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a Vorwort

e Sozialer Treffpunkt Verein - das geht auch digital!

° Digitale M6glichkeiten
° |deen fir Groupfitness

e |deen fir Kindergruppen

° |deen flir Mannschaftssport

° Anregungen fur Rickschlagspiele

e Lerntheorie flr digitale Trainingsstunden

@ Versicherungsfragen

° Mach heute den ersten Schritt!

Liebe Sportfreundinnen und -freunde,

zeigt euch innovativ und flexibel.
Erstarrt nicht und wartet nicht einfach
auf das Ende der Pandemie.

Handelt jetzt mitgliederorientiert

und bietet ein digitales Trainingspro-
gramm bzw. haltet zur Mitgliederbin-
dung den digitalen Kontakt.

Nutzt die Chance, die Leistungsfahig-
keit des organisierten Sports auch in
Coronazeiten zu zeigen.

Starkt mit euren Aktivitaten den sozia-
len Zusammenhalt im Sportverein; das
ist ein wesentlicher Unterschied ge-
genuber kommerziellen Anbietern!
Bindet technikaffine Mitglieder in die-
se digitalen Aufgabenstellungen ein,
so entstehen produktive, generations-
Ubergreifende Vereinsnetzwerke.

Viele Erfolg wiinschen
Harald Piaskowski und Dr. Jan Ries




Sozialer Treffpunkt Verein - das geht auch digital!

Sport treiben im Verein ist verbunden mit den Winschen nach
Geselligkeit und Gemeinschaft. Neben dem Bewegen spielt
das soziale Miteinander eine wesentliche Rolle bei der Moti-
vation. Anonymitat wird durch die Empathie der Trainer*innen
abgeschwacht und es wachst eine Verbundenheit zwischen allen.

Trainieren im Verein steht also fiir: fixen Trainingstermin, fes-
te Gruppe, gemeinsames Ziel, gegenseitige Wertschatzung.

In Zeiten von Corona kénnt ihr als Verein die Chancen der digita-
len Welt nutzen, um mit euren Mitgliedern aller Vereinssparten
in Kontakt zu bleiben. Ein Konferenzsystem hat den Vortelil,
dass der Aspekt des sozialen Miteinanders ansatzweise weiter-
gelebt werden kann. Alle haben einen festen Termin. Man be-
gegnet sich digital und bewegt sich nach der vertrauten Stimme
des Ubungsleitenden. Dieser beriicksichtigt den Leistungsstand
der Gruppenmitglieder und bietet individuelle Losungsvor-
schlage an. Es bleibt Zeit flr ein gegenseitiges Grifen und die
bekannte Verbundenheit wird ,am Leben” erhalten.

Mitglieder aus Vereinen, die sich auf den digitalen Weg gemacht
haben, berichten, dass sie sich beim Training in ihrer Wohnung
wobhler gefiihlt haben als in der Sportstatte und mit mehr Kon-
zentration trainierten. Manche ,turnen” das Programm mit der
Familie zusammen. Man motiviert sich gegenseitig und bekommt
einen Einblick in die Sportwelt des anderen. Perspektivisch kénn-
te dies den Vereinen neue Mitgliedschaften bringen.

Nachteile des digitalen Trainings sind, dass keine personliche
Haltungskontrolle erfolgen kann und wenig Interaktion mog-
lich ist. Beachtet werden sollte weiterhin, dass nur technisch ver-
sierte Mitglieder erreicht werden und hier ggf. Support durch
Dritte (vor der Kurseinheit!) erforderlich ist.

Vorteile

Kontaktpflege zum Mitglied

fester Termin (bei live Training)

vertraute Stimme des Ubungsleitenden

soziales Miteinander (bei live Training)

Wohlgefiihl beim Uben im hiuslichen Umfeld
Familienmitglieder kdnnen mit trainieren

(und ggf. als neue Vereinsmitglieder gewonnen werden)
Training von bekannten Ubungen

Anleitung von Bewegungen mit Alltagsgegenstanden
(Besen, Wasserflaschen, Mobelsticken, Handtlchern, ....)
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Nachteile

X keine Haltungskontrolle

X keine reelle Begegnung

X Trainingsgerate nur bedingt vorhanden

X wenig Austausch innerhalb der Gruppe

X wenig Interaktion zwischen Mitglied und Trainer*in

X Ausschluss von Mitgliedern bei fehlenden technischen
Voraussetzungen bzw. Know How



Digitale Moglichkeiten Social Media

@) Instagram:

ist insbesondere ein Tool zum Teilen von Fotos und kurzen Beitra-
gen. Die Fotos konnen entweder dauerhaft auf dem eigenen Profil oder
als Story hochgeladen werden. Storys sind kleine Mini-Geschichten, die
nach 24 Stunden automatisch geldscht werden. Instagram ist etwas fir
die kreativen Kopfe im Verein, die die Vereinsaktivitaten gerne in lustige
Geschichten verpacken und damit fir Unterhaltung sorgen méchten.

WhatsApp:

die wohl meist genutzte Messenger-App, die nicht nur unter der jlinge-
ren Generation bekannt ist. Jede Abteilung, jede Mannschaft hat bereits

Die Moglichkeiten fur ein virtuelles Mit-
einander sprieBen gerade nur so aus dem

Boden. Viele davon eignen sich nicht nur ihre/seine eigene WhatsApp-Gruppe, lber die alle Mitglieder schnell
fir Teammeetings, sondern auch fur den und einfach informiert werden und (iber die auch sehr viele Fotos und
Sport. Eine Auswahl (ohne Wertung oder Videos ausgetauscht werden. Als Ubungsleiter*in oder Trainerin konnt
Kooperation) stellen wir euch hier kurz ihr auch die “Broadcast”-Funktion bei WhatsApp nutzen. Ahnlich wie bei

vor. Bitte priift vor der Nutzung die je- Eiqer Gruppe flugt ihr allg Mitglieder hinZL!, die ihr infczrmieren mochtet.
- . eim Broadcast werden die Informationen jedoch personlich an den Nut-

Welll.gen datenschutzrechtlichen zer geschickt und landen nicht in einer Gruppe. Zum Einen steigt dadurch
Bestimmungen! die Wahrscheinlichkeit, dass die Person die Nachricht liest und sie nicht

in der Flut der zahlreichen Nachrichten im Gruppenchat untergeht, zum

Anderen sehen nicht alle Empféanger*innen die Telefonnummer der je-

Facebook: weils anderen. Broadcasts eigenen sich somit super fir Ankiindigungen.

nahezu jeder Verein hat mittlerweile seinen eigenen Facebook-
Auftritt. Facebook eignet sich gut, um Ankiindigungen zu er- TikTok:
stellen, aber auch Spielberichte, Wettkampfergebnisse und
Berichte Uiber den Wander- oder Familientag des Vereins konnen
zeitnah und ohne viel Aufwand verdffentlicht und geteilt werden.
Uber die Messenger-, Kommentar- und Like-Funktion enstehen
Interaktionen mit den Mitgliedern.

eher etwas um die jlingere Zielgruppe anzusprechen. Kurze, selbstge-
drehte Videos konnen mit Songs oder Filmszenen unterlegt werden.
So entstehen kreative und lustige Tanz- oder Playback-Videos. Ruft eure
Mitglieder auf, zu einem bestimmten Song ein TikTok Video aufzuneh-
men und es mit allen zu teilen.

Logo TikTok: https://www.internetmatters.org/de/blog/2019/12/03/tik-tok-app-safety-what-parents-need-to-know/



Video- und Meetingportale

YouTube:

bietet allen die Mdglichkeit, einen eigenen Kanal zu erstellen, auf dem
Videos hochgeladen werden koénnen. Diese Videos kénnen entweder
offentlich zuganglich oder “versteckt” Gber einen Link aufgerufen wer-
den. So bietet YouTube euch die Mdglichkeit, Trainingsanleitungen o.a.
hochzuladen und fiir eure Mitglieder jederzeit zuganglich zu machen.

() Jitsi Meet:

bietet die Moglichkeit von Videokonferenzen - ist also auch ein Tool,
um Sportstunden live anzuleiten und zu Ubertragen. Fir Jitsi Meet ist
kein Account notwendig. Der “Moderator”, also der/die Trainer*in, legt
einen Namen fest, auf dessen Basis der Link erstellt wird, Gber den dann
alle potentiellen Teilnehmer*innen in den virtuellen (Sport-)Raum ge-
langen. Fir eine schnelle Nutzung uber Handy oder Tablet kann die App
kostenlos heruntergeladen werden.

[=] Zoom:

ist ebenfalls ein Tool fir Videokonferenzen. Auch hier ist kein Account
notwendig, der Zugang erfolgt wieder Uber einen Link. In der kosten-
losen Version gibt es ein Zeitlimit von 40 Minuten fiir die Ubertragung.

Logo Jitsi Meet: https://apps.apple.com/de/app/jitsi-meet/id1165103905
Logo Zoom: https://www.macobserver.com/news/apple-update-remove-zoom/

Die Vor- und Nachteile von
digitalen Live-Sportange-
boten wurden ja auf Seite 2
schon beschrieben. Solltet
ihr euch dafir entscheiden,
Sportangebote digital live
anleiten zu wollen, haben
wir auf der nachsten Seite
ein paar Tipps fir euch.



Tipps fiir die

Technische Ausstattung:

lhr bendtigt ein Endgerat mit Mikro-
fon und Kamera. Dies kann ein Handy,
ein iPad/Tablet oder ein Laptop/PC sein.
Priaft im Vorfeld, welche Browser von
dem jeweiligen Anbieter unterstitzt
werden und teilt dies euren Mitgliedern
mit. Die Teilnehmer*innen bendtigen
zum Mitmachen den erstellten Link; bei
vielen Anbietern kdnnt ihr euren Raum

auch noch mit einem Passwort sichern.

Ubertragung von Live-Sportstunden:

Raumausstattung:

Wahlt einen Raum, den ihr gut aus-
leuchten konnt. Zieht die Vorhange
zu oder sogar Rollldaden runter, um
Spiegelungen etc. zu vermeiden. Die
Teilnehmer*innen erhalten mit der
Ubertragung einen Einblick in Eure Le-
bensraume. Stellt ggf. Bilder oder ande-
re private Dinge weg, wenn diese nicht
sichtbar sein sollen.

Durchfiihrung:

Bitte seid, wie sonst auch, fiinf Minuten
vor Beginn online, sodass ihr euch ein
wenig mit den Teilnehmer*innen unter-
halten und ggf. ihre Fragen beantworten
kénnt.

Mit Beginn des Kurses schalten alle
Teilnehmer*innen ihre Mikrofone aus!!!
Dies sorgt daflir, dass nur ihr als Trainer*in
zu horen seid und Eure Tonqualitat wah-
rend der Ubertragung stabil bleibt.

Die Kamera konnen die Teilnehmer*innen
individuell an- oder ausmachen. Es ist je-
doch schon, wenn ein paar Sportler*innen
ihr Kameras anhaben, so bekommt |hr
ein bisschen Feedback.

Eure Kamera ist natlrlich die ganze Zeit
an. Positioniert eure Kamera so, dass euch
die Teilnehmer*innen sowohl im Liegen
als auch im Stehen gut sehen konnen.
Wechselt sowohl bei Ubungen im Stehen
als auch im Sitzen Eure Position, sodass
die Teilnehmer*innen die Durchfiihrung
aus verschiedenen Perspektiven sehen
kénnen.



Fitness ist vielleicht das Format, welches sich

am leichtesten zu Hause in den eigenen vier

Wanden umsetzen lasst. Viele Menschen Eﬂ’:‘ ,‘
treiben zu Hause Sport und bedienen sich
dabei zahlreicher Apps und Programme aus
dem Internet. Nun missen auch Vereins-
mitglieder, die sonst mindestens einmal
wochentlich gemeinsam in der Gruppe die
unterschiedlichsten Fitnesskurse besucht ha-
ben, sich zu Hause fit halten. Um jetzt nicht
den Kontakt zu Gruppe und das “"Miteinan-
der” zu verlieren, kdnnen die Tools genutzt
werden, die auf S. 3-4 beschrieben wurden.

Bietet euren Teilnehmer*innen weiterhin
die Moglichkeit, an ihrem Kurs am be-
kannten Wochentag und zur bekannten
Uhrzeit teilnehmen zu konnen.

Probiert aber vielleicht auch neue Forma-
te aus: Wie ware es mit einer 40-minutigen
Einheit am frihen Morgen? Einer bewegten
Mittagspause oder einer Entspannungsein-
heit vor dem Schlafen gehen?

Eure Teilnehmer*innen freuen sich Gber die
festen Termine und sind auf Grund des ge-
anderten Tagesablaufes (bspw. fallen die
Fahrzeiten zur Arbeit weg) auch bereit, Neu-

es auszuprobieren.




Eure Ubungsleiterinnen im Kinderturnen sind kreative
Képfe und sie liefern sicher auf Anhieb viele Ideen, wie sich
die Kinder auch zu Hause bewegen kénnen. Das Spektrum
reicht hier von der Empfehlung von Bewegungsliedern
und Bewegungsgeschichten, dem Stellen von wechseln-
den Bewegungsaufgaben mit Alltagsgegenstanden
wie Tuchern, Schwammen, Besen, Fliegenklatschen, Luft-
ballons, etc. bis hin zur Aufgabe, die Wohnung bzw. das
Haus zu einer Bewegungslandschaft umzubauen. Letz-
tes naturlich nur, wenn die Eltern zustimmen! Schickt euch
gegenseitig Fotos der entstandenen Werke zu. Denkt da-
bei daran, die Kinder und Eltern darauf hinzuweisen, dass
die "Bauten” so konstruiert werden, dass sie keine Verlet-
zungsgefahr darstellen.

Falls eure Vereinstrainer*innen nicht selbst aktiv wer-
den wollen, empfehlen wir die von INFORM - Deutsch-
lands Initiative fiir gesunde Erndhrung und mehr
Bewegung vom Bundesministerium fir Ernahrung und
Landwirtschaft und Bundesministerium Gesundheit
speziell fir Familien verdffentlichte Linksammlung zum
Thema Sportangebote fiir Kinder-
und Jugendliche zu Hause . Dort
findet ihr einen Mix aus Videos und
Spielideen flr verschiedene Sportar-
ten. Hier gehts zur Seite von
INFORM.



https://www.in-form.de/wissen/sportangebote-fuer-kinder-und-jugendliche-zu-hause-nutzen/

Ideen fiir Mannschaftssport

Mannschaftsspiele leben vom Miteinander, der sportliche Er-
folg liegt - neben den individuellen Fahigkeiten und Fertig-
keiten - im taktischen Handeln. Nun lasst sich das taktische
Zusammenspiel in Zeiten von “Kontaktsperren” naturlich
nicht praktisch trainieren aber jeder kann an seinen techni-
schen Skills arbeiten. Je jlinger die Sportler*innen sind, um
so anschaulicher und weniger komplex mussen die Aufga-
benstellungen sein, erfahrene Sportler*innen kénnen auch
umfangreichere Bewegungsablaufe als Aufgabenstellung be-
kommen.

Es ist dem Trainer und seinen Spielern tberlassen tber wel-
che “Kanale”, in welchen Formaten sie die Ubungen kommu-
nizieren.

1.) So kdnnen tagliche Kurzvideos mit den zu libenden Auf-
gaben z.B. per WhatsApp durch den Trainer an die Sportler
verteilt werden.

2.) Die Sportler kénnen Ubungen per Video aufnehmen
und dem Trainer zur Verteilung zuschicken.

3.) Am Ende der Woche werden die besten, lustigsten, ... Vi-
deos hochgeladen oder herumgeschickt.

4) An Hand von Videos
konnen erfolgreiche Be-
wegungstechniken erlau- :
tert und aufgezeigt werden. |4 4

u ufgezeigt werden. |, molten 4.

5.) Kreative und motivieren- § 2.

de Ubungen aus dem www
kdnnen nachgestellt wer-
den.

Anregungen fiir Riickschlagspiele

Neben den kondi-
tionellen  Fahigkei-
\ ten (Kraft, Schnel-
ligkeit,  Ausdauer,
Beweglichkeit) sind
technische und ko-
ordinative Fahig-
keiten - sowie tak-
tisches  Verstandnis
- die Grundlage al-
ler Ruckschlagspiele
(Badminton, Tennis, Squash, Volleyball, ..). Der Umgang
mit dem Sportgerat (Ball) oder den Sportgeraten (Schla-
ger und Ball) ist von entscheidender Bedeutung fiir die
Feinheit der Technik im Spiel.

Technikschulung beginnt mit Ballgewohnung und auf-
bauenden Ubungen wie z.B. beim Volleyball: Ball anwerfen
und Uber dem Kopf in der Pritschhaltung fangen, danach
den Ball nur kurz hoch spielen und fangen. Pritschen in
unterschiedlichsten Korperpositionen (aufrecht stehend,
gebeugte Knie, auf dem Boden sitzend, liegend, ...) mit ver-
schiedenen Zusatzaufgabenstellungen (in die Hande klat-
schen, einbeinig, mit Kérperdrehungen, mit Purzelbaum, ...)
schulen die Balltechnik, Koordination und spielerische
Flexibilitdat. Was in der Pritschhaltung geht, funktioniert
vielleicht auch beim Baggern?

Wenn ein*e Trainingspartner*in und vielleicht mehrere Bal-
le zur Verfigung stehen, kdnnen kleine Anwurf- oder An-
spielserien durchgefiihrt werden.



Der ganz wesentliche Unterschied zum gemeinsamen Training in der Halle,
auf dem Sportplatz oder im Schwimmbad ist: die Interaktion (verbal und
nonverbal) zwischen Teilnehmenden und Trainer*innen ist eingeschrankt.
Der / die Ubungsleitende kann nur sehr reduziert einzelne Teilnehmende an-
sprechen, korrigieren oder motivieren. Stimmungen, mit denen beim realen
Training gerne “gespielt” wird, sind nur sehr schwer herzustellen.

Fur digitale Live-Trainingsangebote bedeutet dies, dass auch bei den Teilneh-
menden eine hohe intrinsische (von ihnen ausgehende) Motivation ge-
weckt werden oder vorhanden sein muss.

Aus dem Bereich des motorischen Lernens ist bekannt, dass Trainingsreize
“Uberschwellig” sein miissen, damit sich eine Trainingsanpassung einstellt. Fiir
die vorgenannten Ubungen unter Mannschaftssport und Riickschlagspiele
heiBt das: Raus aus der Komfortzone! Probiere dich an neuen Aufgabenstel-
lungen und wende das Prinzip der kontinuierlichen Schwierigkeitssteigerung
an. Wenn eine Ubung zu 70% klappt, wechsele zur nichsten Steigerung!

Wecke den SpaBB am Bewegungsabenteuer, freue dich liber neue "moves”
und traue dich zu experimentieren. Probiere Bewegungen mit rechts und links
aus, nutze verschiedene Balle - vielleicht auch mal zwei?

Sportler*innen, die den Sinn der Ubungen verstehen, werden aus welchen
Trainingspausen auch immer, technisch starker herauskommen als die Sportler
die lediglich auf “regulares” Training gewartet haben.




Versicherungsfragen - Unfallversicherung

Bereits beim “normalen” Vereinstraining stellt sich die Frage:
“Wer darf mitmachen und wer nicht?” In manchen Verei-
nen sind es ausschlieBlich die zahlenden Vereins-Mitglieder
(ggf. auch als Familienmitglied), andere Vereine haben uber
den Landessportbund Versicherungsschutz fur Nichtvereins-
mitglieder abgeschlossen und manche machen sich darum
wenig Gedanken.

Im alltéaglichen Trainingsbetrieb auf oder in Vereinsanlagen,
kommunalen Sportstatten, Schulturnhallen oder in der “frei-
en Natur” sorgen der Verein, die Stadt- bzw. Schulverwaltung
und der Ubungsleiter fiir sichere Sportstatten und einen ge-
regelten, sicheren Trainingsbetrieb. Typische Aufgaben sind
z.B. die Uberpriifung der Geratesicherheit, Hinweise zum Ab-
legen von Schmuckstiicken, Festlegen von Ubungsabldufen
und Regeln zur gegenseitigen Ricksichtnahme. Einige dieser
Punkte fallen beim Training “zuhause” raus. Niemand ist in
der Lage, diese Punkte in den Wohn- und Kinderzimmern,
dem Garten, dem Fitnesskeller usw. zu kontrollieren - davon
abgesehen, dass es niemandem zusteht, dies zu tun! Un-
fallverhiitungsmaBBnahmen mussen an die Teilnehmenden
bzw. ggf. deren Erziehungsberechtigte delegiert werden.

Nachfolgende Formulierung sollte an prominenter Stelle
gegeniiber den potentiellen Teilnehmenden kommuni-
ziert werden. Im Idealfall sind die Merksatze Bestandteil der
zu akzeptierenden (Hakchen im Anmeldeformular) Teilnah-
mebedingungen:

“Bei Teilnahme an unseren Live-Bewegungs- oder Entspan-
nungsangeboten obliegt das Schaffen von sicheren Trai-
ningsbedingungen lhnen als Teilnehmenden.”

Konkret:
1.) Sorge dafiir, dass du geniigend ,freien Raum” hast, um die Ubun-
gen auszufihren.

2.) Achte darauf, dass der Untergrund nicht rutschig ist und du fir
das Training angemessene Kleidung (Schuhe, atmungsaktive Klei-
dung, ...) tragst.

3.) Nimm nur an den Trainingsangeboten teil, wenn du dich dazu
physisch und psychisch in der Lage fihlst.

4.) Solltest du Vorerkrankungen oder korperliche Einschrankungen
haben, lasse dies den Ubungsanleitenden rechtzeitig im Vorfeld wis-
sen. Gemeinsam konnt lhr dann entscheiden, ob das Trainingsange-
bot flir Dich geeignet ist.”



Der Landessportbund Hessen hat
ein umfangreiches Beratungspor-
tal mit Fragen und Antworten, zu
vielen Themen des Vereinsma-
nagements in Zeiten von Corona
erstellt. Dieses wird kontinuierlich
auf die neuen Bestimmungen
angepasst. Hier gelangt ihr zu der
Seite.

Gerne stehen auch wir, der Sport-
kreis, der Hochschulsport und
RinkA fir weitere Fragen fir dich
und deinen Verein zur Verfligung.
Schreibt oder ruft uns an.
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E-Mail: hochschulsport(at)hs-fulda.de
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https://www.landessportbund-hessen.de/servicebereich/news/coronavirus/
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auch die langste
Reise beginnt mit
dem ersten Schritt
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Macht euch mit eurem Verein auf den zu
euch passenden digitalen Weg. Motiviert
die Trainer*innen und Mitglieder zum Mit-
machen und ruft zu innovativen Challenges
auf. Anregungen kénnt Ihr euch zum Beispiel
bei der vom DOSB ins Leben gerufenen Kam-
pagne  #HeimArena-Sportdeutschland-
bleibt-in-Bewegung holen
und euch daran beteiligen.
Mehr zu der Kampagne und
wie ihr euch offentlichkeits-
wirksam einbringen koénnt,
erfahrt ihr hier.



https://www.dosb.de/sonderseiten/news/news-detail/news/heimarena-sportdeutschland-bleibt-in-bewegung/?no_cache=1&tx_news_pi1%5Bcontroller%5D=News&tx_news_pi1%5Baction%5D=detail&cHash=0e8c32c6b18468fa868487a17cd8eba8

