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Praambel

Inhalte und Ziele von Praventionskursen: Vorgaben des Leitfadens Pravention

Der Leitfaden Pravention legt die Inhalte und Ziele von Praventionskuren im Handlungsfeld Bewe-
gungsgewohnheiten fest. Die Kurse umfassen mind. acht thematisch aufeinander aufbauende Ein-
heiten von jeweils mind. 45 Minuten Dauer und sollen zwdlf Einheiten & 90 Minuten nicht tber-
schreiten.

Zur Erzielung von Gesundheits-, Verhaltens- und Verhéltniswirkungen und der zu erlangenden Hand-
lungskompetenz und Eigenverantwortung sind sechs Kernziele des Gesundheitssports anzusteuern:

1. Starkung physischer Gesundheitsressourcen (insb. die Faktoren gesundheitsbezogene Fit-
ness, Ausdauer, Kraft, Dehnféhigkeit, Koordinationsfahigkeit, Entspannungsfahigkeit)

2. Starkung psychosozialer Gesundheitsressourcen (insb. Handlungs- und Effektwissen, Selbst-
wirksamkeit, Stimmung, Koérperkonzept, soziale Kompetenz und Einbindung)

3. Verminderung von Risikofaktoren (insb. solche des Herz-Kreislauf-Systems sowie des Mus-
kel-Skelett-Systems)

Bewaltigung von psychosomatischen Beschwerden und Missbefindenszustéanden
Aufbau von Bindung an gesundheitssportliche Aktivitat

Verbesserung der Bewegungsverhaltnisse (u.a. durch den Aufbau von kooperativer Netz-
werke beim Zugang zu einer gesundheitssportlichen Aktivitat und die deren Weiterflhrung)

Zur Realisierung dieser sechs Kernziele sollten folgende Inhalte Bestandteile der MaRnahme
sein [...]% u.a.

- Module zur Verbesserung der physischen Ressourcen Ausdauer, Kraft, Dehnféahigkeit,
Koordinationsfahigkeit, mit Hinweisen zur Belastungsdosierung und Belastungsanpassung,
zur korrekten Ausfuihrung von Aufgabenstellungen und Ubungen [...]*

Ausgeschlossen sind MalRhahmen, die sich nicht explizit und inhaltlich erkennbar auf die sechs
Kernziele des Gesundheitssports beziehen [...] wie

- Malinahmen des allgemeinen Freizeit- und Breitensports,

- Malnahmen, die einseitige korperliche Belastungen fordern

- MaRnahmen, die an die Nutzung von Geraten bestimmter Firmen gebunden sind

- Malnahmen, die passive Trainingsmethoden wie z. B. Elektrostimulation oder Vibrationstrai-
ning beinhalten

- Dauerangebote?

! Leitfaden Pravention in der aktuellen Fassung

2 Leitfaden Pravention in der aktuellen Fassung
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Inhalte und Aufbau eines Praventionskurses

1) Ein inhaltlicher Schwerpunkt- Ansprache von einer Hauptbeanspruchungsform

In einem fur Bewegungseinsteiger/innen d.h. fir Anfanger/innen geeigneten Praventionskurs kénnen
die im Leitfaden Pravention genannten physischen Gesundheitsressourcen (Hauptbeanspruchungs-
formen) Ausdauer, Kraft, Dehnfahigkeit (Beweglichkeit), Koordinationsfahigkeit angesprochen
werden und damit einen inhaltlichen Schwerpunkt darstellen. Das Ziel dieses Kurses ist es, eine
Hauptbeanspruchungsform zu trainieren, um damit die 0.g. sechs Kernziele des Gesundheitssports

zu erfillen.

Beispiele eines Kurses mit einem inhaltlichen Schwerpunkt (eine Hauptbeanspruchungsform):

—_—

Titel: Nordic Walking
Ziel: Training der ,Ausdauer” (Hauptbeanspruchungsform)

Abbildung 1 Kurs mit dem Titel ,Nordic Walking*“
der die Hauptbeanspruchungsform "Ausdauer"

trainiert . .
— » Der Mindestumfang des Leitfa-

o . e - dens Pravention (8 x 45 Minu-
Titel: Ganzkdrperkraftigungstraining ten) werden in jedem der Kurs-

Ziel: Training der ,Kraft* (Hauptbeanspruchungsform) beispiele erfilll

Abbildung 2 Kurs mit dem Titel "Ganzkorperkrafti-
gungstraining”, der die Hauptbeanspruchungsform _J
"Kraft" trainiert
In den o. g. Kursen werden Bewegungseinsteiger/innen durch Ansprache einer Hauptbeanspru-
chungsform beféhigt, das Erlernte in den Alltag zu integrieren. Damit ist die sog. Nachhaltigkeit, der
im Leitfaden Pravention eine besondere Bedeutung zugesprochen wird, gewahrleistet und die Anfan-
ger/innen dennoch nicht mit zu vielen Inhalten tberfordert.

Die folgende Tabelle 1 zeigt die Bestandteile von Kursen, die eine Hauptbeanspruchungsform anspre-
chen.
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la) Ubersicht der Kursbestandteile:

Kurse mit einem inhaltlichen Schwerpunkt- Ansprache einer Hauptbeanspruchungsform

Tabelle 1 Ubersicht der beispielhaften Kursbestandteile - Ansprache einer Hauptbeanspruchungsform

malkrafttraining

Kurstitel Hauptbeanspru- Inhalte bzw. Bewegungsformen Methoden Lehr-/Lernmethoden Organisationsform
(Beispiele) chungsformen (Beispiele) (Beispiele) (Beispiele) (Beispiele)
Laufen, Joggen Dauermethode Ubungsform Zirkeltraining
Ergometertraining Intervallmethode Spielform
Nordic Walking (mind. 3 UE) Hit-Training Lernen am Modell
Herz-Kreislauf- Ausdauer Wiederholung, Hit-Training, Zirkeltraining, Part-
Training Bewegungstraining im Wasser (z.B. Aquajogging)® Dauermethode, Intervallme- Vormachen-Nachmachen nertibungen, Fron-
thode talunterricht
. Wiederholung, Hit-Trainin Vormachen-Nachmachen
(Step-)Aerobic ederholung, Hit-Training, ormachen-Nachmachen,
Dauer- oder Intervallmethode Bewegungsanweisung
z. B. Vormachen-Nachma-
Nordic Walking Ausdauer Nordic Walking (8 UE) z. B. Intervallmethode chen, Bewegungsbe- Partnertibungen
schreibung
Kraftiibungen Zirkeltraining, Part-
aﬁubg ge . Kraftausdauertraining Vormachen-Nachmachen, I .?ta' n9. a.t
. g » Mit Eigengewicht . o - . neriibungen, Freie
Ganzkdrperkrafti- . N Maximalkrafttraining, HIT, dy- Ubungsdemonstration
L Kraft » Klein-/Grof3gerat ) ) . Aufstellung
gungstraining namisch, Statisch, Einsatz- Zirkelraining Par
Aquafitness/ Aquagymnastik, Aquatraining /Mehrsatztraining Vormachen-Nachmachen N 9
nertibungen
Pilates Kraft Pilates (8 UE) Kraftausdauertraining, Maxi- Vormachen-Nachmachen,

Faszientraining

Beweglichkeit

Rollentraining (Foam Rolling), Ubungen zur Dehnung
(Fascial Stretch), Kérperwahrnehmung (Sensory Refi-
nement), Katapulteffekt (Rebound Elasticity)

z.B. Vormachen-Nachma-
chen

Zirkeltraining, Part-
nertibungen

Beweglichkeitstraining

Beweglichkeit

Dehntechniken, Mobilisation/Automobilisation, Muskel-
tonusreduktion, Koordination, Kérperwahrnehmung

z.B. Vormachen-Nachma-
chen

Zirkeltraining, Part-
neriibungen

Koordinationstraining

Koordination

Gleichgewichtstibungen, Koordinationsiibungen ,
Propriozeptives Training, Wahrnehmungsiibungen

z.B. Vormachen-
Nachmachen, Spiel-
form, Ubungsform,

Parcours, Zirkeltrai-
ning

% Eine Kombination von Bewegungsformen an Land und im Wasser ist nicht maglich.
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Besonderheiten bei Kursen mit mehreren Bewegungsformen und der Ansprache einer
Hauptbeanspruchungsform

Der Kurstitel muss die Hauptbeanspruchungsform beinhalten.

Kombinierbar sind maximal drei verschiedene Bewegungsformen, da die Nachhaltigkeit fir
Bewegungseinsteiger/innen ansonsten nicht gewahrleistet werden kann.

Beispiele fiir Bewegungsformen die die jeweilige Hauptbeanspruchungsform ansprechen:
o Ausdauer: Laufen, Joggen, Nordic Walking, Aqua-Jogging, (Step-)Aerobic, etc.
o Kraft: Aqua-Gymnastik, Kraftibungen mit und ohne Geréat oder Eigengewicht, etc.
o Beweglichkeit: Dehntechniken, Mobilisationstiibungen, Koordination etc.

o Koordination: Gleichgewichtsuibungen, Koordinationsiibungen, Propriozeptives Trai-
ning, Wahrnehmungsiibungen etc.

Nordic Walking muss aufgrund der technischen Komplexitat in mind. drei Kurseinheiten
durchgefiihrt werden, wenn es als Bewegungsform in einem Ausdauertraining dienen soll. In
diesem Zusammenhang darf Nordic Walking in max. der Halfte der gesamten Kurseinheiten
durchgefiihrt werden, sonst Uberwiegt dieser Anteil und es handelt sich um einen Nordic Wal-
king Kurs. Eine Einweisung in das Verfahren* wird grundséatzlich immer bendtigt.

Lautet der Kurstitel Nordic Walking, muss Nordic Walking auch in mind. 8 Kurseinheiten
durchgefuhrt werden und es wird eine Einweisung in das Verfahren bendtigt.

In einem Beweglichkeitstraining mussen verschiedene Bewegungsformen kombiniert
werden. Die ausschlie3liche Durchfihrung von Dehnilibungen ist zu einseitig und daher nicht
maoglich.

In einem Faszientraining mussen die verschiedenen Bewegungsformen oder -verfahren
bzw. alle Prinzipien des Faszientrainings vermittelt werden.

Ein Praventionskurs kann nur im Wasser oder nur an Land (Indoor/Outdoor) stattfinden.
Eine Kombination von Bewegungsformen an Land und im Wasser ist nicht moglich.

In der folgenden Tabelle 2 wird dargestellt, welche Kategorien in einem Bewegungskurs miteinander
kombinierbar sind. In einem Praventionskurs ist es moéglich, die Kategorien Halle/Indoor mit Land/Out-
door zu kombinieren. Inhalte der Kategorie Wasser kénnen jedoch nicht mit den anderen Kategorien
vermischt werden. Bewegungsformen innerhalb einer Kategorie sind ebenfalls miteinander kombinier-

bar.

Tabelle 2 Kategorien moglicher beispielhafter Inhalte eines Ausdauertrainingskurses

Bewegungstraining mit
Klein- GroRRgeraten
(z. B. Nudel, Bretter, Pads)

ning)

Aquafitness, Aquajogging

Aquacycling (Ergometertrai- |

Kombination der Beweaunasformen

)

Gehen, Walking,
Nordic Walking,
Joggen

Ergometertraining

Schrittkombinationen
(Step-) Aerobic

Kombination der:

mbination der Bewegungsformen

=]

>4 |

Wasser Halle/Indoor Land/Outdoor Ausschluss (!)
Bewegungsformen: y Bewegungsformen: Bewegungsformen:
(Beispiele) (Beispiele) 4 (Beispicle) 1 Angebote des all-

Gehen, Walking,
Nordic Walking,
Joggen, Wandern

mbination der Beweagunasformen

Schrittkombinationen, S¢
(Step-) Aerobic

Bewegungsformen

<
<

v

gemeinen
Freizeit- und Brei-
tensports (Leitfa-
den Pravention, in
der aktuellen Fas-
sung)

z. B.: Fahrrad fah-
ren, Rudern,
Schwimmen, Klet-
tern, Tanzen,
Tennis etc.

4 In den Kriterien zur Zertifizierung von verhaltensbezogenen PraventionsmaRnahmen nach § 20 wird von einer Einweisung in
das Verfahren gesprochen. Hierbei handelt es sich um eine Einweisung in die jeweilige Bewegungsform (z.B. Nordic Walking)
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2) Zwei inhaltliche Schwerpunkte- Ansprache von zwei Hauptbeanspruchungsformen

Vier mégliche Hauptbeanspruchungsformen (Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination) kén-
nen jeweils den inhaltlichen Schwerpunkt in einem Préventionskurs darstellen. Aufgrund sportwissen-
schaftlicher Erkenntnisse kann es auch durchaus sinnvoll sein, in einem Praventionskurs mehrere
Hauptbeanspruchungsformen anzusprechen. Um die Anfangertauglichkeit weiterhin zu gewahrleisten,
ist es mdoglich, zwei von vier Hauptbeanspruchungsformen zu kombinieren. Das Ziel dieses Kur-
ses ist es, zwei Hauptbeanspruchungsformen zu trainieren und damit die sechs Kernziele des Ge-
sundheitssports zu erfillen.

2a) Voraussetzungen fur Kurse mit zwei inhaltlichen Schwerpunkten- zwei Hauptbeanspru-
chungsformen

Um in einem Praventionskurs im Handlungsfeld Bewegungsgewohnheiten Hauptbeanspruchungs-
formen miteinander kombinieren zu kénnen, sind bestimmte Voraussetzungen zu erfiillen. Diese Vo-
raussetzungen sind notwendig, damit die Nachhaltigkeit gewahrleistet werden kann, d.h. damit Bewe-
gungseinsteiger/innen ausreichend befahigt werden, das im Kurs Gelernte selbststandig und dauer-
haft in den Alltag zu integrieren.

e Kurslange von mind. 600 Minuten (z.B. 8 x 75 Minuten, 10 x 60 Minuten, 12 x 50 Minuten)

o Dabei entfallen auf die Hauptbeanspruchungsformen jeweils 150 Minuten in den Haupt-
teilen der Kurseinheiten®
o Beispiele:
» 4 UE Kraft, 4 UE Ausdauer (Aufteilung der Hauptbeanspruchungsformen zu
gleichen Teilen)
= 10 UE Kraft und Ausdauer in jeder Einheit

e Die Erwarmung und der Ausklang dirfen nicht mit in die 150 Minuten gerechnet werden. Es
zahlt ausschlief3lich der Hauptteil der Kurseinheiten.

¢ Die auf die Hauptbeanspruchungsformen entfallenen Ubungen werden innerhalb der Stun-
denverlaufspléne dargestellt (Schwerpunkt/Hauptteil T und Schwerpunkt/Hauptteil 1I)

Beispiel eines Kurses mit zwei inhaltlichen Schwerpunkten (zwei Hauptbeanspruchungsfor-
men):

Titel: Kraft- und ausdauerorientiertes Zirkeltraining
Ziel: Training von ,Kraft“ und ,Ausdauer” (Hauptbeanspruchungsform)

: i » Der Mindestgesamtum-
Abbildung 3 Kurs mit dem Titel ,Kraft-und ausdauerorientiertes Zirkeltraining“ der die fang bei der Ansprache
Hauptbeanspruchungsformen ,Kraft“ und ,Ausdauer" trainiert von zwei Hauptbeanspru-
chungsformen von 600

. o . . Minuten (s.0.) und die
Titel: Kraft- und ausdauerorientiertes Zirkeltraining Vorgabe des Leitfadens

Ziel: Training von ,Kraft“ und ,Ausdauer” (Hauptbeanspruchungsform) mind. 8 UE sind erfiillt.

—

Abbildung 4 Kurs mit dem Titel ,Kraft-und ausdauerorientiertes Zirkeltraining“ der die
Hauptbeanspruchungsformen ,Kraft“ und ,Ausdauer” trainiert

5 Eine Kurseinheit setzt sich i.d.R. aus drei Teilen (Erwarmung, Hauptteil, Ausklang) zusammen.
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2b)  Ubersicht der Kursbestandteile:
Kurse mit zwei inhaltlichen Schwerpunkten- Ansprache von zwei Hauptbeanspruchungs-
formen

Tabelle 3 Ubersicht der beispielhaften Kursbestandteile - Ansprache von zwei Hauptbeanspruchungsformen

. Hauptbean- Inhalte bzw. Bewe- Lehr-/ Organisations-
Kurstitel Methoden
(Belspiele) spruchungs- | gungsformen (Belspiele) Lernmethoden | formen
P formen (Beispiele) P (Beispiele) (Beispiele)
Dauermethod .
Laufen erme © Ubungsform Zirkeltraining
Intervallmethode
Ausdauer Vormachen Zirkeltraining, Part
Kraft- und aus- (Step-)Aerobic Intervallmethode N g
L Nachmachen neriibungen
dauerorientiertes v h
Zirkeltraining Kraftibungen Nzrcnr:;(;citn
Kraft - Mit Eigengewicht | Intervallmethode ' Partneriibungen
. . . Bewegungsbe-
- Mit Kleingeraten ;
schreibung

2c) Besonderheiten bei Kursen mit mehreren Bewegungsformen und der Ansprache von
zwei Hauptbeanspruchungsformen

e Der Kurstitel muss beide Hauptbeanspruchungsformen beinhalten.

e Kombinierbar sind maximal drei verschiedene Bewegungsformen je Hauptbeanspru-
chungsform, da die Nachhaltigkeit fir Bewegungseinsteiger/innen ansonsten nicht gewéhr-
leistet werden kann.

e Beispiele fur Bewegungsformen, die die jeweilige Hauptbeanspruchungsform ansprechen:
o Ausdauer: Laufen, Joggen, Nordic Walking, Aqua-Jogging, (Step-)Aerobic, etc.
o Kraft: Aqua-Gymnastik, Kraftibungen mit und ohne Gerat oder Eigengewicht, etc.
o Beweglichkeit: Dehntechniken, Mobilisationsiibungen, Koordination etc.

o Koordination: Gleichgewichtsiibungen, Koordinationsibungen, Propriozeptives Trai-
ning, Wahrnehmungsibungen etc.

¢ Nordic Walking muss aufgrund der technischen Komplexitat in mind. drei Kurseinheiten
durchgefiihrt werden, wenn es als Bewegungsform in einem Ausdauertraining dienen soll. In
diesem Zusammenhang darf Nordic Walking in max. der Halfte der gesamten Kurseinheiten
durchgefiihrt werden, sonst Uberwiegt dieser Anteil und es handelt sich um einen Nordic Wal-
king Kurs. Eine Einweisung in das Verfahren wird grundséatzlich immer benétigt.

e Lautet der Kurstitel Nordic Walking, muss Nordic Walking auch in mind. 8 Kurseinheiten
durchgefuhrt werden und es wird eine Einweisung in das Verfahren bendtigt.

¢ Ineinem Beweglichkeitstraining missen verschiedene Bewegungsformen kombiniert
werden. Die ausschlie3liche Durchfiihrung von Dehniibungen ist zu einseitig und daher nicht
moglich.

e Ineinem Faszientraining missen die verschiedenen Bewegungsformen bzw. alle Prinzi-
pien des Faszientrainings vermittelt werden.

e Ein Praventionskurs kann nur im Wasser oder nur an Land (Indoor/Outdoor) stattfinden.
Eine Kombination von Bewegungsformen an Land und im Wasser ist nicht mdglich.
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Glossar

Motorische Hauptbeanspruchungsformen

Zu den motorischen Hauptbeanspruchungsformen z&hlen grundséatzlich Kraft, Ausdauer, Beweglich-
keit, Schnelligkeit und Koordination. Der Leitfaden Pravention erméglicht Bewegungskurse, die die
Hauptbeanspruchungsformen Kraft, Ausdauer, Dehnféhigkeit (Beweglichkeit) und Koordinationsfahig-
keit ansprechen. Die Dehnféhigkeit ist dabei der motorischen Hauptbeanspruchungsform Beweglich-
keit zuzuordnen.

Bewegungsformen
Bewegungsformen stellen die Inhalte der Kurse dar und sprechen unterschiedliche Hauptbeanspru-
chungsformen an. Beispiele fur die Bewegungsformen kénnen Sie der Tabelle 1 entnehmen.

Methoden

Trainingsmethoden sind bestimmte Verfahren zur Erfiillung gesetzter Trainingsziele. Gangige Trai-
ningsmethoden sind: Dauermethode, Wiederholungsmethode, Intervallmethode, HIIT-Hochintensives
Intervalltraining

Lehr-/Lernmethoden

Die Methodik beschéftigt sich mit dem WIE bei der Vermittlung der Kursinhalte. Die Kursleitung muss
entscheiden, welche Methoden sie zur Vermittlung der Inhalte einsetzen mdchte (z. B. Vormachen-
Nachmachen, Bewegungsbeschreibung, Bewegungsanweisung, Bewegungsaufgabe, etc.).

Dabei sind die folgenden methodischen Prinzipien zu bertcksichtigen:
- Vom Leichten zum Schweren
- Vom Bekannten zum Unbekannten
- Vom Einfachen zum Komplexen

Organisationformen

Organisationsformen oder auch Einteilungs- und Unterrichtsformen bezeichnen verschiedene Aufstel-
lungsmaoglichkeiten in Bewegungskursen, die den Unterricht maRgeblich beeinflussen. Beispiele fir
Organisations- oder Unterrichtsformen sind: Frontalunterricht, Einzel- und Gruppenunterricht, Zirkel-
training, Partneriibungen, Mannschaft, etc.
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