Stunden-Dokumentation Angebotsei( iihrung

Thema der Angebotseinfithrung: Gemeinsam Fit bleiben im Tauchsport/Erarbeitung Kurskonzept

Datum: 30.04.2019

Ubungsleiter/in: Dr. Eva Selic

¢

Ziele

Inhalte

Materialien

Kommentar/ Besonderheiten

Die Teilnehmer*innen
werden begriflt und lernen
sich kennen
Der Ablauf der Stunde ist
bekannt

Vorstellungsrunde
Erlduterung des Ablaufs der Stunde

Gebéude und Einrichtungen
vorstellen/Besonderheiten des
Trainings im kleinen Raum

Der grundlegende Aufbau
eines Fitnesstrainings ist
bekannt

Grund-Struktur eines Fitnesstrainings
Spezifische Alternativen mit verschiedenen
Schwerpunkten (Kardio, Koordination,
Kraftausdauer, Kraft)

Flip Chart

Auf die Bedeutung von
Aufwarmphase + Dehnung und
Schiussteil + Dehnung und die

individuelle Fitness hinweisen

Einzelne Elemente der
Aufwarmphase sind bekannt

Erwarmung im Stand/Erwédrmung in Bewegung
Dehnilibungen/Spannungsaufbau/Einfache
Aerobic-Steps

Auf die Tagesform achten

Einzelne Elemente der
Hauptphase sind bekannt

Steigerung der Belastung/intervalltraining/
Ubungen zur Starkung der Kraft und
Koordination
Zuordnung von Ubungen firr einzelne
Muskelgruppen, die insbesondere fiir das
Tauchtraining gestarkt werden miissen

Gymnastikmatte

Auf die Wichtigkeit der richtigen Technik
und Korrektur der Ubungen hinweisen

Einzelne Elemente des
Schlussteils sind bekannt

Verschiedene Dehnungs- und
Lockerungsiibungen

Gymnastikmatte

Auf die individuelle Form der
Teilnehmer*innen achten

Die Teilnehmer*innen haben
ein Programm fir die
kommenden Kurstermine
zusammengestellt

Vorstellung verschiedener Materialien fir das
Fitnesstraining und Einbau in die folgenden
Kurstermine

Balle, Kurzhanteln,
Steps und
Gymnastikbander

Feedback

Kurze Rickmeldung zur Stunde




Stunden-Dokumentation Angebotsei( lihrung

C

Thema der Angebotseinfiihrung: Gemeinsam Fit bleiben im Tauchsport/Work-Out mit Kurzhanteln Teil |

Datum: 07.05.2019

Ubungsleiter/in: Dr. Eva Selic

Ziele

Inhaite

Materialien

Kommentar/ Besonderheiten

Den Teilnehnmer*innen ist
der Ablauf der Stunde
bekannt

Erfauterung des Ablaufs der Stunde

Erwarmung im Stand
Abbau von Verspannungen
Aufbau von Kérperspannung
Abschalten vom Alltag
Einstimmung auf die
Bewegung

Leichte Stretch- und Yogatibungen in die
Normaldehnung
Eingelibt wird eine Choreographie an
Ubungen, die in den Folgestunden als einziges
Stunden-Element immer gleich bleibt.

Dieses ,Ritual” hilft den
Teilnehmern*innen, die zum Teil direkt
von der Arbeit zum Training kommen,
sich schneller auf die Trainingseinheit

einzustimmen und den Alltagsstress
drauflen zu lassen.

Erwarmung im Gehen

Einfache Aerobic-Moves:
Marschieren; Step-Touch, Taps, Heel-dig, Side
Tap, Jogging
Armkreisen in verschiedenen Varianten, Pull
back, Front Lift, Scissors

Korrektur der Bewegungsablaufe durch
Trainer*in und im Spiegel

Die Teilnehmer*innen lernen
die Arbeit mit Kurzhanteln
kennen und ermitteln ihr

individuelles Hantelgewicht

Vorstellung Handling Kurzhantein:
Handhaltung, Kérperhaltung, Kérperspannung
Kontrolle im Spiegel und durch Trainer*in
Individuelle Zuordnung der Hanteln

Kurzhanteln zwischen
0,5und 1,5 kg

Hinweis auf die saubere Ausflhrung der
Ubungen und angepasste
Hantelgewichte, um Verspannungen im
Schulter-Nacken Bereich zu vermeiden.

Erlernen verschiedener -
statischer und dynamischer
Ubungen mit Hanteln

Demonstration der Technik und gemeinsame
Wiederholung der Ubungen.

Kurzhanteln zwischen
0,5und 1,5kg

Auf die Wichtigkeit der richtigen Technik
und Korrektur der Ubungen hinweisen

Einzelne Elemente des
Schlussteils sind bekannt

Verschiedene Dehnungs- und
Lockerungsiibungen

Gymnastikmatte

Auf die individuelle Form der
Teilnehmer*innen achten

Feedback

Kurze Riickmeldung zur Stunde




Stunden-Dokumentation Angebotsei iihrung C

Thema der Angebotseinfiihrung: Gemeinsam Fit bleiben im Tauchsport/Work-Out mit Kurzhanteln Teil Il
Datum: 21.05.2019

Ubungsleiter/in: Dr. Eva Selic

Ziele Inhalte Materialien Kommentar/ Besonderheiten

Den Teilnehmerinnen ist der Erlauterung des Ablaufs der Stunde

Ablauf der Stunde bekannt

Erwdrmung im Stand
Automatisierung der
~<Aufwdrm-Choreographie”

Leichte Stretch- und Yogatbungen in die
Normaldehnung
Wiederholung der eingelibten Choreographie
an Ubungen zur Automatisierung.

Dieses ,Ritual” hilft den
Teilnehmern*innen, die zum Teil direkt
von der Arbeit zum Training kommen,
sich schneller auf die Trainingseinheit

einzustimmen und den Alltagsstress
drauf’en zu lassen.

Erwarmung im Gehen

Einfache Aerobic-Moves:
Marschieren, Step-Touch, Taps, Heel-dig,
Side Tap, Jogging
Armkreisen in verschiedenen Varianten, Pull
back, Front Lift, Scissors

Wiederholung der Elemente aus der
Vorstunde. Korrektur der
Bewegungsablaufe durch Trainer*in und
im Spiegel

Vertiefung der
Hanteltechniken

Wiederholung zum Handling Kurzhanteln:
Handhaltung, Kérperhaltung, Kérperspannung
Kontrolle im Spiegel und durch Trainer*in
Individuelle Uberpriffung des Hantelgewichtes

Kurzhanteln zwischen
0,5 und 1,5 kg

Hinweis auf die saubere Ausflihrung der
Ubungen. Riicksprache zur Erfahrung
mit dem Hantelgewicht aus der letzten

Stunde. Ggbfs. Anpassung der
Gewichte

Erlernen verschiedener
Ubungen mit Hanteln,
statisch und dynamisch

Demonstration der Technik und gemeinsame
Wiederholung der Ubungen.

Kurzhanteln zwischen
0,5und 1,5kg

Wiederholung von Elementen aus der
Vorstunde und neue Ubungen. Korrektur
von Haltung und Technik.

Erlernen weiterer Elemente
fur den Abschlussteil

Verschiedene Dehnungs- und
Lockerungsibungen

Gymnastikmatte

Auf die individuelle Form der
Teilnehmer*innen achten

Feedback

Kurze Rickmeldung zur Stunde




Stunden-Dokumentation Angebotsei iihrung C

Thema der Angebotseinfiihrung: Gemeinsam Fit bleiben im Tauchsport/Work-Out mit Fitness-Bindern Teil |
Datum: 28.05.2019

Ubungsleiter/in: Dr. Eva Selic

Inhalte Kommentar/ Besonderheiten

Ziele Materialien

Den Teilnehmer*innen ist der

Ablauf der Stunde bekannt

Erlauterung des Ablaufs der Stunde

Erwarmung im Stand
~LAufwarm-Choreographie®

Leichte Stretch- und Yogalibungen in die
Normaldehnung

Noch einmal auf die Bedeutung der
»Aufwarm-Choreographie” als Ritual
hinweisen

Erwarmung im Gehen

Einfache Aerobic-Moves

Wiederholung der Elemente aus den
Vorstunden zur Vertiefung der
Bewegungsablaufe.

Steigerung der
Herzkreislauf- und
Bewegungsbelastung

Umwandlung der Aerobic Moves von Low
Impact zu High Impact

Hinweis auf die zunehmende Belastung
und Herantasten an den High Impact

Kennenlernen von
verschiedenen
Fitnessbandern und
Ubungen

Vorstellung Fitnessbander fur die Kraftigung
beliebiger Kérperbereiche
e Unterschiedliche Starken
e Regulére, Loop Bands

Reguldre Bander
Loop Bands in
verschiedenen

Widerstandsstufen

Hinweis auf die Lagerung und Pflege
der Bénder

Erlernen verschiedener
Ubungen mit Bandern

Demonstration der Technik und gemeinsame
Wiederholung der Ubungen fir die Kraftigung
der Beine und Arme

Regulare Bander
Loop Bands in
verschiedenen

Widerstandsstufen

Auf die Wichtigkeit der richtigen Technik
und Korrektur der Ubungen hinweisen

Erlernen weiterer Elemente
fir den Abschlussteil

Verschiedene Dehnungs- und
Lockerungslibungen
Erste Atemibungen flr die Entspannung

Gymnastikmatte

Auf die individuelle Form der
Teilnehmer*innen achten
Erlduterung der verschiedenen
Atemtechniken

Feedback

Kurze Riickmeldung zur Stunde




Stunden-Dokumentation Angebotseig:ﬁhrung

¢

Thema der Angebotseinfiihrung: Gemeinsam Fit bleiben im Tauchsport/Work-Out mit Fitness-Bandern Teil I

Datum: 11.06.2019

Ubungsleiter/in: Dr. Eva Selic

Ziele

Inhalte

Materialien

Kommentar/ Besonderheiten

Den Teilnehmer*innen ist der

Ablauf der Stunde bekannt

Erlduterung des Ablaufs der Stunde

Erwarmung im Stand
LAufwarm-Choreographie”

Leichte Stretch- und Yogallbungen in die
Normaldehnung

~Aufwarm-Choreographie“ als Ritual

Erwarmung im Gehen

Einfache Aerobic-Moves
Weitere Elemente

Wiederholung einiger Elemente aus den
Vorstunden zur Vertiefung der
Bewegungsablaufe. Kennenlernen
neuer Moves.

Steigerung der
Herzkreislauf- und
Bewegungsbelastung

Verstédrkung der Umwandlung der Aerobic
Moves von Low Impact zu High Impact

Hinweis auf die zunehmende Belastung
und weiteres Herantasten an den High
Impact bei bekannten Moves

Kennenlernen von
verschiedenen
Fitnessbandern und
Ubungen

Wiederholung Vorstellung Fitnessbander fur
die Kraftigung beliebiger Kérperbereiche

Regulére Bander
Loop Bands in
verschiedenen

Widerstandsstufen

Ricksprache zur Erfahrung mit den
Bandern aus der letzten Stunde. Ggbfs.
Anpassung der-Widerstandsstufe

Erlernen verschiedener
Ubungen mit Bandern

Demonstration der Technik und gemeinsame
Wiederholung der Ubungen fur die Kraftigung
Ricken, Schultern, Po

Regulare Bander
Loop Bands in
verschiedenen

Widerstandsstufen

Auf die Wichtigkeit der richtigen Technik
und Korrektur der Ubungen hinweisen

Erlernen weiterer Elemente
fur den Abschlussteil

Verschiedene Dehnungs- und
Lockerungsiibungen
Weitere Atemubungen fiir die Entspannung

Gymnastikmatie

Auf die individuelle Form der
Teilnehmer*innen achten
Erlduterung der verschiedenen
Atemtechniken

Feedback

Kurze Rickmeldung zur Stunde




Stunden-Dokumentation Angebotsei( iihrung

Thema der Angebotseinfiihrung: Gemeinsam Fit bleiben im Tauchsport/Work-Out mit Fitness-Bandern Teil Ill

Datum: 18.06.2019

Ubungsleiter/in: Dr. Eva Selic

Ziele

Inhalte

Materialien

Kommentar/ Besonderheiten

Den Teilnehmer*innen ist der
Ablauf der Stunde bekannt

Erlduterung des Ablaufs der Stunde

Erwarmung im Stand
~Aufwarm-Choreographie*

Leichte Stretch- und Yogalbungen in die
Normaldehnung

~Aufwarm-Choreographie“ als Ritual

Erwarmung im Gehen

Einfache Aerobic-Moves
Weitere Elemente

Wiederholung einiger Elemente aus den
Vorstunden zur Vertiefung der
Bewegungsablaufe. Kennenlernen
neuer Moves.

Steigerung der " , Hinweis auf die zunehmende Belastung
. Verstarkung der Umwandiung der Aerobic . )
Herzkreislauf- und Moves von Low Impact zu High Impact und weiteres Herantasten an den High
Bewegungsbelastung

Impact bei bekannten Moves

E_(Iernen verschiedener
Ubungen mit Fitness-
Bandern

Demonstration der Technik und gemeinsame
Wiederholung der Ubungen fiir die Kraftigung
des Bauches und des InnerCores
Unterschiede zwischen statischer und
dynamischer Belastung

Reguldre Bander
Loop Bands in
verschiedenen

Die Bedeutung der Bander auch fiir
kleinere Muskelgruppen und die
Tiefenmuskulatur sowie die Bedeutung
statischer Haltearbeit herausstellen.

\ Intensives Kraftausdauertraining durch
Belastung kleinerer Muskelgruppen Widerstandsstufen kombinierte Ubungen mit Bandern
Kombinierte Ubungen erlautern
Verschiedene Dehnungs- und Co
Erlernen weiterer Elemente Lockerungsiibungen Gymnastikmatte Al.feﬁfe';g;'g;ﬂfnzgmeier
fur den Abschlussteil Vorstellung und Demonstration der Yoga- y Erlauteruna der Y Vollat
Vollatmung g der Yoga Vollatmung
Feedback

Kurze Rickmeldung zur Stunde




Stunden-Dokumentation Angebotsei_ iihrung

¢

Thema der Angebotseinfiihrung: Gemeinsam Fit bleiben im Tauchsport/Work-Out mit Step-Aerobic Teil |

Datum: 25.06.2019

Ubungsleiter/in: Dr. Eva Selic

Ziele Inhaite Materialien Kommentar/ Besonderheiten
Den Teilnehmer*innen ist der .
Ablauf der Stunde bekannt Erlauterung des Ablaufs der Stunde
Erwarmung im Stand Leichte Stretch- und Yogalibungen in die N . .
Aufwérm-Choreographie® : Normaldehnung ~Aufwarm-Choreographie” als Ritual
Wiederholung einiger Elemente aus den
Erwarmung im Gehen Einfache Aerobic-Moves Vorstunden zur Vertiefung der
g Weitere Elemente Bewegungsablaufe. Kennenlernen
neuer Moves.
Steigerung der Ausbau der High Impact Phase. Auf die
Herzkreislauf- und High Impact-Phase individuelle Belastungsfahigkeit der
Bewegungsbelastung Teilnehmer achten
. Sicherheitshinweise (z.B. Ganzer Fuf’
Kennenlernen der Vorstellung Stepper und seine e
. ) o h o . Stepper auf den Step); Unterschiedliche
Grundzuge des Step-Aerobic unterschiedlichen Einsatzmdglichkeiten Hoheneinstellungen
Demonstration der Technik und gemeinsame N .
cibindung dos topprs n | Wiedemoling der Usungen von iecher
inbinaung de: PP Step-Aerobic Moves: z.B. Tep, Basic Step, Stepper > bewegungsaplaute.
die Aerobic Moves V-.Step, Leg-Curl Danach Einbindung der
Armbewegungen zu den Grundschritten Armbewegungen.
. Verschiedene Dehnungs- und e
Erle.r'nen weiterer Elemgnte L ockerungsiibungen Gymnastikmatte Auf die individuelle Form der
fur den Abschlussteil

Verschiedene Atemiibungen

Teilnehmer*innen achten

Feedback

Kurze Rickmeldung zur Stunde




Stunden-Dokumentation Angebotsei(, iihrung C

Thema der Angebotseinfiihrung: Gemeinsam Fit bleiben im Tauchsport/Work-Out mit Step-Aerobic Teil Il
Datum: 02.07.2019 ‘

Ubungsleiter/in: Dr. Eva Selic

Ziele inhalte Materialien Kommentar/ Besonderheiten
Den Teilnehmer*innen ist der N
Ablauf der Stunde bekannt Erlauterung des Ablaufs der Stunde
Erwarmung im Stand Leichte Stretch- und Yogaitbungen in die N . .
LAufwarm-Choreographie® Normaldehnung »Aufwarm-Choreographie” als Ritual
Wiederholung einiger Elemente aus den
. . Einfache Aerobic-Moves Vorstunden zur Vertiefung der
Erwérmung im Gehen Weitere Elemente Bewegungsabldufe. Kennenlernen
neuer Moves.
Steigerung der Ausbau der High Impact Phase. Auf die
Herzkreislauf- und High Impact-Phase individuelle Belastungsfahigkeit der
Bewegungsbelastung Teilnehmer achten
Kennenlernen von . - - Sicherheitshinweise (z.B. Ganzer Ful
. L . Einsatz des Steppers beim Zirkeltraining zur i -
Zirkeltraining mit dem Kraftigung verschiedener Muskelgruppen. Stepper auf den"Step)z Unterschiedliche
Stepper Héheneinstellungen
Verschiedene Stationen mit dem Stepper
s Treppensteigen
« Bauchibungen Die Teilnehmer*innen lernen die
Zirkeltraining mit dem * liegestutz’/Triceps Press Stepper unterschiedlichen Einsatzméglichkeiten
Stepper e Overthe Top
. des Steppers kennen
e Knee Lift
e Squat Jumps
e Knee Lift im Stitz
. Verschiedene Dehnungs- und e
E”‘i’;.r.“fj“ ;v'eo:;t)esr:rl;lii?;ﬁnte Lockerungsiibungen Gymnastikmatte AL.‘; qlle 'rr]‘d""ﬂ.“e"e Forrl:: der
urae Verschiedene Atemiibungen elinehmertinnen achten
Feedback Kurze Rickmeldung zur Stunde




Stunden-Dokumentation Angebotsei_ iihrung (

Thema der Angebotseinfiihrung: Gemeinsam Fit bleiben im Tauchsport/Work-Out mit Ball
Datum: 09.07.2019

Ubungsleiter/in: Dr. Eva Selic

Ziele Inhaite Materialien Kommentar/ Besonderheiten
Den Teilnehmer*innen ist der "
Ablauf der Stunde bekannt Erlduterung des Ablaufs der Stunde
Erwarmung im Stand Leichte Stretch- und Yogaiibungen in die " - .
LAufwarm-Choreographie” Normaldehnung Aufwarm-Choreographie” als Ritual
Wiederholung einiger Elemente aus den
. . Aerobic-Moves Vorstunden zur Vertiefung der
Erwérmung im Gehen Weitere Elemente Bewegungsablaufe. Kennenlernen
neuer Moves.
Steigerung der Ausbau der High Impact Phase. Auf die
Herzkreislauf- und High Impact-Phase individuelle Belastungsfahigkeit der
Bewegungsbelastung Teilnehmer achten
Kennenlernen der Vorstellung von Soft- und Pezziballen und ihrer Softbille
Einsatzmdoglichkeiten von Einsatzmoglichkeiten fur Kraft und Pezzibille Hinweis auf BallKoRobics
Ballen in der Gymnastik Koordination
Erlernen verschiedener . - .
Ubungen mit Soft- und Verschledencieagzbztijg ag"e;nmlt Soft- und Softbélle Zuordnung und Einteilung der Ubungen
Pezziballen, statisch und . . . Pezzibille in Kraft und Koordination.
e Kleine Choreographie BallKoRobics
dynamisch
. Verschiedene Dehnungs- und e
Erlit?zr;;vingglgéigﬁnte Lockerungsiibungen Gymnastikmatte Al.JI.f qllle 'r':d""f.”e"e Forrr:: der
u Verschiedene Atemiibungen elinehmer-innen acnten
Feedback Kurze Ruckmeldung zur Stunde




Stunden-Dokumentation Angebotsei( lihrung C

Thema der Angebotseinfiihrung: Gemeinsam Fit bleiben im Tauchsport/Evaluierung/Optimierung des Kurskonzeptes
Datum: 16.07.2019

Ubungsleiter/in: Dr. Eva Selic

Ziele Inhalte Materialien Kommentar/ Besonderheiten
" . Erlauterung des Ablaufs der Stunde Zusammenfassung der Inhalte der
Begralung/Ruckblick Ruickblick durch die Kursleitung Kurstermine
Die Teilnehmer*innen geben Feedback zu den Stundendokumentation wird an die
Individuelle Feedbackrunde einzelnen Kursstunden und bewerten diese. Pin-Wand geheftet und die
v Evaluierung Einschatzung der individuellen Fitness- Teilnehmer*innen kénnen mit
Steigerung und Auswirkung auf das Punkten ihre Lieblingsstunden bzw.
Tauchtraining. —ibungen markieren
Erwdrmung im Stand Leichte Stretch- und Yogaibungen in die Aufwarm-Ch hie* als Ritual
,LAufwarm-Choreographie® Normaldehnung »Autwarm-Lhoreographie” als Ritua
Vorstellung Die Teilnehmenden stellen ihre Balles,tléggzzﬁgteln, Die Teilnehmer*innen begeben sich
Lieblingstibungen Lieblingstibungen vor. Gymnastikbander in die Trainer*innen-Funktion
Otimierun Die Teilnehmer*innen diskutieren kritisch Ggbfs. werden individuelle
des KF:JI’Sk onzeg tes Optimierungen und arbeiten diese in das Programme fiir unterschiedliche
P Programm fir die Kurstermine ein. Leistungsgruppen erstellt.
Verschiedene Dehnungs- und o
Schlussteil Lockerungsiibungen Gymnastikmatte D.? r_IScr;]lusstgll wird vg n den
. Atemilbungen ellnehmenden erarbeitet.
Den Teilnehmenden werden die
Abschluss der . !
Angebotseinfuhrung Verabschiedung des Kurses Stundend9kumentatlonen zur
Verfligung gestellt.




