Erlauterungen zum Ausfillen des Antrages

Sehr geehrte Ubungsleiterin, sehr geehrter Ubungsleiter,

Sie wollen lhr Bewegungsangebot mit dem Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT auszeichnen
lassen. Nach dem Zertifizierungsverfahren missen Sie einen Rahmenplan erstellen und vorlegen, der
die fur die Verleihung des Qualitatssiegels verbindlichen Informationen enthalt.

Der Rahmenplan ist wie ein Fragebogen aufgebaut. Zu vielen Abfragen werden lhnen Vorschlage
oder Beispiele gegeben. Kreuzen Sie die zutreffenden Angaben an oder ergéanzen Sie diese bei
Bedarf.

Fur die Dokumentation ihres Bewegungsangebots ist ein Raster vorgegeben, in dass Sie lhre
Planungen mdglichst kurz, knapp und in Stichworten eintragen sollen. Die Textstellen mit
sind von Ihnen zu ergéanzen.

So koénnen Unklarheiten/Fragen bereits im Vorfeld der Antragstellung geklart werden. Dieses
Vorgehen beschleunigt das Antragsverfahren insgesamt, da die Bearbeitung der Rahmenplanung fur
Sie und uns in der Regel am zeitaufwendigsten ist.

Bitte lassen Sie den von Ihnen erstellten Rahmenplan vor Absendung der Antragsunterlagen bei
unserer Beratungsstelle tUberprufen. Mailen Sie die Rahmenplanung mit folgenden Angaben an
Schwimmverband NRW — Patrick Rodriguez Rubio — Mail: p.rodriguez@swimpool.de
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Vorschlag zu einem Angebot mit 12 Einheiten

Im Folgenden wird ein Beispiel aufgezeigt, wie ein praventives/gesundheitsforderndes Praxisangebot
im Bewegungsraum Wasser umgesetzt werden kann. Das Grundraster dieses Beispiels lasst sich auf
andere Angebote im Wasser Ubertragen. Es ist wichtig, dieses Beispiel als Anregung zu verstehen,
nicht als verbindliches Rezept. Entsprechend der Zielgruppe oder des speziellen Angebots muss
jeder UL selbst planen, wann, wie, wo und mit welchen Ubungen die Ziele des Angebots umgesetzt
werden kdnnen.

Dem Musterrahmenplanung liegen folgende Eckdaten zugrunde:

Der zeitliche Umfang der einzelnen Einheiten betragt jeweils ca. 45-60 Minuten.

Die Unterrichtsstunden gliedert sich in

Einstimmung — Aufwarmung - Hauptteil 1 - Hauptteil 2 - Ausklang - Tipps und Ubungen fiir zuhause /
Hausaufgabe

Entsprechend dem Angebotstitels und der inhaltlichen Schwerpunktsetzung wird in einem der beiden
Hauptteile immer ein moderates Ausdauertraining durchgefuhrt.

In jeder Praxiseinheit werden alle vier Zielbereiche thematisiert (siehe hierzu Seite ...... )

Die Themenschwerpunkte TSP sind danach ausgerichtet.

Die Praxisinhalte Pl beschreiben konkrete Spiel- und Bewegungsformen und sind nicht durchgangig
formuliert und missen mit eigenen Ideen erganzt werden (gelb markiert).

Die , Informationsphase* ist der Ubersicht halber zu Beginn der jeweiligen Einheit aufgefiihrt — die
Inhalte kénnen aber selbstverstandlich auch im Laufe oder am Ende der Praxiseinheit sinnvoll
eingefligt werden.

Die Abkirzung IM wird fur das , Informationsmaterial“ verwendet, welches den Teilnehmern mit
nach Hause gegeben wird. Diese Informationsmaterialien finden sich als Kopiervorlage in Kapitel 3
ebenso wie Vorschlage fir die , Hausaufgaben* HA.

Alle aufgefiihrten Spiele und Ubungen sind in Kapitel 2 im Manual ,Sport in der Pravention —
Angebotsbereich Bewegungsraum Wasser“ naher erlautert!

Die Teilnehmer dirfen auf keinen Fall das Wasser frierend verlassen; ggf. muss nach der
Entspannungsphase noch einmal eine kurze Aktivierung erfolgen!
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Sportverein:

UL/Ansprechpartner/in: Telefon

E-Mail:

Rahmenplanung fur ein
Angebot ,SPORT PRO GESUNDHEIT

Profil: Herz-Kreislaufsystem

Titel: Gesundheitsférderndes Ausdauertraining im Bewegungsraum Wasser

Untertitel: Ein praventives Angebot zur Ausdauerférderung in Sport und Alltag

1. Zusatzliche Angaben zu den Teilnehmer/innen

Im Bereich der Gesundheitsférderung und Pravention durch Sport und Bewegung gilt die besondere Aufmerksamkeit den
Voraussetzungen jeder Teilnehmerin und jedes Teilnehmers. Zudem unterstiitzt die Zusammenarbeit mit Einrichtungen in
der alltéaglichen Lebenswelt die Bindung an gesundheitsorientierte Angebote.

Kreuzen Sie die fur ihr Angebot zutreffenden Angaben an oder ergédnzen Sie die richtigen Angaben.

Es sind mehrere Angaben moglich.
1.1 Das Angebot richtet sich an folgenden Personenkreis

Neueinsteiger nur Frauen

Wiedereinsteiger nur Manner

Personen mit Bewegungsmangel gemischte Gruppen

HEEEEAN

Personen mit einseitigen Belastungen Kinder

oot

keine dieser Gruppen, sondern:

1.2 Kooperationspartner fir das Angebot ist

|:| eine Kindertagesstatte eine Einrichtung fir Senioren

|:| eine Schule ein Betrieb/Unternehmen. Eine Verwaltung

HpEEN

|:| eine soziale Organisation eine Einrichtung des Gesundheitswesens

|:| keiner der genannten, sondern ein/e

Name des Kooperationspartners:
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2. Zielsetzungen des Angebots

Die Zielsetzungen des Praxisangebotes stehen in Einklang mit den Kernzielen zur Vergabe des Qualitatssiegels SPORT
PRO GESUNDHEIT des Deutschen Sportbundes von 2005.

Das Angebot beriicksichtigt das ganzheitliche Verstédndnis von Gesundheit. Die Praxisinhalte sind sowohl auf die Férderung
der korperlichen als auch der psychischen und sozialen Gesundheitsressourcen ausgerichtet. Das Angebot unterstiitzt die
Teilnehmer/innen darin, die Eigenverantwortung fir ihre Gesundheit zu erkennen und in ihrem Lebensalltag aktiv
anzunehmen.

Das Bewegungsangebot steht unter den allgemeinen Zielsetzungen ,Erhaltung und Starkung der korperlichen Leistungs-;
Belastungs- und Erholungsfahigkeit®, ,Erhaltung und Starkung der psychischen und sozialen Leistungs-, Belastungs- und
Erholungsfahigkeit* und ,Férderung der Fahigkeiten, eine gesundheitsorientierte Lebensfihrung eigenverantwortlich und
aktiv selbst zu gestalten®.

Fur die Gestaltung eines Bewegungsangebotes zur praventiven Ausdauerférderung sind zu diesen allgemeinen
Zielsetzungen unter 2.1 bis 2.3 konkrete Praxisziele formuliert.

Kreuzen Sie die Teilziele lhres Angebots an. Zur Umsetzung des ganzheitlichen Verstandnisses von Gesundheit miissen
Teilziele aus allen drei Bereichen berlicksichtigt werden.

2.1. Erhaltung und Starkung der korperlichen Leistungs-, Belastungs- und Erholungsfahigkeit
Der Teilnehmer/die Teilnehmerin soll
|:| die gesundheitlichen Wirkungen eines regelmaRigen moderaten Ausdauertrainings auf den Kérper kennen.

|:| die Risiken gesundheitlich riskanten Sporttreibens im Ausdauerbereich und deren Ursachen kennen und vermeiden
kénnen.

|:| die vorbeugenden und erholsamen Wirkungen von begleitenden Gesundheitspraktiken (z.B. sportnahe
Entspannungsformen, gesunde Erndhrung) auf den Kérper erleben und kennen.

|:| die Grundlagen kérperlicher Gesundheit erkennen, erhalten und férdern: Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit, Kraft
und Entspannungsfahigkeit sowie Immunsystem.

|:| weitere Zielsetzung:

2.2.  Erhaltung und Starkung der psychischen und sozialen Leistungs-, Belastungs-
und Erholungsfahigkeit

Der Teilnehmer/die Teilnehmerin soll

|:| die Wirkung von Bewegung - insbesondere von moderatem Ausdauertraining - auf die psychische Leistungsféahigkeit im
Sport wie auch im Alltag erleben.

|:| die Wirkung von begleitenden Gesundheitspraktiken (z.B. sportnahe Entspannungsformen oder die gesundheitliche
Wirksamkeit der Ausdauerbelastung ergénzende Erndhrung) auf die Erholungsféhigkeit allein und in der Gruppe
erleben.

|:| erlernen, sich selbst und den eigenen Kdrper aufmerksam wahrzunehmen und Belastungen im Sport und im Alltag
gesundheitsbewusst zu steuern (z.B. personliche Belastbarkeitsgrenzen zu erkennen, kdrperliche Signale zu verstehen,
Formen der Belastungsuberprifung (z.B. Pulskontrolle oder Herzfrequenzmessgerate) und der subjektiven
Belastungssteuerung (z.B. Borg-Skala) anzuwenden).

|:| zwischenmenschliche Kontakte als gesundheitliche Ressource erleben und die Unterstiitzung durch andere in der
Gruppe annehmen kénnen.

|:| Bereitschaft entwickeln, fur sich und andere Verantwortung in der Gruppe zu Ubernehmen.

|:| Weitere Zielsetzung:
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2.3. Forderung der Fahigkeiten, eine gesundheitsorientierte Lebensflihrung eigen-verantwortlich
und aktiv selbst zu gestalten

Der Teilnehmer/die Teilnehmerin soll

|:| das moderate Training bzw. die Gesundheitspraktiken eigenstandig mit gesundheitlicher Wirkung und aus
ganzheitlicher Sicht durchfiihren kénnen.

|:| sich der Aufgabe stellen, die Inhalte des Angebotes in den eigenen Alltagsablauf einzufiigen.

|:| in der Lage sein, gesundheitlich riskante Verhaltensweisen zu erkennen und stattdessen gesundheitsbewusste
Alternativen zu ergreifen.

|:| die Unterstltzung von Personen oder Gruppen (z.B. Familienangehérige, Freunde, Gleichgesinnte) im personlichen
Umfeld bewusst aktivieren kdnnen.

|:| sich als jemand erleben, der Dinge selbst verandern kann (Selbstwirksamkeitsiiberzeugung)

|:| Weitere Zielsetzung:
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1. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Moderates Training der Ausdauer (Zielbereich 1)

- Férderung des Wohlbefindens, Vermittlung der Freude an der Bewegung des Wassers, Berlicksichtigung der
TN-Interessen (Zielbereich 2)

- Sensibilisierung der Wahrnehmung fir Bewegungen im Wasser (Zielbereich 3)

- Auseinandersetzung mit dem eigenen Gesundheitsstatus, Kennen lernen von Bewegungstechniken im
Aquajogging (Zielbereich 4)

Einstieg, gegenseitiges Kennenlernen der Leitung und der TN, Erwartungen der TN

TSP1 Pl BegrufRung, Vorstellungsrunde, Abfrage der Erwartungen (ZB2)

TN-Informationen zu den Zielen und Inhalten des Angebots sowie zur Organisation
Pl Erfassen des individuellen Gesundheitszustandes z.B. liber einen Fragebogen (ZB4)
Pl Ausschluss von Kontraindikationen, Empfehlung von Gesundheitsuntersuchung

TSP 2

Belastung bewusst erleben: Vorbereitung durch Kérperwahrnehmung und Selbstbeobachtung
Pl Bewegungsformen und —spiele zum Kennen lernen

Pl Uber verschiedene Techniken zum Aquajogging (Einfuhrung der Schritttechnik) (ZB1+4)
Pl Sensibilisierung fiir die eigene Korperhaltung mit Alltagsbezug

Pl Belastung wahrnehmen lernen — z.B. Uiber Beobachtung der eigenen Atmung (ZB3)

TSP 3

TSP 4 Einfuhrung in die Technik der Pulsmessung: ,Wie funktioniert das?"

Ausklang/Cool down
Pl
Pl kurze Reflexion, Ausblick auf die nachste Einheit

TSP 5

Tipps und Ubungen fiir zu Hause
HA ,Pulsmessung Uben*,
HA Selbstbeobachtung des eigenen Bewegungsverhaltens im Alltag

TSP 6
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2. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Vermittlung von Grundlagen der objektiven Belastungs- und Trainingssteuerung, moderates
Training der Ausdauer (Zielbereich 1)

- Forderung der Wahrnehmung fiir ein ausgeglichenes Verhaltnis von An- und Entspannung
(Zielbereich 2)

- Auseinandersetzung mit dem eigenen Gesundheitsversténdnis (Zielbereich 3)

- Wiederholung der Bewegungstechniken im Aquajogging (Zielbereich 4)

Einstimmung

TSP1 Pl BegriiRung, Rickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte. (ZB3)
TSP 2 Informationen zu Pulsfrequenz als Belastungskriterium beim Aquajogging
Pl Technik und Methode der Pulsfrequenzmessung (ZB1)
TSP 3 Reaktionen des Herz-Kreislaufsystems auf unterschiedliche Belastungen
Pl Laufvariationen (ZB1+4)
PI Anwendung der Pulsfrequenzmessung in Ruhe, direkt nach einer Belastung, in der Erholungsphase (ZB2)
TSP 4 Einfuhrung der Aquajoggingtechnik
Pl Spiel- und Ubungsformen zu den Aquajoggingtechniken unter erhéhtem Einsatz der Arme
TSP 5 Q:Jsklang/Cool down
Pl kurze Reflexion, Ausblick auf die nachste Einheit
TSP 6 Tipps und Ubungen fiir zu Hause

HA Anwendung der Pulsmessung im Alltag: Wie verhélt sich mein Puls beim Sitzen, beim Einkaufen, vor und
nach einem ,stressigen” Gesprach/Telefonat etc.), beim Autofahren, beim Treppensteigen, usw.
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3. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Erproben der subjektiven Belastungs- und Trainingssteuerung, moderates Training der
Ausdauer (Zielbereich 1)

- Forderung der Kooperation in der Gruppe (Zielbereich 2)

- Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung (Zielbereich 3)

- Vermittlung von Methoden zur subjektiven Belastungssteuerung (Zielbereich 4)

Einstimmung
Pl BegrufRung, Rickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte

TSP 1

Informationen zu einem erweiterten Gesundheitsverstandnis

TSP2 Pl ,Gesundheitserhalter und Krankmacher“ (ZB2)

Einflhrung in die Belastungssteuerung

Pl Grundlagenwissen Uber die Belastungssteuerung

PI Aquajogging unter kontinuierlicher Belastung (ZB1)

Pl Anwendung der Pulsmessung direkt nach der Belastung, mit Zwischenpausen zur Erholung (ZB3)

Pl Orientierung an der subjektiven Empfindung von Belastung (z.B. mit Borg-Skala) und Erholung (ZB4)

TSP 3

Ausklang/Cool down

TSP 4 PI

Pl kurze Reflexion, Ausblick auf die nachste Einheit

Tipps und Ubungen fiir zu Hause
HA ,Errechne Deinen Individualpuls® (50/60/70% des Maximalpulses nach der Formel 220-Lebensalter mal
Intensitat)

TSP 5

Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT
Rahmenglanung Profil: Herz—KreisIauf—sttem




4., Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Forderung der Kraft und Kraftausdauer (Zielbereich 1)

- Wahrnehmung des Wechsels von Anspannung und Entspannung (Zielbereich 2)

- Auseinandersetzung mit Mustern des Bewegungs- und Belastungsverhaltens (Zielbereich 3)
- Vorstellung von Risiko u. Schutzfaktoren fiir die Gesundheit (Zielbereich 4)

Einstimmung
Pl BegrufRung, Rickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte

TSP 1

Informationen Uber die gesundheitlichen Auswirkungen eines moderaten Ausdauersports auf das

TSP 2 Herz-Kreislaufsystem. (ZB4)

Vertiefung in die Belastungssteuerung: Was belastet mich mit welcher Herzfrequenz?

PI (ZzB1)
PI (ZB2)
Pl Spiele

Pl Belastungssteuerung bei bekannten Bewegungsformen

TSP 3

Ausklang/Cool down

TSP 4 PI

Pl kurze Reflexion, Ausblick auf die nachste Einheit

Tipps und Ubungen fiir zu Hause
HA Durchfihrung einer Ausdauereinheit von 15 bis 20 Min. Dauer mit Individualpuls.
Aufschreiben aller Bewegungsaktivitéaten bis zum nachsten Termin. (ZB3)

TSP 5
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5. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Forderung der korperlichen Funktionsfahigkeit und Leistungsfahigkeit (Zielbereich 1)
- Forderung der Perspektiviibernahme (Zielbereich 2)

- Auseinandersetzung mit Regeln des Bewegungsverhaltens (Zielbereich 3)

- Beschaftigung mit Gesundheitsressourcen im Alltag (Zielbereich 4)

TSP 1

Einstimmung
Pl BegrufRung, Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte (ZB2)

TSP 2

Informationen Uber das Trinkverhalten und gesunde Erndhrung
Pl Worauf zu achten ist:
PI (zB4)

TSP 3

Erkennen personlicher Verhaltensmuster

Pl Spielformen - wie z.B. Haltet das Feld frei - mit anschlieRender Reflexion: Was ist im Spielverlauf
aufgefallen? Wer war besonders engagiert? Wem ist es schwer gefallen, sich zurickzunehmen? usw.

Pl moderates Aquajoggingtraining mit Materialien/Geréten (ZB1)
PI

TSP 4

Verfeinerung der Aquajogging-Technik
Pl Wiederholung der bisher erlernten
Pl Einzelkorrekturen

TSP 5

Ausklang/Cool down
PI (ZB3)
Pl kurze Reflexion, Ausblick auf die nachste Einheit

TSP 6

Tipps und Ubungen fir zu Hause
HA Selbstbeobachtung: Kontrolle des personlichen Trink- und Ernahrungsverhaltens in
der nachsten Woche (evtl. ,Trinkprotokoll) (ZB4)
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6. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Moderates Training der Ausdauer (Zielbereich 1)

- Wahrnehmung von Rhythmisierung in Bewegungen (Zielbereich 2)

- Auseinandersetzung mit dem Kénnen-Wollen-Sollen des Belastungsverhaltens (Zielbereich 3)
- Auseinandersetzung mit Bewegungsmadglichkeiten im Alltag (Zielbereich 4)

TSP 1 Einstimmung
Pl BegrufRung, Rickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte
Informationen Uber die Wirkung von Ausdauertraining auf das Immunsystem und andere Schutzfaktoren
TSP 2
PI (zZB1)
Moderates Ausdauertraining
TSP3 Ip) (zB2)
Weiterer Schwerpunkt
TSP 4 Pl (ZB3)
TSP 5 ,Slusklang/Cool down
Pl kurze Reflexion, Ausblick auf die nachste Einheit
TSP 6 Tipps und Ubungen fur zu Hause

HA Welche weiteren Mdglichkeiten zur Starkung des Immunsystems gibt es und welche
davon kann ich gezielt im Alltag nutzen? (ZB4)
HA Durchfihrung einer Ausdauereinheit von 20 bis 30 Minuten bei Individualpuls
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7. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Férderung und Training der koordinativen Fahigkeiten (Zielbereich 1)

- Férderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit und Starkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen (Zielbereich 2)

- Forderung der individuellen Gestaltungsféhigkeit (Zielbereich 3)

- Forderung von Gesundheitswissen (Zielbereich 4)

TSP 1 Einstimmung
Pl BegrufRung, Rickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte
Pl Reflexion: Habe ich die ,Hausaufgabe" durchgefiihrt? ,Was ist mir aufgefallen? Wenn ja: Was hat mir bei der
Umsetzung geholfen? Wenn nicht: Was hat mich persénlich daran gehindert?
Ziele: Erorterung von personlichen Schwellen und Erfolgen, auch im Rickblick auf die bisherigen
Selbstbeobachtungen; Erkennen von personlichen Verhaltensmustern.

TSP 2 Informationen zur Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten fiir die Okonomisierung von Bewegungen
Pl

TSP 3 l;/lloderates Ausdauertraining

TSP 4 \é\{elterer Schwerpunkt

TSP 5 ,Slusklang/Cool down
Pl kurze Reflexion, Ausblick auf die néchste Einheit

TSP 6 Tipps und Ubungen fur zu Hause

HA
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8. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Forderung der korperlichen Funktionsfahigkeit und Leistungsfahigkeit (Zielbereich 1)

- Férderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit und Starkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen (Zielbereich 2)

- Forderung der individuellen Gestaltungsféhigkeit (Zielbereich 3)

- Forderung von Gesundheitswissen (Zielbereich 4)

TSP 1

Einstimmung
Pl BegrufRung, Rickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte

TSP 2

Informationen zur Anleitung einer Beratung eines Partners (Bewegungsausfiuhrung, Bewegungskorrekturen):
Hilfe geben und annehmen kodnnen.
PI Worauf ist bei der Fehlerkorrektur zu achten? Was ist bei der Riickmeldung/Beratung zu beriicksichtigen?

TSP 3

Vertiefung der Aquajoggingtechnik
Pl

TSP 4

Weiterer Schwerpunkt
Pl
PI

TSP 5

Ausklang/Cool down
Pl
Pl kurze Reflexion, Ausblick auf die nachste Einheit

TSP 6

Tipps und Ubungen fiir zu Hause
HA
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9. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Forderung der korperlichen Funktionsfahigkeit und Leistungsfahigkeit (Zielbereich 1)
- Férderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit und Starkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen (Zielbereich 2)

- Forderung der individuellen Gestaltungsféhigkeit (Zielbereich 3)

- Forderung von Gesundheitswissen (Zielbereich 4)

TSP 1

Einstimmung
Pl BegrufRung, Rickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte

TSP 2

Informationen Uber die alltédgliche Erndhrung: Wie ist sie in der Realitéat? Wie sollte sie sein? Gesunde Erndhrung
bei regelmaRigem Ausdauertraining
PI

TSP 3

Schwerpunkt
Pl

TSP 4

Weiterer Schwerpunkt
Pl

TSP 5

Ausklang/Cool down
Pl
Pl kurze Reflexion, Ausblick auf die nachste Einheit

TSP 6

Tipps und Ubungen fiir zu Hause
HA
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10. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Forderung der korperlichen Funktionsfahigkeit und Leistungsfahigkeit (Zielbereich 1)
- Férderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit und Starkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen (Zielbereich 2)

- Forderung der individuellen Gestaltungsféhigkeit (Zielbereich 3)

- Forderung von Gesundheitswissen (Zielbereich 4)

TSP 1 Einstimmung
Pl BegrufRung, Rickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte
TSP 2 Informationen Uber geeignete Trainingsmethoden: Dauermethode/Intervallmethode
Pl
TSP 3 Schwerpunkt
PI
TSP 4 \é\{elterer Schwerpunkt
TSP 5 ,Slusklang/Cool down
TSP 6 Tipps und Ubungen fur zu Hause

HA
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11. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Forderung der korperlichen Funktionsfahigkeit und Leistungsfahigkeit (Zielbereich 1)

- Forderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit und Starkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen (Zielbereich 2)

- Forderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit (Zielbereich 3)

- Férderung von Gesundheitswissen (Zielbereich 4)

TSP 1 Einstimmung
Pl BegrufRung, Rickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte
TSP 2 Schwerpunkt
Pl
TSP 3 Schwerpunkt
PI
TSP 4 \é\{elterer Schwerpunkt
TSP 5 ,Slusklang/Cool down
TSP 6 Tipps und Ubungen fur zu Hause

HA Selbstreflektion und Zielfindung: ,Was hat sich durch den Kurs bei mir verandert? Was mdchte ich in
Zukunft anders machen? Welche realistischen Ziele setze ich mir* Wer kann mich unterstiitzen?“

Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT
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12. Praxiseinheit

Themen der Stunde:

- Moderates Training der Ausdauer (Zielbereich 1)

- Entwicklung des Bewusstseins der Eigenverantwortlichkeit und Beharrlichkeit im
gesundheitsorientierten Bewegungsverhalten (Zielbereich 2)

- Herstellung dauerhafter Bindung an Bewegungsangebote (Zielbereich 3)

- Festigung des gesundheitspraktischen Wissens (Zielbereich 4)

Einstimmung
Pl BegrufRung, Rickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw.
Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte

TSP 1

Moderates Ausdauertraining

TSP 2 PI

Motivierender Abschluss — Gesundheitsquiz

Pl ,Gesundheitsquiz“ (,Was haben wir behalten®), in dem nochmals die Inhalte des Angebots als ,Frage” z.B. zu
Gesundheit (,Gesundheitserhalter und Krankmacher®) , Verhaltensmustern, funktionellen Ubungen, muskularen
Dysbalancen, Belastungsdosierung etc. angesprochen/bearbeitet/abgefragt werden.

TSP 3

Weiterer Schwerpunkt

TSP 4 Pl

Kursauswertung und Herstellung von Bindung

Pl Reflexion der Teilnehmer des Angebots im Rahmen
Pl Wie geht’s weiter? Empfehlungen zur Weiterfihrung des Bewegungsangebots / individuelle Beratung
Pl Mdglichst konkrete Informationen/Absprachen fiir/mit den Teilnehmenden liber Nachfolgeangebote

TSP 5

Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT
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4. Die eingesetzten Vermittlungsverfahren

Das Bewegungsangebot bringt den Teilnehmerinnen und Teilnehmern eine gesundheitsbewusste Lebensfuhrung naher und
unterstiitzt sie, Eigenverantwortung zu tbernehmen. Dazu werden fir den Teilnehmerkreis und die Praxisinhalte geeignete
Vermittlungsverfahren ausgewahlt, die zu Eigenaktivitdt, Mitgestaltung und Selbstbeobachtung auffordern. Folgende
Verfahren werden hauptsachlich eingesetzt:

Kreuzen Sie aus der Liste die von lhnen ausgewahlten Verfahren an oder erganzen Sie die Angaben an der dafir
vorgesehenen Stelle. Es sind mehrere Angaben mdoglich:

|:| Unterrichtsgesprache -
zur Vermittlung von Grundlagen- und Handlungswissen, z.B. liber die Anatomie und Physiologie der Bewegung, die
gesundheitliche Wirkung angemessener korperlicher Belastung

|:| Partner- bzw. Kleingruppenaufgaben -
z.B. zur Auswertung von Selbstbeobachtungen

|:| Reflexionsphasen in der Gruppe zur Auseinandersetzung mit wichtigen Themen oder Erfahrungen
z.B. nach Entspannungsaufgaben, zur Auswertung gegenseitiger Beratung

|:| Rickmeldungen der Teilnehmenden -
z.B. zur Einstellung des personlichen Belastungsniveaus, tber personliche Hemmschwellen und Fortschritte

|:| Bewegungskorrekturen durch Partner -
z.B. zur Einubung von Bewegungsanalyse und Bewegungskorrektur

|:| Unterstiitzende Materialien -
wie z.B. Bildmaterialien, Video

|:| Es werden folgende weitere Verfahren eingesetzt

5. Alltagstransfer und Bindung an dauerhafte Bewegungsaktivitaten

Im Angebot werden auch regelm&Rig und gezielt Anregungen zur Einbindung oder Erprobung von Praxisinhalten im
personlichen Alltag gegeben. Dazu gehdéren vor allem folgende MaRhahmen:

Kreuzen Sie aus der Liste die dazu von lhnen vorbereiteten Malinahmen an oder ergadnzen Sie Ihre Angaben an der dafur
vorgesehenen Stelle. Es sind mehrere Angaben mdoglich:

|:| Reflexionsphasen mit Partner, in Kleingruppen oder in der Grofl3gruppe -
z.B. Uber passende Organisationsformen, persénliche Schwellen der Alltagsgestaltung,
personliche Erfolge

|:| Verbindung von Gesprachen mit praktischer Erfahrung -
z.B. iiber ,(Haus-)Aufgaben®, , Tipps und Ubungen fiir zu Hause*

|:| Anlasse zur Selbst-Reflexion durch Bewegungssituationen -
z.B. zur Auseinandersetzung mit eigenem ausweichendem Verhalten

|:| Auswahl geeigneter Hilfsmittel zur Unterstlitzung des Einzelnen -
z.B. durch ein ,Bewegungstagebuch®, Auswahl eines personlichen Coaches

|:| Vermittlung von Nachfolgeangeboten

|:| Es werden folgende weitere Verfahren eingesetzt:

Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT
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PI  Begrüßung, Rückblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw. Erfahrungen aus dem Alltag, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte
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	TSP 4_8: Weiterer Schwerpunkt ______________________________________________________________________
PI   _____________________________________________________________________________________
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	TSP 5_8: Ausklang/Cool down
PI   _____________________________________________________________________________________
PI  kurze Reflexion, Ausblick auf die nächste Einheit

	TSP 6_6: Tipps und Übungen für zu Hause
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- Förderung von Gesundheitswissen (Zielbereich 4)
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- Förderung der psychosozialen Leistungsfähigkeit und Stärkung psychosozialer 
Gesundheitsressourcen (Zielbereich 2)
- Förderung der individuellen Gestaltungsfähigkeit (Zielbereich 3)
- Förderung von Gesundheitswissen (Zielbereich 4)
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PI  Begrüßung, Rückblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw. Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte
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- Förderung der körperlichen Funktionsfähigkeit und Leistungsfähigkeit (Zielbereich 1)
- Förderung der psychosozialen Leistungsfähigkeit und Stärkung psychosozialer 
  Gesundheitsressourcen (Zielbereich 2)
- Förderung der individuellen Gestaltungsfähigkeit (Zielbereich 3)
- Förderung von Gesundheitswissen (Zielbereich 4)

	TSP 1_11: Einstimmung
PI  Begrüßung, Rückblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw. Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte
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PI _____________________________________________________________________________________
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PI _____________________________________________________________________________________

	TSP 5_11: Ausklang/Cool down
PI _____________________________________________________________________________________

	TSP 6_9: Tipps und Übungen für zu Hause
HA  Selbstreflektion und Zielfindung: „Was hat sich durch den Kurs bei mir verändert? Was möchte ich in Zukunft anders machen? Welche realistischen Ziele setze ich mir“ Wer kann mich unterstützen?“

	12 PraxiseinheitRow1_2: Themen der Stunde: 
- Moderates Training der Ausdauer (Zielbereich 1)
- Entwicklung des Bewusstseins der Eigenverantwortlichkeit und Beharrlichkeit im 
gesundheitsorientierten Bewegungsverhalten (Zielbereich 2)
- Herstellung dauerhafter Bindung an Bewegungsangebote (Zielbereich 3)
- Festigung des gesundheitspraktischen Wissens (Zielbereich 4)

	TSP 1_12: Einstimmung
PI  Begrüßung, Rückblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die Selbstbeobachtung bzw. Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der (Haus-)Aufgabe, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte

	TSP 2_12: Moderates Ausdauertraining
PI  ____________________________________________________________________________________

	TSP 3_12: Motivierender Abschluss – Gesundheitsquiz
PI  „Gesundheitsquiz“ („Was haben wir behalten“), in dem nochmals die Inhalte des Angebots als „Frage“ z.B. zu Gesundheit („Gesundheitserhalter und Krankmacher“) , Verhaltensmustern, funktionellen Übungen, muskulären Dysbalancen, Belastungsdosierung etc. angesprochen/bearbeitet/abgefragt werden.

	TSP 4_12: Weiterer Schwerpunkt _____________________________________________________________________
PI _____________________________________________________________________________________

	TSP 5_12: Kursauswertung und Herstellung von Bindung
PI   Reflexion der Teilnehmer des Angebots im Rahmen __________________________________________
PI   Wie geht´s weiter? Empfehlungen zur Weiterführung des Bewegungsangebots / individuelle Beratung
PI   Möglichst konkrete Informationen/Absprachen für/mit den Teilnehmenden über Nachfolgeangebote
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