
FITNESS-K A P I T Ä N



A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Einführung

Erzähle was über dich!

• Name

• Bevorzugte(r) Sportart(en)

• Warum willst du Fitness-Kapitän:innen werden?



Ausbildung zum Fitness- 
Kapitän:innen
Zweck der  Ausbi ldung z u m Fitnesskapitän:

Den Sport ler : innen: innen  das Wissen u n d  die 

Fähigkei ten zu vermi t te ln ,  u m  die  Fitness durch 

Spor t  u n d  W e t t k a m p f  zu fö rdern .



Was ist ein Fitness-Kapitän:innen?

• Fitness-Kapi tän: innen: innen  sind 
Sport ler : innen in e inem Spor t team,  d ie  ihr 
Team bei  Akt iv i tä ten  im  Zusammenhang  m i t  
Fitness u n d  e inem gesunden Lebenssti l  
anführen.

• Fitness Kapitän: innen haben eine Leidenschaft  
f ü r  Fitness u n d  gesunde Gewohnhe i ten

FITNESS-KAPITÄN A T H L E T E  L E A D E R S H I P



Rolle und Zuständigkeiten

Fitness-Kapitän:innen

Die Fitness-Kapitän: innen arbe i ten  eng m i t  ihren Trainer: innenn 

zusammen,  u m  sicherzustel len, dass Gesundheit  u n d  Fitness ein 

wesent l icher  Bestandte i l  des Sporter lebnisses sind, i ndem sie diese 

Führungsrol le  übernehmen:

Au fwä r mübungen  und

Abküh lungen  le i ten

Gesunde 

Gewohnhei ten 

lehren

FITNESS-KAPITÄN A T H L E T E  L E A D E R S H I P



Die Rolle des Fitness-Kapitän:innens vs. die 
Rolle des Gesundheits-Boten

FITNESS-KAPITÄN A T H L E T E  L E A D E R S H I P

• Gesundhei tsbotschaf ter : innen  sind Special-Olympics- 

Sport ler : innen: innen,  d ie zu Gesundhei ts führern,  Aufk lärern  und  

Fürsprechern ausgebi ldet  wurden.

• Gesundhei tsbotschaf ter : innen  sind keine Fitnesskapitän:innen, 

aber  sie sind eingeladen,  dieses M o d u l  zu absolvieren.



A T H L E T E  L E A D E R S H IP

Die Rolle des Fitness-Kapitän:innens vs. die
Rolle des Gesundheits-Boten

FITNESS-KAPITÄN

Fitness-Kapitän: innen Beide Gesundheits-Bote

• Sport l icher  Lei ter

• Gibt  bei  jedem 

Spor t t ra in ing einen 

Gesundhei ts t ipp ab

• h i l f t  be i  de r  Le i tung  des 

Teams be im  Au f wärmen  

u n d  Abkühlen

• Umfassende Ausbi ldung 

i m  Bereich Fitness

• Gesunde 

Gewohnhe i t  

en lehren

• Vorb i ld funk t

ion

• Lei ter  Gesundheit

• Erhält  Schulungen in al len 

Bereichen der  SO Health- 

Programmierung

• Lernt  über  Kommunikat ion,  

soziale Medien,  St rong 

Minds  und  

Interessenver t retung

• Kann eine umfangre iche 

Gesundheitserziehung wie  

eine Präsentat ion oder  eine 

Unter r ich tss tunde  m i t  

Akt iv i tä ten  le i ten



Rolle der Trainer:innen vs. Rolle der 
Fitnesskapitän:innen

FITNESS-KAPITÄN A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Trainer: innen Fitness-Kapitän: innen

• Lei ter  e iner  jeden Praxis

• Bes t im m t  d ie  Reihenfo lge  der  

Übungen

• Lehr t  sport l iche Fähigkei ten und

Übungen

• Behandel t  Prob leme und  

Herausforderungen

• Hi l f t  be i  Au fwärm-  und  

Abküh lübungen

• Vorb i ld  f ü r  ihre 

Mannschaf tskameraden

• Gibt  in jeder  Praxis einen 

Gesundhei ts t ipp  ab



Modul-Übersicht

FITNESS-KAPITÄN A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Lekt ion  1:

Überbl ick  über  Fitness

• Def in i t ion  von Fitness

• Körper l iche Akt iv i tä t

• Ernährung

• Flüssigkeitszufuhr

• Gesundheitst ipps  in de r  Praxis

Lekt ion  2:

Au f wä r m übungen  le i ten  und 

Cool-Downs

• Aufwärmübungen

• Abküh lübungen

• Aufwärm-  u n d  Abkühlphasen be im  Training 

le i ten

• Kommun ika t ion  m i t  Ih rem Coach



Lektion 1

Def in i t ion  von Fitness

In dieser Lekt ion  w e r den  w i r  über:

Die Grundlagen von  körper l icher  Akt iv i tä t ,  Ernährung 

u n d  Flüssigkeitszufuhr  u n d  er fahren,  w ie  w i r  unsere 

Mannschaf tskameraden  un te rs tü tzen  können.



Was ist  Fitness?

Ihre beste  Gesundhei t  und  

Leistung durch  ordnungsgemäße

körper l iche  Akt iv i tä t ,  Ernährung und  Flüssigkeitszufuhr

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



W a ru m  ist  Fitness wichtig?

Verbesserung 

der  sport l ichen 

Leistung

Energie 

e rhöhen
Fröhlicher 

füh len
Verbessern Sie

den  Schlaf

Gesundes 

Gewicht
Länger leben Stress abbauen

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Körperliche Aktivität vs. Übung

Körperl iche  Ak t iv i tä t

Körper l iche Akt iv i tä t

ist  jede Bewegung,  d ie unser  Körper  ausführ t .  Sie w i rd  von 

unseren Muskeln  e rzeug t  und  verbraucht  Energie.

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Körperliche Aktivität vs. Übung

Körperl iche  Ak t iv i tä t

Übung

Sind geplant ,  s t ruk tu r ie r t  und  w iederho lend  und  konzentr ieren 

sich au f  d ie Erha l tung  ode r  Verbesserung einer  ode r  mehrere r  

Komponen ten  der  körper l ichen  Fitness.

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Ausdauer

Körperl iche  Ak t iv i t ä t

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS

• Ausdauer  ist  d ie  Fähigkeit  des Körpers,  sich 

über  lange Ze i t räume h inweg  zu bewegen.

• Welche Ausdauer  Akt iv i tä ten  fa l len  d i r  ein?



Ausdauer

Körperl iche  Ak t iv i t ä t

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Kraft

Körperl iche  Ak t iv i t ä t

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS

• Kraf t  ist  d ie  Fähigkeit  deines 

Körpers,  Arbe i t  zu verr ichten

• Welche Stärke Akt iv i tä ten  fa l len dir  

ein?



A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Kraft

Körperl iche  Ak t iv i t ä t

*Sportler: innen sollten diese Ausrüstung unter  Aufsicht einer qualif izierten Fachkraft

FITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS
benutzen.



Bewegichkeit

Körperl iche  Ak t iv i t ä t

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS

• Bewegl ichke i t  ist  d ie  Fähigkeit  des 

Körpers,  sich le icht  in al le R ichtungen zu 

bewegen

• Welche Bewegl ichke i tsübungen  fa l len 

d i r  ein?



Beweglichkeit

Körperl iche  Ak t iv i t ä t

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Statisch vs. Dynmisch

Im  Bereich Dehnung

A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Statisch: Nach d e m  Sport ,  Bewegung  d ie  länger  gehal ten

w i rd  u m  den  Muskel  zu dehnen  (Finger dehnen,…)

Dynamisch: Vor  d e m  Sport ,  kon t ro l l i e r te  Bewegungen  die

den  Muskel  akt iv ier t  (Hüf te  kreisen, A r m  kreisen,…)



Bilanz

Körperl iche  Ak t iv i t ä t

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS

• Gleichgewicht  ist  d ie  Fähigkeit  des 

Körpers,  au f rech t  zu b le iben  ode r  die 

Kont ro l le  über  seine Bewegungen  zu 

beha l ten

• Welche Gle ichgewichtsübungen  fa l len 

d i r  ein?



Bilanz

Körperl iche  Ak t iv i t ä t

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Übung

• K a r t e n  i n  e i n e m  K r e i s  m i t  g l e i c h e m  A b s t a n d  

a u f t e i l e n

• D i e  B e w e g u n g  a u s f ü h r e n ,  d i e  a u f  d e r  K a r t e  

s t e h t  ( z . B .  K n i e b e u g e n )

• 3 0  S e k u n d e n  l a n g  a u s f ü h r e n



A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Gesunde Ernährung

Ernährung

• Gesunde Ernährung ist sowoh l  f ü r  Ihre 

Gesundhei t  als auch f ü r  Ihre Fitness 

wicht ig

• Die r icht ige  Wahl  zu t re f fen ,  kann ganz 

einfach sein, denn  es g ib t  viele leckere 

u n d  gesunde Lebensmit te l !

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Obst und Gemüse

Ernährung

• Obs t  u n d  Gemüse l ie fern  d e m  

Körper  w ich t ige  Vi tamine,  

Minera ls to f fe  u n d  Energie, die 

er  f ü r  e ine gu te  Gesundhei t  

u n d  sport l iche Leistung 

benö t i g t

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Molkerei

Ernährung

• Mi lchproduk te  t ragen  dazu bei, 

dass Ihre Knochen stark bleiben. 

Dies kann Frakturen verh indern 

und  Muskelschmerzen und  - 

schwäche vorbeugen

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Körner

Ernährung

• Getre ide en thä l t  von  Natu r  

aus viele Bal laststof fe,  die 

Ihnen hel fen,  sich sat t  und  

zuf r ieden  zu füh len  - was 

es le ichter  macht ,  ein 

gesundes Körpergewich t  

zu hal ten!

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Eiweiß

Ernährung

• Eiweiß h i l f t  bei  der  

Wiederhers te l lung  und  

Reparatur  des Gewebes in 

Muskeln,  Haut,  Organen,  Blut ,  

Haaren u n d  Nägeln

• Eiweiß g ib t  d i r  Energie

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Portionskontrolle

Ernährung

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS

• Essen, was de in  Körper  braucht:

• Verwende  k le inere Teller  u n d  Schüsseln

• Ablenkungen  während  der  Mahlze i ten  einschränken

• Zusätzliche Lebensmi t te l  v o m  Tisch fernhal ten

• Langsam essen u n d  kaue dein Essen

• M i t  d e m  Essen aufhören,  w e n n  m an  sat t  ist
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A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Trinkwasser

Flüssigkeit

• Flüssigkei tszufuhr  bedeu te t ,  d ie  benö t i g te  

Menge  an Flüssigkeit  i m  Körper  zu ha l ten

• Die r icht ige Menge  Wasser zu t r i nken  ist 

w ich t ig  f ü r  d ie  Gesundhei t,  besonders be im 

Spor t  t re iben

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Flüssigkeitszufuhr

Fun Fact

A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Wusstest  du,  dass de in  Körper  zu 60% aus Wasser besteht?

Wusstest  du,  dass Wasser das Küh lmi t te l  im  Körper  ist?



Gesunde Auswahl an Getränken

Flüssigkeit

Limonaden,  Energydr inks und  
Spor tget ränke sind KEINE gu t e  Wahl 
f ü r  Getränke

Fet ta rme Mi lch u n d  100%iger  Saft 
sind in k le inen M engen  ebenfal ls  eine 
gu t e  Wahl.

Wasser ist  d ie  beste  Wahl  f ü r  ein 
Getränk!

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS



Anzeichen von Dehydrierung

Flüssigkeit

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS

Wenn  man  zu viel  Wasser ver l ier t ,  ohne  
m e h r  zu t r inken,  funk t ion ie r t  der  Körper  
und  de r  Geist n ich t  meh r  so gu t .  Dies 
w i rd  Dehydr ie rung genannt
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A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Questions?Gruppenakt iv i tä t

Erarbe i te t  in Gruppenarbe i t  
Gesundhei tst ipps.  Eine Person aus 
jeder  Gruppe s te l l t  d ie 
Gesundhei tst ipps  d e m  Rest des 
Raumes vor!



A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Was ist ein Gesundheitstipp?

Gesundheitserziehung

FITNESS-KAPITÄNE | LEKTION 1: ÜBERBLICK ÜBER FITNESS

• Gesundhei tst ipps  so l l ten  kurz sein, nu r  2-5 
M i nu ten

• Wenn  mögl ich,  machen Sie die 
Gesundhei tst ipps  interakt iv:
• Stel len Sie Ihren Teamkol legen  Fragen

• Erlauben Sie verschiedenen Mi tg l iedern  Ihres 
Teams zu an t wo r t en

• Nennen Sie Beispiele

• Geben Sie ihnen ein Ziel vor  und  überp rü f en  Sie 
ihre For tschr i t te  be i  der  nächsten 
Trainingseinheit.



A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Beispiel

Gesundheitserziehung

Hier ist ein Gesundhei ts t ipp  über  gesunde und  nahrhaf te  

Lebensmit te l !

• Obst  und  Gemüse versorgen den 

Körper  m i t  w ich t igen  Vitaminen, 

Mineral ien  und  Energie, d ie er  fü r  

e ine g u t e  Gesundhei t  braucht .  Sie 

l ie fern  Energie f ü r  Ihr Training und  

Ihren We t t kamp f .  Essen Sie den  

Regenbogen  de r  Farben - mischen 

Sie d ie  ro ten ,  grünen,  orangen und  

ge lben  Lebensmit te l .  Kannst  du

f ü r  jede Farbe e in  Lebensmi t te l  

nennen?



A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Questions?



Lektion 2
Aufwärmübungen  und Abkühlungen 
le i ten
In dieser Lekt ion  lernen w i r  über:  

Einüben von dynamischen Au fwärm -  und

Abküh l rou t inen  f ü r  verschiedene Spor tar ten



A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Einchecken

Fitness-Kapitän:innen

• Über legungen  u n d  Fragen zu Lekt ion  1

• Praxis präsent ier t  Gesundheitst ipps

FITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN



A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Rolle und Zuständigkeiten

Fitness-Kapitän:inne

Die Fitness-Kapitän: inne arbe i ten  eng m i t  ihren Trainer: innenn zusammen, 

u m  sicherzustel len,  dass Gesundheit  u n d  Fitness ein wesent l icher  

Bestandte i l  des Sporter lebnisses sind, i ndem  sie diese Führungsrol le 

übernehmen:

FITNESS-KAPITÄN

Au fwä r mübungen  und  

Abküh lungen  le i ten

Gesunde 

Gewohnhei ten 

lehren
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Was ist ein Warm-Up?

Aufwärmen

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN

• Ein Au fwärmt ra in ing  sol l te  d ie ers te  körper l iche  Akt iv i tä t  bei 

jeder  Übung  u n d  jedem W e t t k a m p f  sein.

• Ein gutes  Au f w ä r m e n  h i l f t  den  Sport ler : innenn,  e inen Zustand 

körper l icher  u n d  geis t iger  Bere i tschaf t  zu erre ichen



Zweck eines Warm-Up

Aufwärmen

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN

Körper l icher  u n d  geist iger  Nutzen

• Erhöhung  der  Herzf requenz

• Erhöhung  der  A temf requenz

• Erhöhung  der  Körper-  u n d  Muske l tempera tur

• Besserer Blut f luss zu den  akt iven Muskeln

• Ver lagerung  des Schwerpunkts  v o m  Leben au f  den  Spor t

• Verb indet  den  Geist u n d  den  Körper



Wie machen wir uns warm?

Aufwärmen

Diese be iden  Elemente 

sol l ten  in al len 

Au fw ä r mübungen  entha l ten  

sein:

1 . Aerobe  Akt iv i tä t

2. Dynamische Dehnungen

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN



Aerobe Aktivität

Aufwärmen

• Aerobe  Akt iv i tä ten  sind 
Ganzkörperbewegungen,  d ie d ie Herzf requenz 
erhöhen.
• Beginnt  eine Übung  langsam un  w i r d  im m er  

schneller

• Welche aeroben  Ak t iv i tä ten  kann man 
durchführen?
• Denke an Lekt ion  eins zurück... Aerobic  = Ausdauer

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN



Dynamische Dehnungen

Aufwärmen

• Dynamische Dehnungen  bestehen  aus akt iven,  kont ro l l i e r ten  

Bewegungen,  d ie  Körper te i le  durch  e inen vol len 

Bewegungsumfang  füh ren

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN



Wie man ein Warm-Up leitet

Aufwärmen

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN

• Au fw ä r mübungen  können  au f  d e m  Platz ode r  au f  d e m  Spielfeld 
durchge füh r t  werden.

• Fangen Sie langsam an u n d  e rhöhen  Sie al lmähl ich die 
Geschwindigkei t /das  Tempo.

• Einer Rout ine  fo lgen

• Wenn  mögl ich,  b ie ten  Sie Ihren Teamkol legen Änderungen  an, 
w e n n  die Übungen  zu le icht  ode r  zu schwer  sind.



A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN



Was ist ein Cool-Down?

Abkühlung

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN

• Nach d e m  Training, de r  Übung  oder  de r  Spor te inhei t  so l l ten  Sie 

sich immer  abkühlen

• Eine gu te  Abküh lung  e rmög l i ch t  es d e m  Körper,  al lmähl ich in 

einen Zustand de r  Ruhe zurückzukehren



Zweck eines Cool-Downs

Abkühlung

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN

Körper l icher  u n d  geis t iger  Nutzen

• Senkung der  Herzf requenz

• Verr ingern  der  Atemf requenz

• Senkung der  Körper-  u n d  Muske l tempera tur

• Br ing t  d ie  Durchb lu tungsra te  de r  akt iven Muskeln  au f  den 

Ruhezustand zurück

• Verr ingerung  von Muskelkater

• Verbesserung der  Flexibi l i tät

• Erhöht  d ie  Erholungsrate  nach d e m  Spor t

• Förderung  der  Entspannung



Wie kühlen wir uns ab?

Abkühlung

Eine typische Abküh lung 

umfasst:

1. Leichte aerobe  Akt iv i tä t

2. Statisches Dehnen

A T H L E T E  L E A D E R S H I PFITNESSKAPITÄNE | LEKTION 2: AUFWÄRM- UND ABKÜHLPHASEN LEITEN



Leichte aerobe Aktivität

Abkühlung

• Aerobe  Akt iv i tä ten  sol l ten  in 

ihrer  Intensi tät /Schwier igkei t  

allmähl ich abnehmen.

• Es könn te  ein kurzes 

Joggen/Gehen  sein
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Statische Dehnungen

Abkühlung

• Jede Spor tar t  beansprucht  

unterschiedl iche  Muskeln  und  

Gelenke, daher  ist es wicht ig ,  dass 

Sie Ihre Dehnungen 

sportar tspezi f isch  gestal ten.
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Wie man einen Cool-Down leitet

Abkühlung
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• Befo lge  eine Standardrout ine  f ü r  Ihre Abküh lübungen

• Lass de in  Team in e inem Kreis s tehen

• Achte  darauf,  dass einige Dehnungen  eine Herausforderung  f ü r  das 
Gleichgewicht  darste l len  können.

• Deine Teamkol legen  können  sich de ine  Tipps anhören,  wäh rend  sie 
sich dehnen!



Au fwä rmübunge n
und  

Abküh lübungen

Lasst uns üben!
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Sie sind dran!

Aufwärmübungen  le i ten

Los geht 's  m i t  de r  Übung!  Wählen  Sie 4  dynamische Dehnungen  aus 
dieser Liste:

• Hohe  Knie
• Hintern-Tr i t te
• Armschwingen
• Armkreise
• Side Shuff le
• Das Tor  ö f f n e n  und  schl ießen
• Lunges vorwär ts
• Fersen- und  Zehenspaziergänge
• Walking High Kicks
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Sie sind dran!

Führende  Cool-Downs

Los geht 's  m i t  de r  Übung!  Wählen  Sie 4  stat ische Dehnungen  aus dieser 
Liste:

• Abgerunde te r  oberer  Rücken Stretch
• Stehende Quadrizeps-Dehnung
• Dehnung  der  Kniesehne
• Wade dehnen

• Hü f tdehnung  kniend

• Rotat ionsdehnung  i m  Sitzen

• Cross Body  Shoulder Stretch

• Beugung  und  Streckung des Handgelenks

• Trizeps Dehnung
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Tipps

Aufwärmübungen  und Abkühlungen le i ten
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• Befo lge  eine Standardrout ine  f ü r  Ihre Au fwärm-  und  Abkühlphasen

• Sei selbstbewusst!  Sprich lau t  und  deut l ich

• Ermut ige  alle Teamkol legen  zur Tei lnahme

• Stel l  sicher, dass al le genügend  Platz haben, u m  die Übungen  sicher 
und  e f fek t i v  durchzuführen.
• Beobachte  deine Teamkol legen,  u m  sicherzustellen,  dass sie d ie Übungen 

r icht ig  ausführen,  und  b ie te  ihnen Hi l fe  an, w e n n  sie es n icht  tun.



Tipps gegen Stress

Verbinden durch Teambuilding:

Sportler:innen stehen mit dem Gesicht nach vorne in Reihen von 3-6 Personen.

Die Sportler:innen, die am Anfang jeder Reihe stehen haben einen Ball oder 

einen Bohnensack. Das Ziel der Übung besteht darin, den Ball bis zum Ende der 
Reihe und wieder zurückzuspielen.

Stressbälle
Das Zusammendrücken eines Balls hilft uns, zusätzliche Energie 
loszuwerden. Es ist auch eine Ablenkung, die uns helfen kann, uns 
entspannter zu fühlen.



Einfach Atmen

Atemübungen:

Die Atmung ist ein nützliches Hilfsmittel für Sportler:innen, um sich zu beruhigen, zu 

regenerieren und zu entspannen.

• Blume und Kerze

• Dreiecksatmung

• Blume und Kerze

• Dreiecksatmung



Starke Botschaften

Einführung positiver Botschaften und Unterstützung der Sportler:innen beim Üben ihrer 

Anwendung.

Erstellt eine Liste mit positiven Botschaften:

Beispiele:

• Du schaffst das!

• Im Spiel bleiben

• Ruhig, zuversichtlich, unter Kontrolle

• Hart arbeiten

• Das kann ich tun



Kommunika t ion  
m i t  Ih rem Coach

Lasst uns üben!
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"Ich bin ein Fitness-Kapitän:in"

Kommunikat ion  m i t  Ih rem Coach
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• "Ich gehöre  zu Ih rem Team und  b in  ein Fitness-Kapitän:in. Ich 

habe das Fitness-Kapitän: innen-Training absolviert,  u m  

Aufwärm-  u n d  Abküh lübungen  zu le i ten  u n d  Gesundheitst ipps 

zu geben.  Können w i r  am Anfang  u n d  am Ende des Trainings 

etwas  Zei t  da fü r  haben?"



Tipps

Kommunikat ion  m i t  Ih rem Coach

• In fo rmie ren  Sie Ihren Trainer: innen über  d ie Vor te i le  der  
Aufwärm-  und  Abwärmübungen ,  w e n n  Sie m i t  i hm  vor 
d e m  ers ten  Training sprechen.

• Vermi t t e ln  Sie, w ie  w ich t ig  es ist, e in gesunder  und  f i t t e r  
Sport ler : innen zu sein.

• Sagen Sie Ih rem Trainer: innen,  w a r u m  es f ü r  Sie w ich t ig  
ist, Fitness-Kapi tän: innen zu sein!
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A T H L E T E  L E A D E R S H I P

Questions?



DANKESCHÖN!
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