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Fit durch Sport… 

 Österreich 

Willkommen zur Übungssammlung "Fit durch Sport"! 
 
Hier findest du Informationen und Aktivitäten, um die Gesundheitsgewohnheiten und 
Leistungsfähigkeit der Sportler:innen zu verbessern. 
 
Diese Übungssammlung wurde entwickelt, um im Training Fitnessthemen zu 
behandeln. Wir zeigen dir verschiedene Möglichkeiten um Sportler:innen optimal auf 
Großereignisse wie Meisterschaften, Nationale Spiele oder Special Oympics 
Weltspiele vorzubereiten. 
 
Du bist vielleicht keine Expert:in für die Themen wie Ernährung oder Selbstfürsorge. 
Aber die Sportler:innen schauen zu dir auf. Sie sehen dich als Mentor:in und Vorbild! 
 

 
 
 
Die Übungssammlung "Fit durch Sport" enthält: 
1. Informationen zur Steigerung von positiven Gesundheitsgewohnheiten. 
2. 12 Einheiten in vier Themenbereichen: 

1) Einführung in positive Gesundheitsgewohnheiten 
2) Körperliche Aktivität und Bewegung 
3) Ernährung und Flüssigkeitszufuhr und 
4) Hilfreiche Übungen für den Bewerb. 

3. Aktivitäten für zu Hause für Sportler:innen und ihre Begleiter:innen, die sie zu 
Hause durchführen können. 

4. Unterstützende Unterlagen und Schulungen für Trainer:innen, Sportler:innen 
und Eltern/Begleiter:innen. 
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Über die Übungssammlung 
 
Jede Übung in der Übungssammlung "Fit durch Sport" ist 20-25 Minuten lang. Die 
Übungen erfordern wenig, bis keine Ausrüstung. Du kannst die Übungen, an die 
Sportler:innen anpassen und daran, wie viel Zeit du zur Verfügung hast.  
Wenn möglich, haben wir auf bestehende Special-Olympics-Unterlagen 
zurückgegriffen, z. B. auf die Fit-5-Übungskarten. 
 
 
 
Themen und Übungen 

 

Einführung in positive Gesundheitsgewohnheiten 

Übung 1: Kümmere dich um dich 

Übung 2: Süße Träume  
 
Körperliche Aktivität und Bewegung 

Übung 3: Aufwärmen auf die richtige Art 

Übung 4: Was bringt dich in Bewegung? 

Übung 5: Weniger sitzen, mehr bewegen 

Übung 6: Vier Arten von Bewegung 
 

Ernährung und Flüssigkeitszufuhr 

Übung 7: Bewusst Einkaufen 
Übung 8: Auf Zucker achten 

Übung 9: Treibstoff für Leistung 
 

Übungen für den Bewerb 

Übung 10: Tipps gegen Stress 

Übung 11: Einfach atmen 

Übung 12: Starke Botschaften 
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Drei Möglichkeiten, das Übungssammlung "Fit durch Sport" zu nutzen 
 
1. Inhalte vor und nach dem Training durchführen 

• Plane zusätzliche 20 Minuten ein, um vor oder nach dem Training eine Übung 
der Fit durch Sport Übungssammlung zu absolvieren. 

• Ein Programm, das 6 Wochen oder länger dauert (eine Übung pro Woche), führt 
mit größerer Wahrscheinlichkeit zu einer Verhaltensänderung, da die 
Möglichkeit besteht, Routinen zu entwickeln. 

• Stelle das Programm "Fit durch Sport" bei einer Teambesprechung vor. 
• Lade Eltern/Begleiter:innen zur Unterstützung und/oder Teilnahme zu den 

Trainings ein. 
• Bitten die Fitnesscaptains um Unterstützung, wenn Sie Sportler:innen haben, 

die an dieser Aufgabe interessiert sind. 
 
 
2. Inhalte während des gesamten Trainings einbinden 

• Binde die Unterlagen in die Teambesprechungen ein. 
• Nutzen die Inhalte, um Herausforderungen mit denen die Sportler:innen 

konfrontiert sind anzusprechen. Wenn Sie z. B. feststellen, dass vor und 
nach dem Training viele zuckerhaltige Getränke getrunken werden, 
solltest du die Unterlagen von "Sei Zuckerfit" nutzen. 

• Lege Gesundheitsgewohnheiten fest, die du während des Trainings, als 
Vorbild selbst durchführst. 

• Nutze die Übung zum Teambildung bei Mannschaftsausflügen. 
 
 
3. In bestehende Abläufe einbauen 

Integriere die wichtigsten Aktivitäten aus der Übungssammlung in die Praxis: 

• Integriere einige Aktivitäten oder Diskussionen ins Aufwärm- oder den 

Abschluss des Trainings. 

• Plane einige Aktivitäten, die du zu Beginn von Bewerben, auf Reisen 

oder zwischen den Wettkämpfen als teambildende Maßnahmen 

einbauen kannst. 

• Teile Unterlagen im Team. 

 

 
 


