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Ubungsstunde 1

* Thema: EinfUhrung , fit fGr 100“
» Koordinative Erwirmung mit Ball
* Ubungen 1-4 vorstellen

* Ausklang mit Ball
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Ubungsstunde 2

Thema: Krafttraining im Alter
Koordinative Erwarmung mit Sackchen
Ubung 1-4 wiederholen und Ubung 5+6
einflhren

Ausklang Spiel

Hausaufgabe: Woflr benotige ich Kraft im
Alltag? Wie stark bin ich? Vergleich rechts/links
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Ubungsstunde 3

Thema: Sicherheit im Training und im Alltag

Koordinative Erwarmung
Gleichgewichtstraining

Ubung 1-6
Ausklang Entspannung
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Ubungsstunde 4

* Thema: Beinkraft im Alltag

e Koordinative Erwarmung tanzen
» Ubung 1-6, 7+8 einfuhren

e Ausklang Sitztanz
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Ubungsstunde 5

* Theorie: Oberkdrperkraft im Alltag

e Koordinative Erwarmung
Entkoppeln

e Ubung 1-8
e Ausklang mit Ball
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Ubungsstunde 6

 Thema: Gangsicherheit

e Koordinative Erwarmung
Gangvariationen

~* Ubung 1-9 ,
* Ausklang SitzfuRball
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Ubungsstunde 7

Thema: Standsicherheit

Koordinative Erwarmung
Gleichgewichtstraining

Ubung 10 einfihren und Ubung 1-9
Ausklang Tennis-/Igelballmassage
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Ubungsstunde 8

Thema: Balancefahigkeiten im Alltag
Koordinative Erwarmung mit Luftballons
Ubung 1-10

Ausklang Luftballons und Schwungtuch
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Ubungsstunde 9

* Thema: Kognitive Fahigkeiten

» Koordinative Erwarmung ,bewegte”
Merkspiele

e Ubung 1-10
* Ausklang mit dem Ball
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Ubungsstunde 10

* Thema: Atmung

» Koordinative Erwarmung mit Ballen
e Ubung 1-10

e Ausklang Atmen/Entspannen
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Ubungsstunde 11

* Thema: wms\mm__nrwm;

e Koordinative Erwarmung Spiel und
Gelenkmobilisation

e Ubung 1-10
e Ausklang mit Tlchern
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Ubungsstunde 12

* Thema: Entspannung

e Koordinative Erwarmung mit
Luftballons

» Ubung 1-10
* Ausklang Ballmassage
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Ubungsstunde 13

Thema: Einflihrung Progressive
Muskelrelaxation

Koordinative Erwarmung Entkoppeln
Ubung 1-10
Ausklang PMR
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Ubungsstunde 14

* Thema: Training in den Alltag
integrieren

e Koordinative Erwarmung tanzen
e Ubung 1-10
* Ausklang Traumreise
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Ubungsstunde 15

e Thema: Haltung im Training und zu
Hause

* Koordinative Erwdarmung
Gleichgewichtstraining

 Ubung 1-10 1
e Ausklang mit Ball
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Ubungsstunde 16

* Thema: Anpassungen durch
Krafttraining

e Koordinative Erwarmung Aerobic
» Ubung 1-10
e Ausklang PMR



Ubungsstunde 17
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Koordinative Erwdrmung Entkoppeln
(Arme vs. Beine, rechts vs. links)

Ubung 1-10
Ausklang Traumreise
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Ubungsstunde 18

e Thema: Kontinuitat im Training

* Koordinative Erwarmung mit Ballen
e Ubung 1-10

* Ausklang mit Tlichern
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Ubungsstunde 19

Thema: Moglichkeiten zum Fortsetzen des
Trainings

Koordinative Erwarmung mit ,bewegten
Kognitionsubungen®

Ubung 1-10

Ausklang mit Atmen/Entspannen
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Ubungsstunde 20

Thema: Rickblick auf den Kurs
Koordinative Erwarmung mit Luftballons
Ubung 1-10

Ausklang Reise durch den Korper
Feedbackrunde



