei nicht bewerten!] 

 

Sportteil - Gemeinsames Training: Kraft/Ausdauer mit Alltagsgeräten (60 Minuten) 

• „KoŵŵeŶ ǁiƌ ŶuŶ zuŵ zǁeiteŶ aktiǀeŶ Teil uŶseƌeƌ heutigeŶ “itzuŶg. Heute ďesĐhäftigeŶ ǁiƌ 
uns mit Ganzkörpertraining, das Sie mit Alltagsgeräten durchführen können. Los geht͛s!͞ 

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 7 durchführen  

 

 

 



 

Abschluss (2 Minuten) 

• „Vielen Dank für Ihre Teilnahme am heutigen Treffen! Wir hoffen, dass ein besseres Verständ-

nis von Energieverbrauch und Muskelaufbau Ihnen dabei hilft, Ihre Ziele umzusetzen und po-

sitiǀe AusǁiƌkuŶgeŶ eiŶes Mehƌ aŶ BeǁeguŶg iŵ Alltag ǁahƌzuŶehŵeŶ.͞ 

• „NäĐhste Woche werden wir uns damit beschäftigen, wie wir mit Einschränkungen umgehen 

und wie Übungen am besten unter Beachtung der eigenen Grenzen ausgeführt werden kön-

ŶeŶ.͞ 

[Anweisung Trainer: Zeit und Ort nennen.]  

• „TƌageŶ “ie dazu ďitte ǁiedeƌ ďeƋueŵe Kleidung und feste Schuhe und bringen Sie ein Hand-

tuĐh uŶd etǁas zuŵ TƌiŶkeŶ ;z.B. WasseƌͿ ŵit.͞ 

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

 

  



 

GRUPPENTREFFEN WOCHE 7 – SPORTTEIL 

Kraft/Ausdauer mit Alltagsgeräten (Dauer: 60 Min.) 

Benötigtes Material: Stühle, eine Wasserflasche (Füllmenge: mind. 1 L) pro Teilnehmer 

 

„IŶ deŵ pƌaktisĐheŶ Teil uŶseƌes heutigeŶ TƌeffeŶs soll deƌ “ĐhǁeƌpuŶkt auf deƌ GaŶzköƌpeƌkƌäf-
tigung mit Alltagsgeräten 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 

Ŷeue 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 anstren-

genden Phase der Bewegung aus und atmen Sie ein, wenn Sie sich entspannen. [Anwei-

sung 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. Arbei-

ten 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 (z.B. Marschie-

ren) 

Aufwärmen und Lockerung [15 min]: 

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

Minuten lang flott auf der Stelle. Versuchen Sie das Tempo zu halten. Ich stoppe die Zeit [Anwei-

sung 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.͞ 

• Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen) 

• Im Tandemgang gehen (Füße direkt voreinander stellen) 

• Möglichst große Schritte machen 

• Über unsichtbare Hindernisse steigen 

• Aƌŵe aďǁeĐhselŶd ŶaĐh ǀoƌŶe kƌeiseŶ lasseŶ ;ŶiĐht ƌüĐkǁäƌts!Ϳ͞ 



 

„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-

latuƌ duƌĐh.͞  

• 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, verweilen 

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, verwei-

len 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 Wir-

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

Mal.͞ 

 

Hauptteil: Ganzkörperkräftigung [40 min] 

„NaĐh AďsĐhluss deƌ Aufǁäƌŵphase faŶgeŶ ǁiƌ ŵit deƌ KƌäftiguŶg aŶ. Wiƌ staƌteŶ ŵit eiŶeƌ 
Übung für Ihre Oberschenkelmuskulatur. Einige von Ihnen werden diese Übung bereits aus unse-

rem Übungskatalog kennen. Ich werde Ihnen die Übungen zunächst langsam demonstrieren. An-

sĐhließeŶd ǁeƌdeŶ ǁiƌ die ÜďuŶg geŵeiŶsaŵ duƌĐhfühƌeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Übung jeweils 

vorab demonstrieren]  

„Die eƌste ÜďuŶg tƌaiŶieƌt IhƌeŶ Quadƌizeps, deƌ gƌößte Muskel iŶ Ihƌeŵ Köƌpeƌ.͞ 

„AufsteheŶ͞ [3 min]: 

• Ausgangsposition: „Bitte ŶehŵeŶ “ie auf deŵ ǀoƌdeƌeŶ Teil eiŶes “tuhls Platz. Die Füße 
sind aufgestellt und die Hände verschränkt vor der Brust. Das Knie bildet einen rechten 

WiŶkel. Deƌ ‘üĐkeŶ ist geƌade.͞ 

• Ausführung: „Bitte steheŶ “ie laŶgsaŵ ǀoŵ “tuhl auf. Versuchen Sie die Bewegung mög-

lichst nur durch Anspannen Ihrer Oberschenkel und ohne Schwung auszuführen. Anschlie-

ßeŶd laŶgsaŵ ǁiedeƌ hiŶsetzeŶ.͞ 



 

• Drei DurĐhgäŶge á ϭϱ WiederholuŶgeŶ, ϲϬ “ekuŶdeŶ Pause. „Wir machen alle zusammen 

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

„NuŶ ŶoĐh eiŶe ǁeiteƌe ÜďuŶg füƌ die OďeƌsĐheŶkel, die “ie ŶoĐh ŶiĐht aus deŵ Katalog keŶ-
ŶeŶ.͞  

„BeiŶe hoĐh͞ [4 min]: 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh auf eiŶeŶ “tuhl uŶd lehŶeŶ “ie siĐh ŶiĐht aŶ. Die Füße 
sind aufgestellt. Die Hände liegen locker auf den Oberschenkeln. Im Knie ist ein rechter 

WiŶkel. Deƌ ‘üĐkeŶ ist geƌade.͞ 

• Ausführung: „“tƌeĐkeŶ “ie Ihƌ ƌeĐhtes BeiŶ iŵ KŶiegeleŶk, so dass es möglichst parallel 

zum Boden ist. Halten Sie diese Position etwa 5 Sekunden. Führen Sie anschließend das 

BeiŶ laŶgsaŵ ǁiedeƌ zuƌüĐk. WiedeƌholeŶ “ie die ÜďuŶg ŵit deŵ liŶkeŶ BeiŶ.͞ 

• Pro Bein: 3 Durchgänge abwechselnd rechts/ links mit 15 Wiederholungen, 30 Sekunden 

Pause 

„Wiƌ ŵaĐheŶ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Zeiten stoppen, Ausführung 

korrigieren und loben] 

„Mit deŶ ŶäĐhsteŶ ďeideŶ ÜďuŶgeŶ tƌaiŶieƌeŶ ǁiƌ die MuskelŶ iŵ ‘üĐkeŶďeƌeiĐh. Die eƌste 
Übung kennen Sie bereits aus dem Katalog. “ie stäƌkt Ihƌe Muskulatuƌ iŵ uŶteƌeŶ ‘üĐkeŶ͞ 

 „BeiŶheďer rüĐkǁärts͞ [4 min] 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh aufƌeĐht so ǀoƌ eiŶeŶ “tuhl, dass “ie die FiŶgeƌspitzeŶ 
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 rechte Bein gestreckt so weit wie möglich 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.͞ 

• Pro BeiŶ ϯ DurĐhgäŶge ŵit ϭϱ WiederholuŶgeŶ, ϯϬ “ekuŶdeŶ Pause. „Nach den 15 Wie-

deƌholuŶgeŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stop-

pen, Ausführung korrigieren und loben] 

„Die ŶäĐhste ÜďuŶg ist ŶuŶ füƌ die Muskelgƌuppe iŵ oďeƌeŶ ‘üĐkeŶďeƌeiĐh. Füƌ diese ÜďuŶg ďe-
ŶötigeŶ ǁiƌ die WasseƌflasĐhe͞ 

„RuderŶ͞ [5 min]: 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh auf die ǀoƌdeƌe KaŶte eiŶes “tuhls. Die Füße siŶd auf-
gestellt und der Rücken ist gerade. Zusätzlich benötigen Sie zwei Wasserflaschen. Halten 

Sie je eine Flasche in jeder Hand. Ihre Arme hängen an der Körperseite herunter und die 

HaŶdfläĐheŶ zeigeŶ zueiŶaŶdeƌ. BeugeŶ “ie siĐh aus deƌ Hüfte heƌaus etǁas ŶaĐh ǀoƌŶe.͞ 



 

• Ausführung: „PƌesseŶ “ie die “Đhulteƌďlätteƌ zueiŶaŶdeƌ uŶd fühƌeŶ “ie deŶ ƌeĐhteŶ Ell-
bogen hinter den Rücken, während Sie die Flasche zu Ihrer rechten Seite hochziehen. Hal-

ten Sie diese Stellung für zwei Sekunden und bringen Sie das Gewicht dann langsam wie-

der zurück in die Ausgangsposition. Führen Sie 15 Wiederholungen mit Ihrem rechten Arm 

duƌĐh, aŶsĐhließeŶd ist deƌ liŶke Aƌŵ dƌaŶ.͞  
• 3 Durchgänge mit 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause „AĐhteŶ “ie ďitte auf eiŶeŶ 

ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Nach den 15 Wiederholungen machen wir 

alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, Ausführung korrigie-

ren und loben]. 

„Beǀoƌ ǁiƌ eiŶe kuƌze TƌiŶkpause ŵaĐheŶ, fühƌeŶ ǁiƌ ŶoĐh eiŶe ÜďuŶg füƌ Ihƌe ‘üĐkeŶ- und Schul-

teƌŵuskulatuƌ duƌĐh.͞ 

„Mit deŵ RüĐkeŶ aŶ die WaŶd͞ [4 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte stellen Sie sich mit dem Rücken an die Wand, etwa eine Fußlänge 

eŶtfeƌŶt ǀoŶ deƌ WaŶd. BƌiŶgeŶ “ie Ihƌe EllďogeŶ auf Höhe deƌ Bƌust aŶ die WaŶd.͞ 

• Ausführung: „VeƌsuĐheŶ “ie siĐh ŵit ďeideŶ EllďogeŶ ǀoŶ deƌ WaŶd ǁegzudƌüĐkeŶ.͞ 

• Drei Durchgänge mit 15 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause. „Bitte fühƌeŶ “ie die 
Übung in Ihrem eigenen Tempo durch und zählen Sie die absolvierten Wiederholungen. 

NaĐh deŶ ϭϱ WiedeƌholuŶgeŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: 

Pausenzeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

„NuŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ eiŶe kleiŶe TƌiŶkpause [ϯ ŵiŶ]. AŶsĐhließeŶd ŵaĐheŶ ǁiƌ ŶoĐh eiŶ paaƌ ÜďuŶ-
gen für Ihre Brust-, Arm- uŶd BauĐhŵuskulatuƌ.͞ 

„Diese ÜďuŶg stäƌkt Ihƌe Bƌustŵuskulatuƌ. “ie keŶŶeŶ “ie ďeƌeits aus deŵ ÜďuŶgskatalog.͞ 

„WaŶdliegestütz͞ [3 min] 

• Ausgangsposition: „Bitte stelleŶ “ie siĐh etǁa eiŶe AƌŵläŶge eŶtfeƌŶt fƌoŶtal ǀoƌ eiŶe 
Wand.͞ 

• Ausführung: „“tützeŶ “ie siĐh ŵit ďeideŶ HäŶdeŶ aŶ deƌ WaŶd aď uŶd fühƌeŶ laŶgsaŵ 
Liegestütze durch, indem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei den 

Bauchnabel 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 

Position, so intensivieren Sie die ÜbuŶg zusätzliĐh.͞ 

• Drei Durchgänge mit 15 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause. „Achten Sie darauf den 

Bauch und Rücken aktiv anzuspannen und regelmäßig zu atmen. Nach den 15 Wiederho-

luŶgeŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Pausenzeiten stoppen, 

Ausführung korrigieren und loben] 

„Mit deƌ ŶäĐhsteŶ ÜďuŶg tƌaiŶieƌeŶ “ie IhƌeŶ Bizeps odeƌ auĐh Aƌŵďeugeƌ geŶaŶŶt. Füƌ diese 
ÜďuŶg ďeŶötigeŶ ǁiƌ die WasseƌflasĐhe͞ 



 

„ArŵďeugeŶ͞ [4 min]: 

• Ausgangsposition: „Bitte stelleŶ “ie siĐh aufƌeĐht uŶd ŵögliĐhst stabil, die Beine etwa 

hüftbreit auseinander, hin. Ihre Knie sind leicht gebeugt. Ihr Bauch und Ihren Rücken span-

nen Sie leicht an. Die Wasserflasche halten Sie in Ihrer rechten Hand. Lassen Sie Ihre Arme 

loĐkeƌ aŶ deƌ “eite heƌuŶteƌhäŶgeŶ.͞ 

• Ausführung: „Heďen Sie nun die Wasserflasche an, in dem Sie Ihren Ellbogen beugen. Ach-

ten Sie darauf, dass der Ellbogen eng an Ihrem Körper bleibt und Sie den stabilen Stand 

beibehalten. Den Ellenbogen nicht in der Hüfte abstützen. Führen Sie 15 Wiederholungen 

mit Ihrem reĐhteŶ Aƌŵ duƌĐh, aŶsĐhließeŶd ist deƌ liŶke Aƌŵ dƌaŶ.͞ 

• Drei Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „AƌďeiteŶ “ie ďei dieseƌ 
ÜďuŶg ohŶe “ĐhǁuŶg. NaĐh ϭϱ WiedeƌholuŶgeŶ ŵaĐheŶ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anwei-

sung Trainer: Bewegungen vormachen und Schwierigkeitsgrad je nach Teilnehmern an-

passen, Pausenzeiten stoppen] 

„Die ŶaĐhfolgeŶde ÜďuŶg ist füƌ deŶ Tƌizeps odeƌ auĐh AƌŵstƌeĐkeƌ geŶaŶŶt. AuĐh füƌ diese 
ÜďuŶg ďeŶötigeŶ ǁiƌ die WasseƌflasĐhe.͞ 

„TrizepsdrüĐkeŶ üďer deŵ Kopf͞ [5 min]: 

• Ausgangsposition: „“etzeŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. NehŵeŶ “ie die WasseƌflasĐhe iŶ die 
rechte Hand und heben Sie Ihren rechten Arm seitlich am Kopf nach oben, so dass Ihr Ell-

ďogeŶ ŶaĐh oďeŶ iŶ ‘iĐhtuŶg DeĐke zeigt.͞ 

• Ausführung: „FiǆieƌeŶ “ie deŶ ƌeĐhteŶ Ellďogen mit Ihrer linken Hand und strecken Sie 

Ihren rechten Arm im Ellbogen, so dass Sie die Flasche Richtung Decke bewegen. Achten 

Sie darauf, dass Sie während der Ausführung nicht ins Hohlkreuz fallen. Führen Sie diese 

Übung 15 Mal mit dem rechten Arm durch. AŶsĐhließeŶd ist deƌ liŶke Aƌŵ aŶ deƌ ‘eihe.͞ 

• Pro Arm: 3 Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „AĐhteŶ “ie ďitte auf 
einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Nach 15 Wiederholungen machen wir 

alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Pausenzeiten stop-

pen, Ausführung korrigieren und loben] 

„Die ŶäĐhste ÜďuŶg ist füƌ die geƌade BauĐhŵuskulatuƌ. EiŶige ǀoŶ IhŶeŶ ǁeƌdeŶ diese ÜďuŶg 
ďeƌeits aus uŶseƌeŵ ÜďuŶgskatalog keŶŶeŶ.͞ 

„KŶieheďer͞ [4 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-
per an. Bitte achten Sie darauf, dass Ihr Oberkörper dabei aufrechtbleibt und Sie nicht in 

deƌ Hüfte aďkŶiĐkeŶ! AŶsĐhließeŶd ist das liŶke BeiŶ aŶ deƌ ‘eihe.͞ 



 

• Pro Bein: 3 Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „AĐhteŶ “ie ďitte auf 
einen ruhigen und kontrollierten Bewegungsablauf. Nach 15 Wiederholungen machen wir 

alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Pausenzeiten stop-

pen, Ausführung korrigieren und loben] 

„Die folgeŶde ÜďuŶg, die “ie ŶoĐh ŶiĐht aus deŵ Katalog keŶŶeŶ, ist füƌ die sĐhƌäge BauĐhŵus-
kulatuƌ. Füƌ diese ÜďuŶg ďeŶötigeŶ ǁiƌ ǁiedeƌ die WasseƌflasĐhe.͞ 

„“eitďeugeŶ͞ [4 min]: 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ uŶd spaŶŶeŶ “ie BauĐh uŶd ‘üĐkeŶ aŶ. 
NehŵeŶ “ie eiŶe WasseƌflasĐhe iŶ die ƌeĐhte HaŶd.͞ 

• Ausführung: „LasseŶ “ie IhƌeŶ ƌeĐhteŶ Arm nach unten ziehen, indem Sie Ihren Oberkör-

per zur rechten Seite beugen. Die Wasserflasche sollte bis auf Kniehöhe herunterkommen, 

daŶaĐh kehƌeŶ “ie ǁiedeƌ iŶ die AusgaŶgspositioŶ zuƌüĐk.͞ 

• Pro Seite: 3 Durchgänge á 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause. „HalteŶ “ie IhƌeŶ 
Nacken und Ihre Wirbelsäule möglichst gerade. Richten Sie Ihren Blick am besten immer 

nach vorne und nicht nach unten. Achten Sie bitte auf einen ruhigen und kontrollierten 

Bewegungsablauf. Nach 15 Wiederholungen ŵaĐheŶ ǁiƌ alle zusaŵŵeŶ Pause.͞ [Anwei-

sung Trainer: Bewegungen vormachen, Pausenzeiten stoppen, Ausführung korrigieren und 

loben] 

 

Cool Down [5 min]. 

„)uŵ AďsĐhluss deƌ heutigeŶ “itzuŶg fühƌeŶ ǁiƌ ŶoĐh eiŶ paaƌ DehŶüďuŶgeŶ aus [Anweisung an 

Trainer: Demonstration der Dehnübungen]. 

„AusfallsĐhritt͞ [1 min]: 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. EiŶeŶ Fuß positioŶieƌeŶ “ie eiŶeŶ gƌoßeŶ 
Schritt vor Ihrem Körper. Das vordere Bein ist gebeugt. Ihre Hände befinden sich seitlich 

am Körper oder liegen 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-

ŶuŶg aŶ deƌ ‘üĐkseite des hiŶteƌeŶ BeiŶes spüƌeŶ.͞ 

• Pro Bein: 2 Durchgänge á 15 Sekunden. „WeĐhselŶ “ie ŶaĐh ϭϱ “ekuŶdeŶ das BeiŶ.͞ [An-

weisung Trainer: Bewegungen vormachen, Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und lo-

ben] 

„seitliĐher AusfallsĐhritt͞ [1 min]: 

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



 

• Ausführung: „VeƌlageƌŶ “ie ŶuŶ Ihƌ GeǁiĐht auf die ƌeĐhte “eite, iŶdeŵ “ie Ihƌe Hüfte zuƌ 
Seite 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 

HäŶde köŶŶeŶ “ie daďei auf das geďeugte BeiŶ aďstützeŶ.͞ 

• Pro Seite: 2 Durchgänge á 15 Sekunden. „AĐhteŶ “ie auf eiŶeŶ geƌadeŶ ‘üĐkeŶ. WeĐh-
selŶ “ie daŶaĐh die “eite. Pƌo “eite Ϯ Mal ϭϱ “ekuŶdeŶ.͞ [Anweisung Trainer: Bewegun-

gen vormachen, Zeiten stoppen, Ausführung korrigieren und loben] 

„RüĐkeŶ tippeŶ͞ [1 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: 2 Durchgänge á 5 Wiederholungen. „Je ǁeiteƌ “ie ŵit deŶ Fingern an der Wir-

belsäule nach unten wandern, desto intensiver wird die Übung. Wechseln Sie nach 5 

WiedeƌholuŶgeŶ die “eite.͞ [Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Ausführung 

korrigieren und loben] 

„“eitŶeige͞ [1 min]: 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. Die Aƌŵe häŶgeŶ aŶ Ihƌeƌ Köƌpeƌseite heƌ-
unter. Die Beine stehen etwas mehr als schulterbreit auseinander. Strecken Sie den linken 

Aƌŵ geƌade ŶaĐh oďeŶ.͞ 

• Ausführung: „NeigeŶ “ie ŶuŶ IhƌeŶ Köƌpeƌ so ǁeit ǁie ŵöglich nach rechts. Begeben Sie 

siĐh daŶaĐh ǁiedeƌ laŶgsaŵ iŶ die AusgaŶgspositioŶ.͞ 

• Pro Seite: 5 Wiederholungen. „VeƌsuĐheŶ “ie iŶ deƌ Hüfte ŶiĐht aďzukŶiĐkeŶ uŶd ŶiĐht 
ŶaĐh ǀoƌŶe odeƌ hiŶteŶ auszuǁeiĐheŶ. WeĐhselŶ “ie ŶaĐh ϱ WiedeƌholuŶgeŶ die “eite.͞ 

[Anweisung Trainer: Bewegungen vormachen, Ausführung korrigieren und loben] 

„Arŵ zur “eite͞ [1 min]: 

• Ausgangsposition: „“telleŶ “ie siĐh geƌade hiŶ. HalteŶ “ie eiŶeŶ Aƌŵ ǁaageƌeĐht uŶd 
möglichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der Hand 

des aŶdeƌeŶ Aƌŵes aŶ deŶ EllďogeŶ.͞ 

• Ausführung: „FühƌeŶ “ie ŵit Ihƌeƌ HaŶd deŶ EllďogeŶ ŶuŶ saŶft iŶ ‘iĐhtuŶg Ihƌeƌ Bƌust. 
Ihr Kinn sollte fast auf der Schulter des zu dehnenden Armes liegen. Halten Sie die Position 

füƌ ϮϬ “ekuŶdeŶ.͞ 

• Pro Seite: 2 Durchgänge á 20 Sekunden. „“ie sollteŶ eiŶ leiĐhtes )ieheŶ iŵ BeƌeiĐh deƌ 
“Đhulteƌ des gestƌeĐkteŶ Aƌŵes spüƌeŶ. WeĐhselŶ “ie aŶsĐhließeŶd die “eite.͞ [Anwei-

sung Trainer: Bewegungen vormachen, Zeiten stoppen Ausführung korrigieren und lo-

ben]  


