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GRUPPENTREFFEN WOCHE 9 – THEMENTEIL 

Gemeinsam aktiv sein (Dauer: 40 Min.) 

 

Aktivitäten in dieser Woche: 

1. Begrüßung und Austausch 

2. Input: Gemeinsame Bewegung und soziale Unterstützung 

3. Sporteinheit: Mannschaftsspiel und Übungen, um gemeinsam aktiv zu sein 

Benötigte Materialien 

 
Teilnehmer 

• bequeme Kleidung  

• feste Schuhe 

• ein Handtuch 

• etwas zum Trinken (z.B. Wasser) 

 

Trainer 

• Ausgedrucktes Skript für Trainer (Gruppentreffen Woche 9) 

• Trainingsplan für Woche 9 

• Ablaufplan wöchentliche Gruppentreffen  

• Kartenspiel 

• Spielkarten (siehe Anhang Trainingsplan für Woche 9) 

• Feedbackbogen 

• Übungskatalog 

• Handout zu sozialer Unterstützung 

 

 

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

• „He zli h Willko e  zu u se e  eu te  ö he tli he  G uppe t effe . Schön, dass Sie 

zu u s gefu de  ha e !  

• „Heute es häftige  i  u s i  de  e ste  D ei ie telstu de it de  Vo teile  ge ei sa e  
Be egu g.  

• „I  spo tli he  Teil e de  i  das The a ge einsamer Bewegung mit einem Mannschafts-

spiel aufg eife .  

Erfahrungsaustausch zum Bewegungsprogramm (6 Minuten) 

„Nu  geht es o h ei al u  F age , A egu ge  ode  E fah u ge  it de  Be egu gsp o-
g a .  

 

 



 

„Input: Zu gemeinsamer Bewegung motivieren (15 Min)  

• „Heute olle  i  i  de  G uppe esp e he , el he Bedeutu g ge ei sa e Be egu g i  
Ihrem Leben haben kann. Wie machen Sie es in Ihrem Alltag: Üben Sie mit Freunden/Bekann-

ten oder Ihren Lieben in Ihre sportlichen Aktivitäten aus? Machen Sie eher allein oder eher 

mit anderen Personen zusammen Sport? Was motiviert Sie mehr? Sind Sie eher ein Gruppen-

e s h ode  ei  Ei zelkä pfe  ode  ei e Ei zelkä pfe i , e  es u  “po t geht?  

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

fassen. Dabei nicht bewerten!]  

• „We  a ht it Ih e  zusa e  “po t? Beka te, F eu de, Fa ilie, G uppe  z.B., Lauf-
treffs, Yogagruppe) oder ein Hund? Unterstützt Sie eine Person in irgendeiner Form dabei, 

zum Sport zu gehen, Sport zu machen etc.? Und wenn ja, wie? Durch Ermunterung/Lob? Be-

lohnungen (kleine Geschenke, wenn die Ziele erreicht wurden)? Vorschläge/Rat wie und wo 

man Sport machen könnte/für gemeinsame Unternehmungen, bei denen man sich zusammen 

e egt?   
[Anweisung Trainer: Diskussion moderieren, Punkte sammeln, wiederholen und zusammen-

fassen. Dabei nicht bewerten!]  

• Falls ehe  i  G uppe  “po t ge a ht i d: „Was oti ie t “ie eso de s, it Ih e  G uppe 
Lauft eff, Yogag uppe  akti  zu sei ?  

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

fassen. Dabei nicht bewerten!]  

• „Hi te g u d u se e  F age  ist, dass i  aus de  Fo s hu g isse , dass it a de e  zusa -
men Sport zu machen auf lange Sicht zu einem Bewegungsanstieg und einer Aufrechterhal-

tu g o  Be egu g füh e  ka . I  E glis he  sp i ht a  o  ei e  „e e ise udd , 
würde man im Deutschen so wie Sportfreund oder -partner übersetzen. Wenn man den oder 

die in seinem Leben hat, ist es leichter kontinuierlich aktiv zu sein. Diese Informationen haben 

i  Ih e  au h o h ei al auf ei e  I fo latt zusa e gestellt.  

[Anweisung Trainer: Handout austeilen] 

• „Viele  Da k fü  Ih e Offe heit. De ke  “ie i e  al iede  d a . )usa e  it ei e  
Freund, Bekannten oder einem Ihrer Lieben kann man vielleicht besser in Schwung kommen 

als allein! Mit anderen Menschen kann der Sport Spaß machen, mehr als alleine. Wenn Sie 

das noch nicht ausprobiert haben, dann versuchen Sie es doch mal. Aber wenn Sie eher alleine 

aktiv sein wollen, dann ist das natürlich auch in Ordnung. Dies kann nur einer von vielen Tipps 

sei .  

• „Auße de  ö hte i h “ie da auf hi eise , dass ä hste Wo he u se  letztes ö he tli-
ches Gruppentreffen stattfinden wird. Falls Sie also Interesse an einem Exercise Buddy haben, 

dann probieren Sie doch einfach mal aus, Kontaktdaten auszutauschen und gemeinsame Tref-

fen unabhängig von uns zu organisieren. Die nächsten zwei Wochen können Sie dazu noch gut 

utze .  



 

• „Falls “ie it Me s he  auße hal  diese  G uppe aktiv sein möchten, dann gibt es dafür na-

türlich auch verschiedene Möglichkeiten. Dazu zwei Fragen an Sie: Wer könnte dafür in Frage 

kommen und wie können Sie sich die Hilfe holen? Wer hat eine Idee? Was meinen Sie für sich 

ga z pe sö li h?  [Anweisung an Trainer: Antworten wir Partner, Kinder, Nachbarn und 

Freund abwarten] 

• „Ja, ge au, as ei e  die a de e , kö te  “ie au h diese Me s he  f age ? U d o  alle  
ie?  [Anweisung an Trainer: warte  u d A tworte  wie „ei fa h a rufe , kli gel , ei Ver-

abredu g frage “ ko e  lasse , da :]  
• „“eh  gut. Hie  ei  paa  Tipps: “ie kö e  f age , o  die Pe so  auf “ie stolz ä e, e  “ie 

sportlich aktiv sind und ob sie anschließend z.B. zur Belohnung mit Ihnen Kaffee trinken gehen 

möchte. Oder Sie können Ihren Partner oder Freunde fragen, ob sie Ihnen helfen können, 

indem sie Sie zu Ihrem Sport bringen, z.B. zur Schwimmhalle. Sie können aber natürlich auch 

ei fa h al f age , o  e /sie i ht ei  “po t it a he  ill.  

 

Sportteil - Gemeinsames Training: Mannschaftsspiel und Übungen um gemeinsam aktiv zu sein 

(50 Minuten) 

• „Nu  a he  i  eite  it de  spo tli he  Teil dieses G uppe t effe s. Heute geht es u  
Ü u ge  u  ge ei sa  akti  zu sei  u d i  spiele  ei  Ma s haftsspiel.  

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 9 durchführen  

 

Abschluss (2 Minuten) 

• „Viele  Da k fü  Ih e Teil ah e a  heutige  T effe ! Wi  hoffe , dass “ie heute et as fü  
sich mitnehmen konnten – entweder, dass gemeinsame Bewegung Ihnen etwas bringt und 

Sie heute gelernt haben, wie Sie sie besser in Ihren Alltag integrieren können, oder aber, dass 

es fü  “ie pe sö li h a ge eh e  ist, oh e Gesells haft akti  zu sei .  

• „Nä hste Wo he e de  i  u s da it es häftige , ie “ie die zeh  Wo he  des Fit i  
Nordwesten-Bewegungsprogramms erlebt habe  u d o  si h et as fü  “ie e ä de t hat.   

• „T age  “ie dazu itte iede  e ue e Kleidu g u d feste “ huhe u d i ge  “ie ei  Ha d-
tu h u d et as zu  T i ke  z.B. Wasse  it.  

• „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 9 – SPORTTEIL 

Mannschaftsspiel und gemeinsam aktiv zu sein  

(Dauer: 50 Min.) 

Benötigtes Material: Kartenspiel, Spielkarten (siehe Anhang) 

 

„I  de  p aktis he  Teil u se es heutige  T effe s soll de  Schwerpunkt auf der gemeinsamen 

Aktivität liegen. Nach dem Aufwärmen und Lockern spielen wir Mannschaftspiele, um den 

Tea geist u d de  ge ei sa e  “paß a  Be egu g zu fö de .  

Aufwärmen [10 min]: 

„Begi e  i  it de  Auf ä e . Wi  a s hie e  zu ä hst 3 Minuten lang flott auf der 

“telle. Ve su he  “ie das Te po zu halte . I h stoppe die )eit.  [Anweisung Trainer: Zeit stop-

pen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]. 

„Gehe  “ie u  itte k euz u d ue  du h de  ‘au . I h ufe Ih e  u te s hiedli he Ü ungen 

zu, die “ie itte ausfüh e .  

• Knie zur Brust anheben (wie ein Storch gehen) 

• Rückwärts gehen 

• Möglichst viele kleine Schritte machen 

• Über unsichtbare Hindernisse steigen 

• Seitwärts gehen und dabei Arme abwechselnd nach vorne kreisen lassen (nicht rück-

wärts!  

„Nu  a s hie e  i  zu  A s hluss des Auf ä e s o h al  Mi ute  la g auf de  “telle. 
Versuchen Sie mindestens so schnell zu marschieren wie im ersten Durchgang. Ich stoppe wie-

der die Zeit. Bitte machen Sie diese Übungen so, dass Sie sich immer noch sicher fühlen: Sie soll-

ten nicht hinfallen. Wenn Sie sich unsicher fühlen, dann halten Sie sich gerne an einer Wand o-

der an mir fest.  [Anweisung Trainer: Zeit stoppen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen] 

 

Hauptteil [30 min] 

1. Mannschaftsspiel - Kartenstaffel [20 min] 

„Na h A s hluss de  Auf ä phase fa ge  i  it de  Ma s haftsspiel Kartenstaffel an. Wir 

sta te  it ei e  ku ze  Ei füh u g i  die ‘egel  des “piels  

Spielregeln: 



 

„Ei  “katspiel i d e de kt a  de  “ti seite des ‘au es ausgelegt. An der Gegenseite formieren 

sich nun zwei oder vier gleichstarke Teams. Bei zwei Teams sammelt jede Gruppe eine Farbe 

(schwarz/rot) bei vier Teams sammelt jede Gruppe eine Spielfarbe (Kreuz, Pik, Herz, Karo). Der 

erste Spieler der Mannschaft läuft los, deckt am Hallenende eine Karte auf und nimmt sie mit, 

wenn sie der zu sammelnden (Spiel-)farbe entspricht, sonst lässt er sie umgedreht liegen und läuft 

zurück um den nächsten Spieler abzuschlagen und so los zu schicken. Das Team, das als erstes 

alle Karten seiner (Spiel- fa e ei gesa elt hat, hat ge o e .  

Quelle:https://docplayer.org/43818663-Skript-staffelspiele-go-sports-infotagung.html 

(5.10.2020) 

[Anweisung Trainer: Je nach Teilnehmerzahl wird entschieden, ob 2 oder 4 Teams Sinn machen.] 

Vorbereitung: Alle Karten des Spiels werden verdeckt an der einen Seite des Raums ausgelegt. 

„Die Teil eh e  stehe  i  z ei ode  ie  G uppe  a  a de e  E de de  Halle u d e halte  du h 
Lose ts heid ei es de  ie  Asse Ka o, He z, K euz ode  Pik .  

[Anweisung Trainer: Bei nur zwei Gruppen nur die Karten zweier Farben verwenden und auch 

auslegen (z.B. nur Karo und Herz). Höherer Schwierigkeitsgrad und länger Spieldauer wenn alle 

Farben auch bei nur zwei Gruppen verwendet werden.]  

„Auf Ko a do des T ai e s egi t das “piel. De  je eils E ste jede  G uppe läuft auf die ge-
genüberliegende Raumseite und dreht eine beliebige Karte um. Ist sie von seiner Farbe, darf er 

sie mitnehmen. Ist die Karte nicht von seiner Farbe, dreht er sie wieder um. Er sprintet zurück zu 

seiner Gruppe, schlägt per Handschlag ab und der nächste Läufer darf sta te .  

„Das iede holt si h i  jede  G uppe so la ge, is alle Ka te  ei e  Fa e gesa elt u de  
, , , , , , , , , Bu e, Da e, Kö ig u d Ass .  

„“iege  ist die Ma s haft, el he zue st alle Ka te  ih e  Fa e ko plett hat.  

Quelle:http://docplayer.org/27695776-32-stundenbilder-9-x-laufen-6-x-werfen-7-x-springen-4-x-

gewandtheit-6-x-gleichgewicht.html (5.10.2020) 

 

2. Mannschaftsspiel - Slalomlauf [10 min] 

„Das ä hste “piel t ai ie t Ih e Ausdaue  u d e la gt glei hzeitig die ‘ü ksi ht ah e de  
G uppe.  

Spielregeln: 

Die Teilnehmer werden in Gruppen aufgeteilt. 

[Anweisung Trainer: Je nach Teilnehmerzahl wird entschieden, wie viele Gruppen gebildet wer-

den.]  

https://docplayer.org/43818663-Skript-staffelspiele-go-sports-infotagung.html
http://docplayer.org/27695776-32-stundenbilder-9-x-laufen-6-x-werfen-7-x-springen-4-x-gewandtheit-6-x-gleichgewicht.html
http://docplayer.org/27695776-32-stundenbilder-9-x-laufen-6-x-werfen-7-x-springen-4-x-gewandtheit-6-x-gleichgewicht.html


 

„Alle Teil eh e  ei e  G uppe stelle  si h je eils it et as A sta d zu  Vo de a /-frau hin-

tereinander in einer Reihe auf und gehen so im Raum umher. Der hinterste Teilnehmer einer 

Gruppenreihe überholt nun im Slalom durch die Gruppe die anderen Teilnehmer der jeweiligen 

Gruppe und geht an der Spitze der Reihe. Nun beginnt wieder der hinterste Teilnehmende seinen 

Slalom. Sieger ist die Mannschaft, welche wieder zuerst in der Aufstellu g ie zu Begi .  

Quelle: https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/fi-

les/2017/01/Spiele_fuer_Erwachsene_60plus_d.pdf (12.10.2020) 

[Anweisung Trainer: Je nach Schnelligkeit der Teams oder Gruppengröße 2-3 Durchgänge des 

Spiels. Ggf. Gruppen neu einteilen.]  

 

Cool Down [10 min] 

„)u  A s hluss a he  i  o h ei  klei es “piel, el hes Figuren gehen heißt. In der Mitte sind 

Spielkarten mit verschiedenen Formen verdeckt ausgelegt. Die Teilnehmenden stellen sich als 

Dreier- oder Vierergruppen im Raum verteilt je in einer Reihe auf. Der vorderste jeder Gruppe 

holt sich eine Karte und deckt sie auf ohne dass die anderen in seiner Gruppe das Symbol auf der 

Karte sehen können. Nun «zeichnet» er durch Marschieren mit der ganzen Gruppe die Form des 

Symbols nach. Wird die Form von der Gruppe erraten, holt der nächste Teilnehmende eine Karte. 

Sieger ist die Gruppe, welche am meiste  “ ole e ate  ka .   

[Anweisung an Trainer: Spielkarten in die Mitte des Raumes legen und Gruppen einteilen.] 

Quelle: https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/fi-

les/2017/01/Spiele_fuer_Erwachsene_60plus_d.pdf (12.10.2020) 

 

Anhang: Spielkarten zum Ausdrucken 

Quelle: https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/fi-

les/2016/12/6_Spiele_60_Figuren_Gehen.pdf (12.10.2020) 

 

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/01/Spiele_fuer_Erwachsene_60plus_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/01/Spiele_fuer_Erwachsene_60plus_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/01/Spiele_fuer_Erwachsene_60plus_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/01/Spiele_fuer_Erwachsene_60plus_d.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/12/6_Spiele_60_Figuren_Gehen.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/12/6_Spiele_60_Figuren_Gehen.pdf


 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 


