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WAS IST FIT 5?

Sportlerinnen und Sportler wollen bei jedem Wettkampf ihr Bestes geben.

Du erreichst dies, indem du fit bist. Fit 5 ist ein Programm fiir kérperliche Aktivitat, Ernahrung und Verbesserung
deines Flissigkeitshaushalts.

Das Programm kann deine Gesundheit und Fitness verbessern, um dich zum besten Athleten zu machen, der du sein
kannst.

ZIELE VON FIT 5?

KORPERLICHE AKTIVITAT ERNAHRUNG FLUSSIGKEITSHAUSHALT
5 5 5
Tage die Woche Stick Fruchte oder Wasserflaschen

Gemuse pro Tag pro Tag



KORPERLICHE AKTIVITAT

Du kannst eine bessere Athletin oder Athlet werden, indem du dich auRerhalb deiner sportlichen Tatigkeit bewegst.
Es gibt viele Moglichkeiten, kérperlich aktiv zu sein. Bestimmte Ubungen kénnen dir helfen, deine sportlichen
Fahigkeiten zu verbessern.

Dein Ziel mit FIT 5 ist es, mindestens 5 Tage Sport zu treiben!
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AUSDAUER

Ausdauer ist die Fahigkeit des Korpers, sich Uiber lange Zeitraume in Bewegung zu halten.
Ausdauer kann dir helfen, ohne anzuhalten weiter zu laufen und langer mit weniger Pausen zu trainieren.

Versuche deine Lieblingsausdaueriuibung fiir 30 Minuten, 5 Tage pro Woche.

Dancing
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AUSDAUER zu Hause

Ausdauersport kann tiberall betrieben werden. Fiihre jede Ubung 30 Sekunden lang durch und ruhe dich zwischen den
einzelnen Ubungen 1 Minute lang aus. Fiihre diese Ubung 3 mal aus.

Jumping Jacks

1. Spring hoch und spreiz deine Beine
auseinander, wahrend du deine Arme
uber deinen Kopf schwingst.

2. Springe erneut und bringe deine Arme
und Beine in die Ausgangssituation.




AUSDAUER zu Hause

Quick Punches

1. Nimm beide Hande in die Fauste an der Brust.
Halte deine Ellbogen an der Seite. Steh mit den
FiiBen etwas breiter als die Schultern. Beugen
deine Knie leicht durch.

2. Wende dich zu deiner linken Seite. Schlage deinen
rechten Arm in diese Richtung.

3. Kehre mit beiden Handen in der Faust an der Brust
und den Ellbogen an der Seite in die Mitte zurtck.

4. Wende dich nun zu deiner rechten Seite. StolRe
deinen linken Arm in diese Richtung.




AUSDAUER zu Hause

Arme schwingen und Marschieren

1. Marschiere an Ort und Stelle. Hebe deine Knie so
hoch wie moéglich an. Gehe in einem
gleichmaliigen Tempo.

2. Wenn du dein Knie nach oben ziehst, schwing den
gegenuberliegenden Arm vor dir.

3. Dies wird abwechselnd gemacht.




KRAFT

Starke ist die Fahigkeit des Korpers, Arbeit zu verrichten. Starke gibt dir die Fahigkeit, hoher zu springen, weiter zu
werfen und schneller zu sprinten.

Versuchen, ein Training fiir den ganzen Korper durchzufiihren (2-3 Tage pro Woche).

Barbells
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Exercise
Balls Bands

Medicine




KRAFT zu Hause

Kraftiibungen kénnen liberall durchgefithrt werden. Mache 10 von jeder Ubung und fahre dann mit der nichsten
Ubung fort. 1 Minute ruhen lassen. Fiihre diese Ubung 3 mal aus.

Beine gerade hoch

1. Steh aufrecht. Benutze einen Stuhl oder eine Wand, um das Gleichgewicht zu halten.

2. Vorwarts und Seitlich: Hebe dein Bein langsam so hoch wie méglich vor dir an. Halte dein Bein gerade und bleibe ein
paar Sekunden in dieser Position.

3. Nachdem du alle Beinlifte auf der einen Seite abgeschlossen hast, wechsle auf die andere Seite.
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KRAFT zu Hause

Liegestuitz an der Wand

1. Stelle dich zur Wand. Lege deine Hande in Schulterhdhe
flach an die Wand. Halte deine Arme gerade. Deine
FliRe sollten sich hinter deinem Koérper befinden, so dass
du dich an die Wand lehnst. Stell dich auf die Ballen
deiner FuRe.

2. Beuge deine Arme, bis du mit der Brust an die Wand
kommst. Halte deine Beine an Ort und Stelle und halte
deinen Korper gerade.

3. Driicke deine Arme wieder gerade durch, um in die
Ausgangsposition zurickzukehren. Achte darauf, dass
dein Korper die ganze Zeit auf einer geraden Linie bleibt.




KRAFT zu Hause

Curl Ups

1. Leg dich auf den Riicken auf den Boden. Beugen deine
Knie zur Hiften, damit deine FiRRe flach auf dem Boden
liegen. Schiebe deine Arme in Richtung deiner Knie.

2. Hebe deinen Kopf an, bis deine Schulter den Boden nicht
mehr berlihren und deine Fingerspitzen die Knie
berthren. Die Schulterblatter diirfen den Boden nicht
mehr berihren.

3. Pausiere und bewege dich dann wieder zur
Ausgangssituation.




BEWEGLICHKEIT

Flexibilitat ist die Fahigkeit des Korpers, sich leicht in alle Richtungen zu bewegen. Flexibilitat erleichtert die
sportliche Betatigung und hilft, Verletzungen von Muskeln und Gelenken zu vermeiden!

Versuchen, eine Strecke fiir alle Kérperteile zu absolvieren (2-3 Tage pro Woche).

6 'AY YA
% . \T.’
Static Dynamic

Yoga Stretching Stretching

Hinweis: Dynamisches Dehnen sollte als Teil des
Aufwarmens durchgefiihrt werden. Statische
Dehnung sollte als Teil einer Abkihlung durchgefiihrt

werden.




BEWEGLICHKEIT zu Hause

Dehnungen kénnen iiberall durchgefiihrt werden. Fiihre die folgenden Ubungen fiir eine schnelle statische

Ganzkorperdehnung nach dem Training oder an freien Tagen durch. Halte jede Dehnung mindestens 30 Sekunden lang
an.

Wadenstreckung

1. Stellen dich zur Wand. Lege deine Hande in Schulterh6he gegen die Wand.

2. Setze einen Ful vor den anderen.

3. Beuge deine Ellbogen und lehne dich zur Wand hin an. Du wirst eine Dehnung in deinen
Waden splren.

4. Halte dein Knie gerade und schiebe deine Hiiften nach vorne. Achte darauf, dass deine
Ferse auf dem Boden bleibt.

5. Wiederhole die Dehnung auf der anderen Seite.

Kinderpose

1. Knie auf den Boden.

2. Beuge deine Hifte und legen die Arme neben deinen Kopf.

3. Setz deinen Hintern liber deine Fersen. Du solltest eine Dehnung der Schultern und des
unteren Riickens spuren.




BEWEGLICHKEIT zu Hause

Knie an Brust

1. Leg dich auf den Riicken, mit geraden Beinen und bringe das rechte Knie zur Brust.

2. SchlieRe deine Hande um dein Knie und ziehe dein Bein zum K&rper bis eine Dehnung auf
der Riickseite des rechten Oberschenkels spurst.

3. Wiederhole die Dehnung auf deinem linken Bein.




GLEICHGEWICHT

Gleichgewicht ist die Fahigkeit des Korpers, aufrecht zu bleiben oder die Kontrolle liiber seine Bewegungen zu
behalten. Balance hilft dir, beim Sport die Kontrolle zu behalten und Stirze zu vermeiden.

Versuchen, eine Ganzkorpergleichgewichtseinheit zu absolvieren (2-3 Tage pro Woche).

I I
Static Balance Dynamic
Balance




GLEICHGEWICHT

Das Gleichgewicht kann iiberall hergestellt werden. Fiihre die folgenden Ubungen fiir ein Balance-Training durch.
Vervollstandige 3 Sets.

Einbeinige Haltung
1. Stehe auf einem Bein mit den Armen zur Seite.
Versuche die Position fiir 30 Sekunden zu halten.




GLEICHGEWICHT

Beinschweingen

1. Stehe auf einem Bein und schwinge
das andere Bein von vorne nach
hinten.
Du kannst dich leicht an etwas
festhalten.
Mach 10 Schwiinge auf jeder Seite.




GLEICHGEWICHT

Auf einer Linie gehen
1. Gehe auf der Linie fir 20 Schritte.
Du kannst deine Arme zur Seite legen,
um zusatzliche Hilfe beim Gleichgewicht zu erhalten..




BEWEGUNG MACHT SPASS

Es ist leicht, die richtige Menge an Bewegung zu bekommen, wenn man SpaR daran hat. Hier sind einige Tipps, die
dir helfen, motiviert zu bleiben, damit du dein Fit 5-Ziel erreichst.

Trainiere mit einem Freund! Ubernimm die Fiihrung im

Training!

* Gehe mit einem Freund oder
Familienmitglied spazieren,
laufen oder radeln

* Nehme an einer
Gruppenlibungsklasse teil

* Mache mit einem
Teamkollegen Krafttraining

* Frage deinen Coach, ob du
einige Bewegungs- oder
Kraftiibungen durchfihren
kannst

* Bringe einem Freund eine
neue Sportart bei




BEWEGUNG MACHT SPASS

Es ist leicht, die richtige Menge an Bewegung zu bekommen, wenn man SpaR daran hat. Hier sind einige Tipps, die
dir helfen, motiviert zu bleiben, damit du dein Fit 5-Ziel erreichst.

Probiere etwas Neues aus! Verfolge deine

Verbesserungen!
* Probiere eine neue Sportart oder

eine neuen Sportverein aus
* Gehe oder laufe eine andere
Route als normalerweise
* Lerne eine neue Kraft- oder
Beweglichkeitstibung

* Schreibe dein Ziel auf ein
Blatt Papier

* Fihre ein Protokoll tGber
deine Ubungen, damit due
deine Fortschritte sehen
kannst




ERREICHE DEIN FIT 5 ZIEL

Es ist einfach, 5 Tage Bewegung in einer Woche zu machen. Folge diesem exemplarischen Ubungsplan und sehe,
wie einfach es ist, dein Ziel zu erreichen.

Special Olympics Football practice .
Mnnday -stretched and did skrength exercises during warm ups 90 n'“nutes
-walked and ran during practice
Tuesda Walked with a Friend after work 45 min
y Did balance exercises before bed 10 min
Wednesday OFf
Did a group exercise class .
ThurSday -ended the class with strength exercises and stretching 60 minutes
Friday OFf
Saturday Biked on a trail in the park 30 min
Walked with Mom .
Sunday -did balance exercises after our walk 35 mlnutes




LEBENSMITTEL UND ERNAHRUNG

Das richtige Essen ist wichtig fiir deine Gesundheit und deine Sportleistung. Richtig zu essen kann einfach sein,
weil es viele kostliche, gesunde Entscheidungen gibt.

Dein Ziel mit FIT 5 ist es, jeden Tag mindestens 5 Einheiten Obst und Gemiise zu essen!




GESUNDE ERNAHRUNG

Du weildt, dass Obst und Gemiise fiir deine Gesundheit wichtig ist, aber manchmal kann es schwierig herauszufinden,
welche anderen Lebensmittel ich auch noch essen soll. Hier ist eine Liste aller Lebensmittelgruppen und einige gute
Vorschlage, damit ich leichter meine Entscheidung fallen kann:

Vollkornprodukte
* Brauner, wilder oder
unpolierter Reis
Haferflocken
Vollkornbrot ¥ :
Vollkornnudeln Fleisch und Bohnen
Vollkorncracker N Mageres Fleisch
Tortilla Eier
Fladenbrot und Rotilla Y Fisch (gefroren, frisch oder in
' Dosen)
, ‘ Tofu
Milchprodukte Nusse
Fettarme oder entrahmte { \ Nussbutter
Milch ‘ ) Bohnen, Hilsenfriichte und
Fettarmer Kise ~ Hulsenfrichte
Fettarmer, ungesiRter Joghurt ’
Hittenkase

Gemiise
Frisch: Spargelbrokkoli,
Karotten, Blumenkohl, griine
Bohnen, Paprika, Kirbis
Salate und dunkles
Blattgemise
> Tiefktihlgemuse
¢ Gemisekonserven

Friichte
Apfel, Bananen, Beeren,
Trauben, Kiwi, Orangen
Gefrorene Friichte
Konservenfriichte (ohne
Zuckerzusatz)
Trockenfriichte: Rosinen,
Bananen, Aprikosen »PU, T & VEGET PB\’
Saisonfriichte S — —




GESUNDE ERNAHRUNG

Jetzt weiflt du, welche Arten von Lebensmitteln du essen sollst. Hier siehst du, wie man einen gesunden Teller fir
eine Mahlzeit oder einen Snack zusammen stellt.

Fiille die andere Halfte
deines Tellers mit
Vollkorn-,
Milchlprodukten und
Proteinen.




PERFKETE PORTIONIERUNG

Hier ist eine lustige Moglichkeit, sich daran zu erinnern, wie viel man essen soll. Die Sporteinheit auf der linken
Seite ist etwa gleich gro8 wie eine Portion der Lebensmittel auf der rechten Seite.
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1 serving of Fruit 1 serving of rice 1 serving of
baseball or pasta vegetables
- — 6 e o .
I
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1 serving of bread 1 serving of beans 1 serving of meat
hockey puck
P N 4 ]
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]

golf ball

1 serving of cheese

1 serving of nuts

1 serving of nut
butter



GESUNDE MAHLZEITEN

Flige mehr Obst und Gemiise zu deinen Mahlzeiten hinzu. Du kannst jede Mahlzeit mit diesen einfachen Vorschlagen
nahrhafter machen.

* Fuge Gemuse wie Brokkoli,
Kirbis oder Paprika zu den
Nudeln hinzu

* Mache ein Pfannengericht mit

* GenieRe ein Stlick Obst zum
Essen

* Gemuse wie Spinat, Tomaten,
Zwiebeln und Paprika eignen

sich hervorragend als Beilage zu * Top-Sandwiches mit viel Gemuse \{ollkf)rnreisf, deinem
Omlettes wie Salat, Tomaten, Gurken, Lieblingsfleisch oder
* Getrocknete oder geschnittene Paprika und Sprossen I\/-I-eeresf.rijchten und FierT\Use
Friichte eignen sich * Probiere Apfel, Karotten oder * Fige zu jeder Mahlzeit eine
hervorragend als Belag fiir Sellerie fiir eine knackigen Salat Portion gedinstetes Gemise
Getreide und Haferflocken@ * Flge Konservengemse wie oder einen Salat hinzu
; 1 Erbsen und Karotten zu den * Nimm etwas Obst als gesundes
: ‘ Suppen hinzu Dessert

* Mache einen Salat mit Fleisch,
Kase, viel Gemuse und einem
Dressing auf Olbasis.



GESUNDE SNACKS / ZWISCHENMAHLZEITEN

Eine Zwischenmabhlzeit oder ein Snack ist eine groRBartige Moglichkeit, um sicherzustellen, dass du voller Energie
bleibst. Es ist jedoch wichtig, dass dein Snack gesund ist. Hier sind ein paar Ideen fiir leckere Snacks, die mit Obst und

Gemise gefullt sind.
‘ < "‘;’_’é ‘ s
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Apfelstiicke mit UngesUiRtes Joghurt Frischkase mit
Erdnussbutter mit frischen Beeren Tomaten

Karotten oder Sellerie mit Erdnussbutter
Paprika mit Humus und Rosinen belegt



ERREICHE DEIN FIT 5 ERNAHRUNGSZIEL

Es ist einfach, 5 Einheiten Obst und Gemiise an einem Tag zu essen. Folge diesem Muster-Menuplan und sehen,
wie einfach es ist, dein Ziel zu erreichen.

Mittagessen
Suppe - Rindfleisch — Gemiise —

Vollkorncracker Abendessen
Griine Paprika, Karotten und Lachs mit siiRen Kartoffeln,
Tomaten in einem fettfreien Karotten und Brokolie
® Dressing Wasser
E $I Wasser 5
<L z
= =
7] L
Frihstiick Snack Ubungen Snack
Vollkornmusli mit eine Handvoll oder Vollkornkekse
fettreduzierter Rosinen und Niisse Training Fettarme Milcheine
Milch
Banane

Wasser



FLUSSIGKEITSHAUSHALT

Wasser ist ein weiterer wichtiger Brennstoff fiir Sport und Leben. Die richtige Menge an Wasser ist wichtig fur deine
Gesundheit und kann auch deine sportlichen Leistung verbessern.

Dein Ziel mit FIT 5 ist es, jeden Tag 5 Flaschen Wasser zu trinken!

TIP:

* Trinke aus einer Sportwasserflasche, um lhren
Fit 5 zu verfolgen. Sportflaschen sind
nachfillbar und kénnen 500-600m| Wasser
aufnehmen.



ZEICHEN VON FLUSSIGKEITSMANGEL

Wasser tragt dazu bei, dass dein Korper richtig funktioniert. Du verlierst Wasser, wenn du auf die Toilette gehst,

schwitzt, trainierst oder sogar atmest. Wenn du zu viel Wasser verlierst, ohne mehr zu trinken, wird dein Kérper nicht
so gut funktionieren. Dies wird als Dehydrierung bezeichnet.

Waussten Sie, dass eine
Dehydrierung von 1-2% deines
ANZEICHEN VON DEHYDRIERUNG: Korpergewichts
dein sportliche Leistung
e Du hast Durst beei schti k >
* Du bist mude oder trage eeintrachtigen kann:

* Du hast Kopfschmerzen
e Dein Mund ist trocken
e Dein Urin ist dunkelgelb oder braun




GESUNDE GETRANKEWAHL

Es gibt viele Getrankeoptionen, aber einige von ihnen sind gesiindere Entscheidungen als andere. Dieser Leitfaden
kann dir helfen, die besten Entscheidungen zu treffen, um genug Flissigkeit aufzunehmen.

Sodas, Energy-Drinks und Sportdrinks sind KEINE

gute Getrankeauswahl

* Sodas, Energy-Drinks und Sportgetranke enthalten
zusatzlichen Zucker und teilweise Koffein und hilft dir
nicht, gesund zu bleiben.

MaRige Mengen an fettarmer Milch und 100%

Saft sind auch in kleinen Mengen eine gute Wahl.
* Fettarme Milch und 100% Fruchtsaft sind eine gute

Wabhl zu den Mahlzeiten. Halte jedoch die St
PortionsgroBen klein. Nicht mehr als 3 Tassen Milch
und 1 Tasse Saft pro Tag. - Rm

Wasser ist die beste Wahl fiir ein Getrank!
* Trink jeden Tag Wasser! Wenn du aromatisierte
Getranke magst, probiere Mineralwasser oder flige
ein paar Fruchtstlicke in deine Wasserflasche. RS




ERREICHE DEIN FIT 5 FLUSSIGKEITSHAUSHALTSZIEL

Es ist einfach genug Flissigkeit aufzunehmen, wenn man die besten Zeiten kennt, um Wasser zu trinken!
Verwenden den untenstehenden Leitfaden, um dein Ziel jeden Tag zu erreichen.

. B

BREAKFAST LUNCH

’

3

START
FINISH

! ]
Trinke genug Wasser, auch wenn du kein Training absolvierst




PLAN FUR DEIN WOCHENTLICHES TRAINING, ERNAHRUNG UND
FLUSSIGKEITSZUFUHR

SUNDAY MONDAY TUESDAY | WEDNESDAY | THURSDAY FRIDAY SATURDAY
Exercise - ‘ . :
Check box if you
exercised today! ‘

Write in the number
of minutes

Nutrition

How many total
fruits and
vegetables?

Water

How many bottles
(1602) of water did
you drink?

Fillin the star if you reached your Fit 5 goal this week:

Exercise * Nutrition * Water *




JAHRESPLAN FUR DEIN WOCHENTLICHES TRAINING,

ERNAHRUNG UND FLUSSIGKEITSZUFUHR

Verwenden diesen Jahresplan, um deine Fit 5-Ziele zu verfolgen. Fillen den oranzefarbenen Stern aus, wenn du in dieser Woche 5 Tage
trainiert hast. Fllle den rosa Stern aus, wenn du in dieser Woche mindestens 5 StlickFriichte/Gemise pro Tag gegessen hast. Fille den
blauen Stern aus, wenn du jeden Tag in dieser Woche mindestens 5 Flaschen (160z/500mL) Wasser getrunken haben.
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Nutrition w w W W w i W W w A W W
Water el B AR AR AE-AR-AE-dR-d R -dE- AR
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Nutrition % | ¥ '77'\? ';i:( CAE-AE-AE-AR AR - AR AR
Water LA AR AR SR AR IR - AR- AR AR AR ARk
25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
Exercise wliwlwiIwlXIstl Il ] %1 &%
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37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48
Exercise kg kg kg g A, A, A " W A
Nutrition AR AR AR AR AR AR A R A R A R A R~
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Exercise wils|l |l

Nutrition o | sy | 8% | s

Water v lsr || 5
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