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I:ektion 1:
Uberblick uber Fitness

Fitness ist deine beste Gesundheit und Leistung durch richtige
, Ernahrung und Flussigkeitszufuhr.

FRAGE: Denken an eine Person, die dich fir dich fit ist. Was tut diese
Person, oder was glaubst du, tut sie, um fit zu bleiben?

Fit zu sein, hat viele Vorteile fir deine Gesundheit und Leistungsfahigkeit:
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KORPERLICHE AKTIVITAT

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

Korperliche Aktivitat kann die Art und Weise umfassen, wie du deinen
Kdrper im Laufe des Tages bewegest, z. B. beim Lebensmitteleinkauf, bei
der Arbeit oder bei der Gartenarbeit.

Das Training ist geplant, strukturiert und wiederholend und
konzentriert sich auf die Erhaltung oder Verbesserung einer oder
mehrerer Komponenten der korperlichen Fitness.

Sport besteht aus vier verschiedenen Komponenten, die dein Kérper auf
unterschiedliche Weise trainieren. Bestimmte Ubungen kénnen dir
helfen, die fur deinen Sport erforderlichen Fahigkeiten zu verbessern.
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Ausdauer

Ausdauer ist die Fahigkeit deines Korpers, sich liber langere Zeitraume
hinweg zu bewegen. Sie kann auch als aerobe Fitness, kardiovaskulare
Fitness oder Kardio bezeichnet werden.

Frage: Welche Beispiele fur Ausdaueribungen fallen dir ein?




Kraft

Kraft ist die Fahigkeit deines Korpers, Arbeit zu verrichten. Flr diese
Ubungen kannst du dein eigenes Kérpergewicht oder Gewichte (z. B.
Hanteln) und Widerstandsbander verwenden.

FRAGE: Welche Beispiele flur Kraftibungen fallen dir ein?




Beweglichkeit

Beweglichkeit ist die Fahigkeit des Korpers, sich leicht in alle
Richtungen zu bewegen. Die beste Art, beweglich zu
werden, ist, sich zu dehnen! Beweglichkeit erleichtert die
Ausubung von Sportarten und beugt Verletzungen der
Muskeln und Gelenke vor.

FRAGE: Welche Beispiele fur Beweglichkeitsiibungen
fallen dir ein?

Was ist der Unterschied zwischen statischen und dynamischen
Ubungen?

Statisch Dynamisch




Bilanz

Gleichgewicht ist die Fahigkeit des Korpers, aufrecht zu bleiben oder die
Kontrolle liber seine Bewegungen zu behalten. Das Gleichgewicht hilft
Ihnen, die Kontrolle zu behalten, wenn Sie Sport treiben, und Stlirze zu
vermeiden.

Frage: Welche Beispiele fur Gleichgewichtsibungen fallen dir ein?




Beispielubung:
Sportler:innen stehen mit dem Gesicht nach vorne in Reihen von 3-6 readcamglete. activity
Personen. & Die Sportler:innen, die am Anfang jeder Reihe stehen haben Pavel £ Vet atation
einen Ball oder einen Bohnensack. Das Ziel der Ubung besteht darin, den Ball e (5 e s
bis zum Ende der Reihe und wieder zurlickzuspielen.

Cario! ————— Strength 1

Aufbau: _
o 4 oder 8 Fit-5-Ubungskarten auswahlen (z. B. 2 el
Ausdauer, 2 Kraft, 2 Beweglichkeit und 2 .,
Gleichgewicht).

o Karten in einem Kreis mit gleichem Abstand
aufteilen. Sportler:innen genug Platz lassen,
um sich zwischen den Karten zu bewegen und
dabei verschiedene Bewegungsablaufe zu
nutzen.

Strength 2 ¢————— Camdio 2

Anleitung

e Sportler:innen gleichmaRig auf die Stationen aufteilen.

e Sportler:innen daran erinnern, wie wichtig es ist, alle Arten
von Ubungen zu machen: Ausdauer, Kraft, Flexibilitat und
Gleichgewicht.

e Sportler:innen erklaren, dass sie an einer Station beginnen
und die Ubung auf der Karte 30 Sekunden lang ausfiihren,
bis sie das Signal zum Anhalten héren.

e (Optional) Um von einer Station zur nachsten zu gelangen,
kann man den Sportler:innen eine Fortbewegungsart
sagen die sie ausfuhren. Z.B. Springen,
Seitwartsschritte, Rickwartslaufen, Hiupfen, Galoppieren,
Springen, Barenlauf, Dribbeln eines Fullballs, usw.



ERNAHRUNG

Der Verzehr einer Vielzahl von Lebensmitteln
kann dir die Nahrstoffe liefern, die du benotigst,
um deinen Korper richtig zu versorgen.

Sich richtig zu erndhren kann ganz einfach sein, denn es gibt viele leckere
und gesunde Alternativen!
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Eine gesunde Ernahrung hilft dir sowohl auf als auch neben dem

Spielfeld. Sie halt deinen Korper und Geist gesund und steigert deine
sportliche Leistung und Erholung.

Gesunde Ernahrung halt Korper und Geist gesund:
e Deinem Korper die notige Energie geben, um aktiv zu sein und gut
zu funktionieren
¢ Deinem Korper helfen, zu wachsen und sich selbst zu reparieren
e Unterstutzung des Korpers bei der Bekampfung von Infektionen
und Krankheiten

Eine gesunde Ernahrung kann deine sportliche Leistung und Erholung
verbessern:

e Mehr Energie fur dich

e Starkung von Muskeln und Knochen

e Verbessere deinen Fokus



FRAGE: Welche Art von gesunden Lebensmitteln isst du gerne?

Obst und Gemiuse:
Obst und Gemuse liefern dem Korper wichtige Vitamine, Mineralstoffe
und Energie, die er fur eine gute Gesundheit
und sportliche Leistung bendtigt. Versuche

bei den Mahlzeiten, die Halfte deines Tellers n ‘
mit Obst oder Gemiise zu belegen. S ~ ‘ S

FRAGE: Was sind deine Lieblingsfrichte und -gemiise? Schreibe
mindestens 3 Friichte und 3 Gemiusesorten auf.

Frichte Gemtuse




Milchprodukte:
Milchprodukte enthalten Vitamin D und L =
Kalzium, die dazu beitragen, dass deine ’ ' ‘
Knochen stark bleiben. Dies kann
Knochenbrichen vorbeugen und
Muskelschmerzen und -schwache verhindern.

FRAGE: Was sind deine
Lieblingsmilchprodukte? Schreibe mindestens 3 Beispiele auf.

Getreide:

Getreide ist von Natur aus reich an
Ballaststoffen, die dir hilft, sich satt und
zufrieden zu fihlen - was es leichter macht,
ein gesundes Korpergewicht zu halten!

FRAGE: Was sind deine
Lieblingsgetreideprodukte? Schreibe mindestens 3 Beispiele auf.




EiweilR:

Eiweil3 hilft bei der Erholung und Reparatur
von Gewebe in Muskeln, Haut, Organen,
Blut, Haaren und Nageln. Eiweil} gibt dir
Energie.

FRAGE: Was sind deine bevorzugten Eiweil3quellen? Schreibe mindestens
3 Beispiele auf.




Portionskontrolle:

Portionskontrolle bedeutet, eine gesunde Menge eines bestimmten
Lebensmittels zu wahlen.

Esse, was dein Korper braucht. Hier sind einige Tipps, die dir bei der
Portionskontrolle helfen:
e Verwenden kleinere Teller und Schisseln

e Ablenkungen wahrend der Mahlzeiten einschranken
e Essen vom Tisch fernhalten

e Langsam essen und kaue dein Essen

FRAGE: Gibt es noch andere Dinge, die Sie versuchen, um zu
kontrollieren, wie viel Sie essen?

e ——
———— |
1 serving of fruit 1 serving of rice 1 serving of
baseball or pasta vegetables
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1 serving of bread 1 serving of beans 1 serving of meat
hockey puck
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golf ball

1 serving of cheese

1 serving of nuts

1 serving of nut
butter



Flussigkeitszufuhr

Flussigkeitszufuhr bedeutet, dass der Korper die
benotigte Menge an Flussigkeit erhalt.

Die richtige Menge Wasser zu trinken tragt dazu bei, dass
dein Korper richtig funktioniert, vor allem wenn du Sport betreibst!

? Wusstest du, dass dein Koérper zu 60 % aus Wasser besteht? Es ist
-y nicht Gberraschend, dass Wasser das wichtigste Getrank flr Ihren
Korper ist. Es wird fur jede Funktion in unserem Korper bendtigt!
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Gesunde Getrankewahl
Es gibt viele Getrankeoptionen, aber einige davon sind geslnder als

andere:




Limonaden, Energydrinks und Sportgetranke sind keine gute Wahl fir
Getranke.
e Diese Getranke enthalten zusatzlichen Zucker und konnen zu
einer Gewichtszunahme fiihren.
e Auch Energy-Drinks und viele Limonaden enthalten Koffein. Koffein
hilft nicht, hydratisiert zu bleiben.

Malige Mengen fettarmer Milch und 100%iger Saft sind in kleinen
Mengen ebenfalls eine gute Wahl.
e Nicht mehr als 3 Tassen Milch und 1 Tasse Saft pro Tag.

Wasser ist die beste Wahl fiir ein Getrank! Trinke jeden Tag Wasser!
Wasser muss auch nicht langweilig sein. Wenn du aromatisierte Getranke
magst, probiere Wasser mit Kohlensaure oder versuche, dein Wasser zu
infundieren.




AKTIVITAT: Wahle deine 5 Lieblingsgeschmacksrichtungen aus, um eine
personalisierte Empfehlung flr ein Wasserrezept zu erhalten:

SUSSE HERBAL ZITRUS TROPISCH
) Erdbeere 1 Minze 1 Orange 1 Mango
1 Wassermelone [1 Rosmarin 1 Zitrone [J Ananas
1 Weintrauben [ Basilikum 1 Limette [ Kiwi
1 Blaubeere 1 Gurke 1 Grapefruit 1 Passionsfrucht
Dehydrierung

Trinke den ganzen Tag Uber ausreichend Wasser, um gesund und hydriert
zu bleiben und deine beste Leistung zu erbringen. Du verlierst Wasser,
wenn du auf die Toilette gehst, schwitzst, Sport betreibst und atmest.
Wenn du zu viel Wasser verlierst, ohne mehr zu trinken, funktioniert dein
Korper nicht mehr so gut, was man Dehydrierung nennt.

Dein Ziel bei Fit 5 ist es, jeden Tag 5

Flaschen Wasser zu trinken und nur eine
Cola!

Anzeichen fur Dehydrierung:
e Sich durstig fuhlen

e Sich mude oder trage fuhlen
e Man hat Kopfschmerzen
e Der Mund ist trocken

e Der Urin ist dunkelgelb-braun




FRAGE: Welche Tipps gibt es, um ausreichend Flussigkeit zu sich zu
nehmen?




LEKTION 1: HAUSAUFGABEN
Erstelle einen Gesundheitstipp

Die Fitness-Kaptan:innen nutzen ihre Fuhrungsqualitaten, um ihren
Teamkollegen Gesundheitstipps zu geben. Gesundheitstipps sind kleine,
aber nutzliche Ratschlage, die dir und deinen Teamkollegen helfen
kénnen, gesunde Entscheidungen zu treffen.

Du kannst einen Gesundheitstipp zu einem der Bereiche der Fitness
geben:

& Kérperliche Aktivitat

@ Hydratation

@Ernéhrung

Beispiel:

Thema: Flissigkeitszufuhr

Wann wirst du deinen Tipp Ich werde meinen Tipp wahrend der

weitergeben? Abklhlungsphasen weitergeben.

Was mochtest du deinen Eine ausreichende Fliussigkeitszufuhr sorgt dafir,

Teamkollegen mitteilen? dass lhr Kdrper richtig funktioniert.

Was sollen sie tun? Trinken Sie mindestens 5 Flaschen Wasser pro Tag.
T —

Gesundheitstipp (3-4 Satze) Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist wichtig

fur deine Gesundheit, besonders beim Sport
treiben! Wenn du zu viel Wasser verlierst, ohne
mehr zu trinken, funktioniert dein Kérper nicht
mehr so gut. Ziel bei Fit 5 ist es, jeden Tag 5
Flaschen Wasser zu trinken und nur eine Cola.



Du bist dran!

Thema:

Wann wirst du deinen Tipp
weitergeben?

Was mochtest du deinen
Teamkollegen mitteilen?

Was sollen sie tun?

Gesundheitstipp (3-4 Satze)




Lektion 2:

Aufwarmubungen und Abkuhlungen

leiten



Lektion 2:
Aufwarmubungen und Abkuhlungen leiten

Fitness-Kapitan:inne kénnen die Verantwortung daflr

® ubernehmen, dass ihr Team bei allen Ubungen und
Wettkampfen sichere und effektive Aufwarm- und
Abkiihlroutinen durchfiihrt.
WARM-UPS

Das Aufwarmen sollte die erste korperliche Aktivitat bei jeder
Trainingseinheit oder jedem Wettkampf sein. Es hilft den
Sportlern, ihren Korper und Geist auf ihren Sport
vorzubereiten.

Wenn sich Sportler sowohl korperlich als auch geistig
vorbereiten, ist die Wahrscheinlichkeit einer Verletzung geringer und sie
erbringen bei jedem Training, jeder Ubung und jedem Wettkampf bessere
Leistungen.

AUFWARMEN: KORPERLICHER UND GEISTIGER NUTZEN
* Erhéhung 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




Jede Sportart ist anders, und jede Sportart hat spezifische Fahigkeiten
und Bewegungen. Das Aufwarmen sollte auf die Sportart, die du
betreibst, und auf die Fahigkeiten deiner Mitspieler:innen
abgestimmt sein.

Diese beiden Elemente
sollten in allen
Aufwarmiibungen
enthalten sein:

1. Aerobe Aktivitat

2. Dynamische
Dehnungen




Aerobe Aktivitat
Aerobe Aktivitaten sind Ganzkorperbewegungen, die die

Herzfrequenz erhdhen. Denken Si
enken Sie an
e Beginne mit einem langsamen Tempo und

Lektion eins
steigere allmahlich die zurtick...
Intensitat/Schwierigkeit Aerobic =

e Mindestens 5 Minuten dauern

FRAGE: Was sind einige aerobe Aktivitaten, die du durchfihren kbnnen?

fre
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Dynamische Dehnungen

Sobald dein Kdrper aufgewarmt ist, ist es an der Zeit, sich auf die
Dehnung der Muskeln zu konzentrieren, die wahrend des Sports
beanspruchen werden!

Dynamische Dehnungen bestehen aus aktiven, kontrollierten
Bewegungen, bei denen die Kdrperteile einen vollen Bewegungsumfang
durchlaufen. 2 f

WIE MAN EIN WARM-UP LEITET

e Aufwarmubungen konnen auf dem Platz oder auf dem Spielfeld
durchgefthrt werden.

e Langsam anfangen und allmahlich die Geschwindigkeit/das Tempo
erhohen.

e Biete deinen Teamkollegen, wenn méglich, Anderungen an, wenn
die Ubungen zu leicht oder zu schwer sind.



AKTIVITAT: Welche Méglichkeiten gibt es, diese dynamischen
Dehnungen einfacher oder anspruchsvoller zu gestalten?

Ubung Leichtere Schwierigere
Modifizierung Modifikation
Beispiel: e Langsamer gehen e Erhéhe die
Hohe Knie e Marsch an Ort und Geschwindigkeit
Stelle

e Schnelle Fii3e

Hintern-Tritte

Huftgelenke

Armkreise

STOP TANZ: Musik abspielen und die Sportler:innen sollen verschiedene
Bewegungen (springen, rickwartsgehen, dehnen, ...) zur Musik ausfihren. Wenn
die Musik stoppt, mussen sie die letzte Pose, die sie eingenommen haben,
"einfrieren" oder halten. Danach geht es weiter mit den Bewegungen.



COOL-DOWNS

Nach einem Training, einer Ubung oder einer Sporteinheit
sollte man sich immer abkuhlen. Eine gute Abkuhlung ist
genauso wichtig wie ein gutes Aufwarmen.

Eine gute Abkiuhlung ermoglicht es dem Korper,
allmahlich in einen Zustand der Ruhe zuriickzukehren.

ABKUHLUNG: KORPERLICHER UND GEISTIGER NUTZEN
» Senkung der Herzfrequenz

* Verringern der Atemfrequenz

+ Senkung der Korper- und Muskeltemperatur

» Bringt die Durchblutungsrate der aktiven Muskeln auf den
Ruhezustand zurick

* Verringerung von Muskelkater

* Verbesserung der Flexibilitat

« Erhoht die Erholungsrate nach dem Sport

* FOrderung der Entspannung

Was fallt dir an dieser Liste auf? Wie unterscheidet sie sich von
Aufwarmiubungen?




Wie das Aufwarmen sollte auch das Abkuhlen auf die jeweilige
Sportart und das Leistungsniveau der Mitspieler:innen abgestimmt
sein.

Diese beiden Elemente sollten in alle AbkihlungsmaRnahmen
einbezogen werden:

1. Leichte aerobe Aktivitat

2. Statische Dehnungen

Leichte aerobe Aktivitat

c Die Intensitat oder der Schwierigkeitsgrad der aeroben Aktivitat

sollte allmahlich abnehmen. Man sollte sich hochstens halb so stark

anstrengen wie bisher. \ e
.xh 1 | -

Beispiele: P
12

B

e Leichtes Joggen in einen

Spaziergang ubergehen
e Langsames Schlittschuhlaufen
auf der Eisbahn

Statische Dehnungen

Dehnen ist eine groRRartige Moglichkeit, die Regeneration der
Muskeln zu foérdern und Verletzungen vorzubeugen! Statische
Dehnungen sollten mindestens 30 Sekunden lang gehalten werden
und konnen zur Verbesserung der Beweglichkeit beitragen.



WIE MAN EIN COOL-DOWN LEITET

e Befolge eine Standardroutine fur deine Cool-downs

e Lasse dein Team in einem Kreis stehen. Du kannst in der Mitte
stehen, so dass alle dich sehen und deine Bewegungen verfolgen
konnen.

¢ Ermutige deine Teamkollegen, sich an einer festen Oberflache oder
an den Schultern der anderen festzuhalten, um das Gleichgewicht
zu halten.

e Du kannst die Zeit am Ende des Trainings auch nutzen, um gesunde

Gewohnheiten zu Hause zu fordern.
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Tipps gegen Stress

Welche Momente stressen dich?

Wettkampfe

Wege zur Stressbewaltigung

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 zuriickzuspielen.
Die Sportler:innen dirfen miteinander kommunizieren
Optionen: man kann die Art des Zuspiels jedes Mal beibehalten oder
sie mit den folgenden Ideen variieren.
e Runde 1: Uber - den Bohnensack {iber den Kopf werfen
e Runde 2: Unter - den Bohnensack unter/durch
die Beine fuhren
e Runde 3: Uber, Unter - die Sportler:innen
spielen sich abwechselnd Uber und unter
zu.

= Stressbélle

Das Zusammendriicken eines Balls hilft uns,
zusatzliche Energie loszuwerden. Es ist auch eine
Ablenkung, die uns helfen kann, uns entspannter zu
fuahlen.
Wie fiuhlt es sich an?. Wann wirden Sie das verwenden?

o]

o]

Squeeze the ball for 3 seconds. .} Release the ball and
any tension.




Einfach Atmen

Atemibungen:

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

= Blume und Kerze: Beim Einatmen tue so, als wirdest du an
einer Blume riechen, indem du langsam durch deine Nase
einatmest. Beim Ausatmen tue so, als wurdest du eine Kerze
langsam ausblasen. Wiederhole dies 8 Mal

» Dreiecksatmung: 3 Sekunden lang einatmen, 3 Sekunden
lang halten, 3 Sekunden lang ausatmen. Wiederhole dies 8 Mal.

(Wiederholung der beiden Ubungen)

= Blume und Kerze: Tue so, als wirdest du an einer Blume
riechen, indem du langsam durch deine Nase einatmest. Tun
Sie so, als wirden Sie eine Kerze langsam ausblasen. Fahren
Sie fur etwa 8 Atemzyklen fort.

» Dreiecksatmung: 3 Sekunden lang einatmen, 3 Sekunden
lang halten, 3 Sekunden lang ausatmen. Wiederhole dies 8 Mal.
Zeichne zur Veranschaulichung ein Dreieck in die Luft.

o Wie fiihlst du dich nach dem Uben der Atemiibungen:
= Entspannt?

Positiv?

Gut?

Ruhig?

Lockerer in den Muskeln?

Hoher in der Wirbelsaule?

Unruhig?

Schlafrig?

Bereit zum Spielen?



Starke Botschaften

Einfiihrung positiver Botschaften und Unterstiitzung der Sportler:innen beim Uben ihrer
Anwendung.

e Erstellt eine Liste mit positiven Botschaften. Wer kann ein Wort
oder einen Satz nennen, der uns hilft, uns vor einem
Wettbewerb bereit zu fihlen, unser Bestes zu geben?

o Beispiele:

=  Du schaffst das!

= Im Spiel bleiben
= Ruhig, zuversichtlich, unter Kontrolle %\:—ﬁ‘%
= Hart arbeiten Jeder positive Tag

beginnt mit cinem

= Das kann ich tun positiven Gedanken.

e Welche positive Botschaft wirst du wahrend deines
Trainings/Wettbewerb verwenden? 0{[

e Ubung: Alle gehen im Spielbereich herum und
schutteln sich gegenseitig die Hande. Wahrend ihr euch die
Hande schittelt, erzahlt euch gegenseitig eure positive
Botschaft.

e Wie hat es sich angefuhlt, eine positive Botschaft zu vermitteln?
©)
©)
©)



LEKTION 2: HAUSAUFGABEN
v Erstelle einen Praxisplan fur dein Team
[E4

Mit einem Trainingsplan konnen die Fitness-Kapitan:innen
organisiert bleiben und sich darauf vorbereiten, Aufwarmubungen,
Abkuhlibungen und Gesundheitstipps durchzufthren.

Fille mit Hilfe des Fitness-Kapitan:innen-Ubungsplaner die
Informationen fur dein erstes Training der Saison aus.

Denke daran, dass du diese hilfreichen Ressourcen bei der Planung
nutzen konnen:

e Special Olympics Aufwarmleitfaden
e Cool-Down-Leitfaden von Special Olympics
e Gesundheitstipps im Uberblick

e Fit 5 Leitfaden und Fitness-Karten

e Special Olympics Toolkit zur Gesundheitserziehung

e High 5 fur Fithess

e Gesundheitsforderung - Bildungsmaterialien

¢ Fitness Captain Arbeitsbuch

e Die Fitness-Ressourcen und -Leitfaden Ilhres Programms


https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://www.dropbox.com/s/g8vp5noauhml5tb/USA%20Games%20Challenge_Health%20Education%20Toolkit_PROGRAMS.pdf?dl=0
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/high-5
https://resources.specialolympics.org/health/health-promotion

Du bist dran! Fiille den Fitness-Ubungsplaner fiir dein erstes Training der
Saison aus. Du kannst diesen Planer vor jeder Trainingseinheit
wiederverwenden.

Ubung # 1 Datum:

Stelle dir vor und teile deinem Team mit, dass du Fitness-Kapitén:in bist und
wéhrend der gesamten Saison die Aufwarm- und Abwéarmdiibungen leiten
wirst.

Gesundheitstipp des Tages:




Aufwarmen

2.
Dynamische Dehnung
1.
2.
3.
4.
Ubung # 1
Abkuhlung
Leichte aerobe Aktivitat
1.
Statische Dehnung
1.
2.
3.

Aerobe Aktivitat

Datum:

5 -7 Minuten

Modifizierung(en)

Modifizierung(en)

5 -7 Minuten

Modifizierung(en)

Modifizierung(en)



Was lief heute gut? Was nicht? Fllle diesen Abschnitt nach dem Training
aus.

Herzlichen Gluckwunsch! Vielen Dank fur deine
Teilnahme, du hast nun den Fitness-Kapitan:innen-
Kurs abgeschlossen.

Deine Rolle als Fitness-Kapitan:in ist wichtig! Du ermutigst und befahigst
deine Teamkollegen, gesund und fit zu sein.

Wenn du sportartspezifische Aufwarm- und Abkiihlroutinen erlernen
und uben willst, kann dir die Anleitungen und Videos von Special
Olympics helfen:

e Dynamisches Aufwarmen - Leitfaden und Videos

Die Trainer:innen, die Mitarbeiter:innen des Programms und die
anderen Fitness Kapitan:innen sind fir dich da!



https://www.dropbox.com/sh/ov0ct9u079fdo4b/AABgL3V0gRd7zbPOsHXJJk1na?dl=0

