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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) 

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

zu uŶs gefuŶdeŶ haďeŶ!͞ 

• „Heute ďesĐhäftigeŶ ǁiƌ uŶs iŶ deƌ eƌsteŶ DƌeiǀieƌtelstuŶde ŵit deŶ VoƌteileŶ geŵeiŶsaŵeƌ 
BeǁeguŶg.͞ 

• „Iŵ spoƌtliĐheŶ Teil ǁeƌdeŶ ǁiƌ das Theŵa geŵeinsamer Bewegung mit einem Mannschafts-

spiel aufgƌeifeŶ.͞ 

Erfahrungsaustausch zum Bewegungsprogramm (6 Minuten) 

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

 

 



 

„Input: Zu gemeinsamer Bewegung motivieren (15 Min)  

• „Heute ǁolleŶ ǁiƌ iŶ deƌ Gƌuppe ďespƌeĐheŶ, ǁelĐhe BedeutuŶg geŵeiŶsaŵe BeǁeguŶg iŶ 
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-

ŵeŶsĐh odeƌ eiŶ EiŶzelkäŵpfeƌ odeƌ eiŶe EiŶzelkäŵpfeƌiŶ, ǁeŶŶ es uŵ “poƌt geht?͞ 

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

fassen. Dabei nicht bewerten!]  

• „Weƌ ŵaĐht ŵit IhŶeŶ zusaŵŵeŶ “poƌt? BekaŶŶte, FƌeuŶde, Faŵilie, GƌuppeŶ ;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 

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

fassen. Dabei nicht bewerten!]  

• Falls eheƌ iŶ GƌuppeŶ “poƌt geŵaĐht ǁiƌd: „Was ŵotiǀieƌt “ie ďesoŶdeƌs, ŵit Ihƌeƌ Gƌuppe 
;Lauftƌeff, YogagƌuppeͿ aktiǀ zu seiŶ?͞ 

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

fassen. Dabei nicht bewerten!]  

• „HiŶteƌgƌuŶd uŶseƌeƌ FƌageŶ ist, dass ǁiƌ aus deƌ FoƌsĐhuŶg ǁisseŶ, dass ŵit aŶdeƌeŶ zusaŵ-
men Sport zu machen auf lange Sicht zu einem Bewegungsanstieg und einer Aufrechterhal-

tuŶg ǀoŶ BeǁeguŶg fühƌeŶ kaŶŶ. Iŵ EŶglisĐheŶ spƌiĐht ŵaŶ ǀoŶ eiŶeŵ „eǆeƌĐise ďuddǇ͞, 
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 

ǁiƌ IhŶeŶ auĐh ŶoĐh eiŶŵal auf eiŶeŵ IŶfoďlatt zusaŵŵeŶgestellt.͞ 

[Anweisung Trainer: Handout austeilen] 

• „VieleŶ DaŶk füƌ Ihƌe OffeŶheit. DeŶkeŶ “ie iŵŵeƌ ŵal ǁiedeƌ dƌaŶ. )usaŵŵeŶ ŵit eiŶeŵ 
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 

seiŶ.͞ 

• „Außeƌdeŵ ŵöĐhte iĐh “ie daƌauf hiŶǁeiseŶ, dass ŶäĐhste WoĐhe uŶseƌ letztes ǁöĐheŶtli-
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 

ŶutzeŶ.͞ 



 

• „Falls “ie ŵit MeŶsĐheŶ außeƌhalď dieseƌ Gƌuppe 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 

gaŶz peƌsöŶliĐh?͞ [Anweisung an Trainer: Antworten wir Partner, Kinder, Nachbarn und 

Freund abwarten] 

• „Ja, geŶau, ǁas ŵeiŶeŶ die aŶdeƌeŶ, köŶŶteŶ “ie auĐh diese MeŶsĐheŶ fƌageŶ? UŶd ǀoƌ alleŵ 
ǁie?͞ [Anweisung an Trainer: warteŶ uŶd AŶtworteŶ wie „eiŶfaĐh aŶrufeŶ, kliŶgelŶ, ďei Ver-
abreduŶg frageŶ“ koŵŵeŶ lasseŶ, daŶŶ:]  

• „“ehƌ gut. Hieƌ eiŶ paaƌ Tipps: “ie köŶŶeŶ fƌageŶ, oď die PeƌsoŶ auf “ie stolz ǁäƌe, ǁeŶŶ “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 

eiŶfaĐh ŵal fƌageŶ, oď eƌ/sie ŶiĐht ďeiŵ “poƌt ŵitŵaĐheŶ ǁill.͞ 

 

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

(50 Minuten) 

• „NuŶ ŵaĐheŶ ǁiƌ ǁeiteƌ ŵit deŵ spoƌtliĐheŶ Teil dieses GƌuppeŶtƌeffeŶs. Heute geht es uŵ 
ÜďuŶgeŶ uŵ geŵeiŶsaŵ aktiǀ zu seiŶ uŶd ǁiƌ spieleŶ eiŶ MaŶŶsĐhaftsspiel.͞ 

• Trainingsplan Gruppentreffen Woche 9 durchführen  

 

Abschluss (2 Minuten) 

• „VieleŶ DaŶk füƌ Ihƌe TeilŶahŵe aŵ heutigeŶ TƌeffeŶ! Wiƌ hoffeŶ, dass “ie heute etǁas füƌ 
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 füƌ “ie peƌsöŶliĐh aŶgeŶehŵeƌ ist, ohŶe GesellsĐhaft aktiǀ zu seiŶ.͞ 

• „NäĐhste WoĐhe ǁeƌdeŶ ǁiƌ uŶs daŵit ďesĐhäftigeŶ, ǁie “ie die zehŶ WoĐheŶ des Fit iŵ 
Nordwesten-Bewegungsprogramms erlebt habeŶ uŶd oď siĐh etǁas füƌ “ie ǀeƌäŶdeƌt hat.͞  

• „TƌageŶ “ie dazu ďitte ǁiedeƌ ďeƋueŵe KleiduŶg uŶd feste “Đhuhe uŶd ďƌiŶgeŶ “ie eiŶ HaŶd-
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 9 – SPORTTEIL 

Mannschaftsspiel und gemeinsam aktiv zu sein  

(Dauer: 50 Min.) 

Benötigtes Material: Kartenspiel, Spielkarten (siehe Anhang) 

 

„IŶ deŵ pƌaktisĐheŶ Teil uŶseƌes heutigeŶ TƌeffeŶs soll deƌ Schwerpunkt auf der gemeinsamen 

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

Teaŵgeist uŶd deŶ geŵeiŶsaŵeŶ “paß aŶ BeǁeguŶg zu föƌdeƌŶ.͞ 

Aufwärmen [10 min]: 

„BegiŶŶeŶ ǁiƌ ŵit deŵ AufǁäƌŵeŶ. Wiƌ ŵaƌsĐhieƌeŶ zuŶäĐhst 3 Minuten lang flott auf der 

“telle. VeƌsuĐheŶ “ie das Teŵpo zu halteŶ. IĐh stoppe die )eit.͞ [Anweisung Trainer: Zeit stop-

pen, Teilnehmer anfeuern und vor-/mitmachen]. 

„GeheŶ “ie ŶuŶ ďitte kƌeuz uŶd Ƌueƌ duƌĐh deŶ ‘auŵ. IĐh ƌufe IhŶeŶ uŶteƌsĐhiedliĐhe Üďungen 

zu, die “ie ďitte ausfühƌeŶ.͞ 

• 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!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 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] 

„NaĐh AďsĐhluss deƌ Aufǁäƌŵphase faŶgeŶ ǁiƌ ŵit deŵ MaŶŶsĐhaftsspiel Kartenstaffel an. Wir 

staƌteŶ ŵit eiŶeƌ kuƌzeŶ EiŶfühƌuŶg iŶ die ‘egelŶ des “piels͞ 

Spielregeln: 



 

„EiŶ “katspiel ǁiƌd ǀeƌdeĐkt aŶ deƌ “tiƌŶseite des ‘auŵes 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-Ϳfaƌďe eiŶgesaŵŵelt hat, hat geǁoŶŶeŶ.͞ 

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 TeilŶehŵeƌ steheŶ iŶ zǁei odeƌ ǀieƌ GƌuppeŶ aŵ aŶdeƌeŶ EŶde deƌ Halle uŶd eƌhalteŶ duƌĐh 
LoseŶtsĐheid eiŶes deƌ ǀieƌ Asse ;Kaƌo, Heƌz, Kƌeuz odeƌ PikͿ.͞ 

[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 KoŵŵaŶdo des TƌaiŶeƌs ďegiŶŶt das “piel. Deƌ jeǁeils Eƌste jedeƌ Gƌuppe 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 staƌteŶ.͞ 

„Das ǁiedeƌholt siĐh iŶ jedeƌ Gƌuppe so laŶge, ďis alle KaƌteŶ eiŶeƌ Faƌďe gesaŵŵelt ǁuƌdeŶ 
;Ϯ,ϯ,ϰ,ϱ,ϲ,ϳ,ϴ,ϵ,ϭϬ, Buďe, Daŵe, KöŶig uŶd AssͿ.͞ 

„“iegeƌ ist die MaŶŶsĐhaft, ǁelĐhe zueƌst alle KaƌteŶ ihƌeƌ Faƌďe koŵplett 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 ŶäĐhste “piel tƌaiŶieƌt Ihƌe Ausdaueƌ uŶd ǀeƌlaŶgt gleiĐhzeitig die ‘üĐksiĐhtŶahŵe deƌ 
Gƌuppe.͞ 

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 TeilŶehŵeƌ eiŶeƌ Gƌuppe stelleŶ siĐh jeǁeils ŵit etǁas AďstaŶd zuŵ VoƌdeƌŵaŶŶ/-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 AufstelluŶg ǁie zu BegiŶŶ.͞ 

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] 

„)uŵ AďsĐhluss ŵaĐheŶ ǁiƌ ŶoĐh eiŶ kleiŶes “piel, ǁelĐhes 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 meisteŶ “Ǉŵďole eƌƌateŶ kaŶŶ.͞  

[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) 
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