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1. Teil: Ziel

» jugendgerechtes Kontaktfeld fiir individuelle
Jugendarbeit

» Kinder stark machen

» Fit fur das Leben

» Freude an der eigenen Bewegung

» Mitglied im Sportverein - Lernfeld fur soziales Verhalten
» Ressourcen von Sport- und Jugendeinrichtungen

biindeln
Zielgruppen
» Schulen und andere Bildungseinrichtungen
» Jugendclubs und andere Freizeiteinrichtungen
» generationsubergreifend

» Ubergewichtige und physisch schwache Menschen

» Menschen mit Handicap

Erndhrungspyramide
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Eier
2 - 3 Stiick
pro Woche

45\ Milch und
Milchprodukte
mind. 2 x taglich

Fisch

\ Obst
mind. 2 x téglich

Getreideprodukte mehrmals taglich
z.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,
Hillsenfriichte

Getranke

mind. 1,51 taglich
(vorwiegend
Mineralwasser)

2. Teil:  Informationen zur =
gesunden Lebensflihrung l

» Gewichtsreduktion durch geringere
Kalorienaufnahme und Erhéhung des
Kalorienverbrauchs  (sportliche Bewegung)

» durchschnittlicher Kalorienverbrauch pro
Stunde bei verschiedensten Sportarten

» Kalorienangaben zu ,Fertiggerichten*
» Body-Mal3-Index (BMI) und seine Tucken
» Gewichtsorientierungen

» aktive Suchtpravention

3. Teil: Wege zum Sport l

» einfache Beschreibungen méglicher Sportarten
fur Sportanfanger und Sportquereinsteiger

» Ubersicht aller Sportvereine und ihre Angebote
im Landkreis Oberhavel

» Informationen zu Ansprechpartnern fiir
Probetraining
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Oberhavel Fitness Check

4. Teil: Kraftausdauertest

1. Seilspringen 2 min.
es sollten so viele Wiederholungen D
wie moglich erzielt werden

2. Bankdriicken 2 min
Kraftausdauer mit Gewichten von .
5 - 25 kg (je nach Alter) sollten so viele r' 1

Wiederholungen wie méglich erzielt werden

3. Ruderergometer 2 min.
es sollten so viele Meter wie moglich
gerudert werden

Wertung:

> Urkunde mit Ergebnis flr jeden Teilnehmer

> Bewertung des aktuellen Fitnesszustandes

> Testwiederholung mdglich, wobei die
personliche Verbesserung anzustreben ist

Beweqgungspyramide

sportliche
Aktivitat
mind. 30 Minuten

Bewegung beim Spielen
60 Minuten am Tag

alltagliche Aktivitaten
60 Minuten am Tag
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