ATHLETE LEADERSHIP 5pec'a’ ﬂFﬁﬁ

Olympics é"é
SHOWING
THE WAY

eu‘&h 4

FITNESS-KAPITAN - o V' 4



Einfuhrung

Erzahle was uber dich!

« Name
« Bevorzugte(r) Sportart(en)

 Warum willst du Fitness-Kapitan:innen werden?
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Ausbildung zum Fitness-
Kapitan:innen

Zweck der Ausbildung zum Fitnesskapitan:

Den Sportler:innen:innen das Wissen und die
Fahigkeiten zu vermitteln, um die Fitness durch
Sport und Wettkampf zu fordern.
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Was ist ein Fithess-Kapitan:innen?

* Fitness-Kapitan:innen:innen sind ,
Sportler:innen in einem Sportteam, die ihr ‘[&;‘:ﬂk
Team bei Aktivitaten im Zusammenhang mit ’ -
Fitness und einem gesunden Lebensstil \
anfuhren. f

* Fitness Kapitan:innen haben eine Leidenschaft
fur Fitness und gesunde Gewohnheiten
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Rolle und Zustandigkeiten
Fitness-Kapitan:innen

Die Fitness-Kapitan:innen arbeiten eng mit ihren Trainer:innenn
zusammen, um sicherzustellen, dass Gesundheit und Fitness ein
wesentlicher Bestandteil des Sporterlebnisses sind, indem sie diese

Fuhrungsrolle ubernehmen:

Gesundg Aufwarmubungen und
Gewohnheiten ) .
Abkuhlungen leiten
lehren

FITNESS-KAPITAN ATHLETE LEADERSHIP



Die Rolle des Fithess-Kapitan:innens vs. die
Rolle des Gesundheits-Boten

* Gesundheitsbotschafter:innen sind Special-Olympics-
Sportler:innen:innen, die zu Gesundheitsfuhrern, Aufklarern und
Fursprechern ausgebildet wurden.

 Gesundheitsbotschafter:innen sind keine Fitnesskapitan:innen,
aber sie sind eingeladen, dieses Modul zu absolvieren.
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Die Rolle des Fitness-Kapitan:innens vs. die
Rolle des Gesundheits-Boten

« Sportlicher Leiter

* Gibt beijedem
Sporttraining einen
Gesundheitstipp ab

 hilft bei der Leitung des
Teams beim Aufwarmen
und Abkuhlen

 Umfassende Ausbildung
Im Bereich Fitness

 Gesunde
Gewohnheit
en lehren

 Vorbildfunkt
lon

Leiter Gesundheit

Erhalt Schulungen in allen
Bereichen der SO Health-
Programmierung

Lernt uber Kommunikation,
soziale Medien, Strong
Minds und
Interessenvertretung

Kann eine umfangreiche
Gesundheitserziehung wie
eine Prasentation oder eine
Unterrichtsstunde mit
Aktivitaten leiten



Rolle der Trainer:innen vs. Rolle der
Fithesskapitan:innen

Trainer:innen Fitness-Kapitan:innen

* Leiter einer jeden Praxis * Hilft bei Aufwarm- und

« Bestimmt die Reihenfolge der Abkuhlubungen
Ubungen « Vorbild fiir ihre

* Lehrt sportliche Fahigkeiten und Mannschaftskameraden
Ubungen « Gibtin jeder Praxis einen

 Behandelt Probleme und Gesundheitstipp ab
Herausforderungen
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Modul-Ubersicht

« Definition von Fitness

« Korperliche Aktivitat

* Ernahrung

* Flussigkeitszufuhr
 Gesundheitstipps in der Praxis

Eekﬂon1:
Uberblick uber Fithess

 Aufwarmdibungen

Lektion 2: * Abkuhlubungen
Aufwarmibungen leiten und * Aufwarm- und Abkuhlphasen beim Training
Cool-Downs leiten

« Kommunikation mit lhrem Coach

FITNESS-KAPITAN ATHLETE LEADERSHIP
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Lektion T
Definition von Fithess

In dieser Lektion werden wir uber:

Die Grundlagen von korperlicher Aktivitat, Ernahrung
und Flussigkeitszufuhr und erfahren, wie wir unsere
Mannschaftskameraden unterstutzen konnen.



Was ist Fithess?

Ihre beste Gesundheit und
Leistung durch ordnungsgemale
korperliche Aktivitat, Ernahrung und Flussigkeitszufuhr
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Warum ist Fitness wichtig?

@ oz

Verbesserung Energie Frohlicher Verbessern Sie
der sportlichen erhohen fihlen den Schlaf
Leistung
O " p
hd @ Y
Gesundes Langer leben Stress abbauen
Gewicht
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Kdrperliche Aktivitat vs. Ubung
Korperliche Aktivitat

Korperliche Aktivitat
ist jede Bewegung, die unser Korper ausfuhrt. Sie wird von
unseren Muskeln erzeugt und verbraucht Energie.
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Kdrperliche Aktivitat vs. Ubung
Korperliche Aktivitat

Ubung
Sind geplant, strukturiert und wiederholend und konzentrieren
sich auf die Erhaltung oder Verbesserung einer oder mehrerer
Komponenten der korperlichen Fitness.

ENDURANCE STRENGTH FLEXIBILITY BALANCE
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Ausdauer
Korperliche Aktivitat

 Ausdaueristdie Fahigkeit des Korpers, sich
Uber lange Zeitraume hinweg zu bewegen.

« Welche Ausdauer Aktivitaten fallen dir ein?
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Ausdauer
Korperliche Aktivitat

Dancing

fQ %M

Aerobics
Classes
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Kraft
Korperliche Aktivitat

 Kraftistdie Fahigkeit deines
Korpers, Arbeit zu verrichten

« Welche Starke Aktivitaten fallen dir
ein?
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Kraft
Korperliche Aktivitat

r~ N

Body Weight Dumbbells Barbells

Medicine
Balls

I

Exercise
Bands

*Sportler:innen sollten diese Ausriistung unter Aufsicht einer qualifizierten Fachkraft

benutzen. " . .
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Bewegichkeit
Korperliche Aktivitat

 Beweglichkeit ist die Fahigkeit des
Korpers, sich leicht in alle Richtungen zu

bewegen

« Welche Beweglichkeitsubungen fallen
dir ein?
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Beweglichkeit
Korperliche Aktivitat
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Static Dynamic
Stretching Stretching
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Statisch vs. Dynmisch
Im Bereich Dehnung

Statisch: Nach dem Sport, Bewegung die langer gehalten
wird um den Muskel zu dehnen (Finger dehnen,...)

Dynamisch: Vor dem Sport, kontrollierte Bewegungen die
den Muskel aktiviert (Hufte kreisen, Arm kreisen,...)
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Bilanz
Korperliche Aktivitat

* Gleichgewicht ist die Fahigkeit des
Korpers, aufrecht zu bleiben oder die
Kontrolle uber seine Bewegungen zu
behalten

 Welche Gleichgewichtsubungen fallen
dir ein?
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Bilanz
Korperliche Aktivitat

Static Balance Dynamic
Balance
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Ubung

readicomplete activity

travel to next station
Lstenvwaich for coach demo

« Karten in einem Kreis mit gleichem Abstand
aufteilen

« Die Bewegung ausfihren, die auf der Karte

steht (z.B. Kniebeugen) Coodn col\s/ Deew
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Gesunde Ernahrung
Ernahrung

 Gesunde Ernahrung ist sowohl fur lhre
Gesundheit als auch fur lhre Fitness
wichtig

« Dierichtige Wahl zu treffen, kann ganz
einfach sein, denn es gibt viele leckere
und gesunde Lebensmittel!
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Obst und Gemuse
Ernahrung

 Obstund Gemiuse liefern dem
Korper wichtige Vitamine,
Mineralstoffe und Energie, die
er fur eine gute Gesundheit
und sportliche Leistung
benotigt
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Molkerel
Ernahrung

 Milchprodukte tragen dazu bei,

dass Ihre Knochen stark bleiben.

Dies kann Frakturen verhindern
und Muskelschmerzen und -
schwache vorbeugen
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Korner
Ernahrung

 Getreide enthalt von Natur
aus viele Ballaststoffe, die
lhnen helfen, sich satt und
zufrieden zu fuhlen -was
es leichter macht, ein
gesundes Korpergewicht
zu halten!
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Eiweil}
Ernahrung

« Eiweild hilft bei der
Wiederherstellung und
Reparatur des Gewebes in
Muskeln, Haut, Organen, Blut,
Haaren und Nageln

« Eiweild gibt dir Energie
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Portionskontrolle
Ernahrung

 Essen, was dein Korper braucht:

« Verwende kleinere Teller und Schisseln
 Ablenkungen wahrend der Mahlzeiten einschranken
« Zusatzliche Lebensmittel vom Tisch fernhalten

« Langsam essen und kaue dein Essen

« Mit dem Essen aufhoren, wenn man satt ist
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Trinkwasser
Flussigkeit

* Flussigkeitszufuhr bedeutet, die benotigte
Menge an Flussigkeit im Korper zu halten

* Dierichtige Menge Wasser zu trinken ist
wichtig fur die Gesundheit, besonders beim
Sport treiben
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Flussigkeitszufuhr
Fun Fact

Wusstest du, dass dein Korper zu 60% aus Wasser besteht?

Wusstest du, dass Wasser das KuhImittel im Korper ist?

ATHLETE LEADERSHIP



Gesunde Auswahl an Getranken
Flussigkeit

Limonaden, Energydrinks und
@ i Sportgetranke sind KEINE gute Wahl
fur Getranke

‘ Fettarme Milch und 100%iger Saft
— ¥ sind in kleinen Mengen ebenfalls eine
- ®m gute Wabhl.
1)
f ‘ Wasser ist die beste Wahl fir ein
FOT Getrank!
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Anzeichen von Dehydrierung
Flussigkeit

Signs of Dehydration:

() You feel thirsty

() You are tired or sluggish Wenn man zu viel Wasser verliert, ohne
mehr zu trinken, funktioniert der Korper
() You have a headache und der Geist nicht mehr so gut. Dies

() Your mouth is dry wird Dehydrierung genannt

(") Your urine is dark yellow or
brown
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Gruppenaktivitat

Erarbeitet in Gruppenarbeit
Gesundheitstipps. Eine Person aus
jeder Gruppe stellt die
Gesundheitstipps dem Rest des
Raumes vor!
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Was ist ein Gesundheitstipp?
Gesundheitserziehung

 Gesundheitstipps sollten kurz sein, nur 2-5
Minuten

« Wenn moglich, machen Sie die
Gesundheitstipps interaktiv:
« Stellen Sie Ihren Teamkollegen Fragen

 Erlauben Sie verschiedenen Mitgliedern lhres
Teams zu antworten

 Nennen Sie Beispiele

« Geben Sieihnen ein Ziel vor und uberprufen Sie
ihre Fortschritte bei der nachsten
Trainingseinheit.
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Beispiel
Gesundheitserziehung

Hier ist ein Gesundheitstipp uber gesunde und nahrhafte
Lebensmittel!

e Obstund Gemuse versorgen den
Korper mit wichtigen Vitaminen,
Mineralien und Energie, die er fir
eine gute Gesundheit braucht. Sie
liefern Energie fur |hr Training und
lhren Wettkampf. Essen Sie den
Regenbogen der Farben - mischen
Sie die roten, grunen, orangen und
gelben Lebensmittel. Kannst du
fur jede Farbe ein Lebensmittel
nennen?
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Questions?
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Lektion 2
Aufwarmubungen und Abkuhlungen
leiten

In dieser Lektion lernen wir uber:

Einuben von dynamischen Aufwarm- und
Abkuhlroutinen fur verschiedene Sportarten



Einchecken
Fitness-Kapitan:innen

« Uberlegungen und Fragen zu Lektion 1

» Praxis prasentiert Gesundheitstipps
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Rolle und Zustandigkeiten
Fitness-Kapitan:inne

Die Fitness-Kapitan:inne arbeiten eng mit ihren Trainer:innenn zusammen,
um sicherzustellen, dass Gesundheit und Fitness ein wesentlicher
Bestandteil des Sporterlebnisses sind, indem sie diese Fuhrungsrolle
ubernehmen:

Gesunde Aufwarmibungen und
Gewohnheiten Abkuhlungen leiten
lehren

FITNESS-KAPITAN ATHLETE LEADERSHIP



FITNESSKAPITANE | LEKTION 2: AUFWARM- UND ABKUHLPHASEN LEITEN
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Was ist ein Warm-Up?
Aufwarmen

 Ein Aufwarmtraining sollte die erste korperliche Aktivitat bei
jeder Ubung und jedem Wettkampf sein.

 Eingutes Aufwarmen hilft den Sportler:innenn, einen Zustanad
korperlicher und geistiger Bereitschaft zu erreichen
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Zweck eines Warm-Up
Aufwarmen

Korperlicher und geistiger Nutzen

Erhohung der Herzfrequenz

Erhohung der Atemfrequenz

Erhohung der Korper- und Muskeltemperatur

Besserer Blutfluss zu den aktiven Muskeln

Verlagerung des Schwerpunkts vom Leben auf den Sport
Verbindet den Geist und den Korper
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Wie machen wir uns warm?
Aufwarmen

Diese beiden Elemente
sollten in allen
Aufwarmubungen enthalten

sein:

2. Dynamische Dehnungen
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Aerobe Aktivitat
Aufwarmen

 Aerobe Aktivitaten sind
Ganzkorperbewegungen, die die Herzfrequenz

fred erhdhen.
« Beginnt eine Ubung langsam un wird immer
schneller

« Welche aeroben Aktivitaten kann man
durchfuhren?

e Denke an Lektion eins zuruck... Aerobic = Ausdauer
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Dynamische Dehnungen
Aufwarmen

 Dynamische Dehnungen bestehen aus aktiven, kontrollierten
Bewegungen, die Korperteile durch einen vollen
Bewegungsumfang fuhren

f
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Wie man ein Warm-Up leitet
Aufwarmen

 Aufwarmubungen konnen auf dem Platz oder auf dem Spielfeld
durchgefuhrt werden.

 Fangen Sie langsam an und erhohen Sie allmahlich die
Geschwindigkeit/das Tempo.

 Einer Routine folgen

 Wenn maoglich, bieten Sie Ihren Teamkollegen Anderungen an,
wenn die Ubungen zu leicht oder zu schwer sind.
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Was ist ein Cool-Down?
Abkuhlung

« Nach dem Training, der Ubung oder der Sporteinheit sollten Sie
sichimmer abkuhlen

« Eine gute Abkuhlung ermoglicht es dem Korper, allmahlich in
einen Zustand der Ruhe zuruckzukehren
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Zweck eines Cool-Downs
Abkuhlung

Korperlicher und geistiger Nutzen

« Senkung der Herzfrequenz

« Verringern der Atemfrequenz

« Senkung der Korper- und Muskeltemperatur

e Bringt die Durchblutungsrate der aktiven Muskeln auf den
Ruhezustand zuruck

* Verringerung von Muskelkater

* Verbesserung der Flexibilitat

« Erhoht die Erholungsrate nach dem Sport

 Forderung der Entspannung
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Wie kuhlen wir uns ab?
Abkuhlung

Eine typische Abkuhlung
umfasst:

1. Leichte aerobe Aktivitat
2. Statisches Dehnen

ATHLETE LEADERSHIP
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Leichte aerobe Aktivitat
Abkuhlung

« Aerobe Aktivitaten sollten in
ihrer Intensitat/Schwierigkeit
allmahlich abnehmen.

« Eskonnte ein kurzes
Joggen/Gehen sein
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Statische Dehnungen
Abkuhlung

« Jede Sportart beansprucht
unterschiedliche Muskeln und
Gelenke, daher ist es wichtig, dass
Sie lhre Dehnungen
sportartspezifisch gestalten.
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Wie man einen Cool-Down leitet
Abkuhlung

 Befolge eine Standardroutine fur [hre Abkuhlubungen
 Lassdein Teamin einem Kreis stehen

 Achte darauf, dass einige Dehnungen eine Herausforderung fur das
Gleichgewicht darstellen konnen.

 Deine Teamkollegen konnen sich deine Tipps anhoren, wahrend sie
sich dehnen!
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Lasst uns uben!

Aufwarmubungen

und
Abkuhlubungen
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Sie sind dran!
Aufwarmubungen leiten

Los geht's mit der Ubung! Wahlen Sie 4 dynamische Dehnungen aus
dieser Liste:

 Hohe Knie

* Hintern-Tritte
 Armschwingen

* Armkreise

« Side Shuffle

 Das Tor offnen und schliellen

* Lunges vorwarts

* Fersen-und Zehenspaziergange
« Walking High Kicks
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Sie sind dran!
Fuhrende Cool-Downs

Los geht's mit der Ubung! Wahlen Sie 4 statische Dehnungen aus dies
Liste:

 Abgerundeter oberer Rucken Stret

« Stehende Quadrizeps-Dehnung
 Dehnung der Kniesehne

 Wade dehnen

« Huftdehnung kniend

« Rotationsdehnung im Sitzen
« Cross Body Shoulder Stretch

+ Beugung und Streckung des Handg[| SRSIEISISSSSREEE
* Trizeps Dehnung % P,/
FITNESSKAPITANE | LEKTION 2: AUFWARM- UND ABKUHLPHASEN LEITEN ATHLETE LEADERSHIP




Tipps
Aufwarmubungen und Abkuhlungen leiten

 Befolge eine Standardroutine fur Ihre Aufwarm- und Abkuhlphasen
« Seiselbstbewusst! Sprich laut und deutlich
 Ermutige alle Teamkollegen zur Teilnahme

« Stell sicher, dass alle geniigend Platz haben, um die Ubungen sicher
und effektiv durchzufuhren.

.« Beobachte deine Teamkollegen, um sicherzustellen, dass sie die Ubungen
richtig ausfuhren, und biete ihnen Hilfe an, wenn sie es nicht tun.

FITNESSKAPITANE | LEKTION 2: AUFWARM- UND ABKUHLPHASEN LEITEN ATHLETE LEADERSHIP



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 Ubung besteht darin, den Ball bis zum Ende der
Reihe und wieder zuruckzuspielen.

Stressballe
Das Zusammendriicken eines Balls hilft uns, zusatzliche Energie
loszuwerden. Es ist auch eine Ablenkung, die uns helfen kann, uns
entspannter zu fuhlen.



Einfach Atmen

Atemubungen:

Die Atmung ist ein nutzliches Hilfsmittel fur Sportler:innen, um sich zu beruhigen, zu
regenerieren und zu entspannen.

e Blume und Kerze
* Dreiecksatmung
* Blume und Kerze
* Dreiecksatmung



Starke Botschaften

Einfiihrung positiver Botschaften und Unterstiitzung der Sportler:innen beim Uben 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
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Lasst uns uben!

Kommunikation
mit IThrem Coach
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"Ich bin ein Fitness-Kapitan:in"
Kommunikation mit lhrem Coach

 "Ichgehore zu lhrem Team und bin ein Fitness-Kapitan:in. Ich
habe das Fitness-Kapitan:innen-Training absolviert, um
Aufwarm- und Abkuhlubungen zu leiten und Gesundheitstipps
zUu geben. Konnen wir am Anfang und am Ende des Trainings
etwas Zeit dafur haben?"
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Tipps
Kommunikation mit lhrem Coach

* Informieren Sie lhren Trainer:innen uber die Vorteile der
Aufwarm- und Abwarmubungen, wenn Sie mit ihm vor
dem ersten Training sprechen.

 Vermitteln Sie, wie wichtig es ist, ein gesunder und fitter
Sportler:innen zu sein.

« Sagen Sie lhrem Trainer:innen, warum es fur Sie wichtig
Ist, Fitness-Kapitan:innen zu sein!
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Questions?
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