
#Co-Trainer werden im Verein…
Innovatives Projekt aus dem LSB Förderprogramm „Bewegt ÄLTER werden in NRW!“

Übungsleiterfindung und 
Übungsleitergewinnung  im 
Verein

Vereine und Übungsleiter bei der aktiven Suche  
unterstützen, neue Mitarbeitende im Verein zu 
finden und zu gewinnen

Suche in bestehenden Vereinsgruppen!!!



#Co-Trainer werden im
Verein…

Kurzausbildung Co-Trainer für 
ältere Sportgruppen

Ziel
Unterstützung/Vertretung des 
Übungsleiters oder Trainers

weitere mögliche Mitarbeit im
Verein!



#Co-Trainer werden im Verein…

Erstellung von kostenlosem „Werbematerial“ für die 
aktive „Anwerbung“ geeigneter Personen

Entwicklung eines niederschwelligen (kompakten) 
Bildungsangebotes



Jetzt den Nachwuchs im Sport der Älteren 
fördern!

Botschaften der Werbematerialien:

Sicherstellen, dass die Vereinsgruppe aktiv 
bleiben kann – auch wenn der Übungsleiter 
kurzfristig ausfällt! 

kompetente Nachfolger für die Vereinsgruppe 
finden und qualifizieren

#Co-Trainer*in werden im Verein…

Zertifikat mit Anrechnung der Qualifikation für 
späteren Lizenzerwerb



Postkarte zur Weitergabe an geeignete Personen in den Vereinsgruppen  
Vorderseite



Postkarte zur Weitergabe an geeignete Personen in den Vereinsgruppen  
Rückseite



Flyer für Verein und Übungsleitung 
Vorderseite



Flyer für Verein und Übungsleitung  
Innenseiten



Flyer für Verein und Übungsleitung 
Rückseite Weitere Infos auf WTB Homepage



#Co-Trainer werden im Verein

 
 

 
 
 

Musterprogramm Co-Trainer werden im Verein 

 
 

Zeit Inhalt LE Referent/in 

Samstag,  

09:00 – 09:45 

Begrüßung, Lehrgangseinführung 
- Überblick über den Ablauf 
- Ziele der Weiterbildung 

- Zielgruppenbeschreibung 

1  

09:45 – 11:15 

Sportpraktische Modellstunde: Ausdauer 
- Ausdauertraining, auch auf dem Hocker/Tanz 
- Zirkeltraining 
- Evtl. outdoor: Geh-/Lauftraining 

- Musikeinsatz 

2  

11:15 – 12:00 

Hilfen zur Stundenplanung   
- Stundenplanungsraster 
- Begrüßung (Rituale) 
- Bedeutung des Aufwärmens 
- Sinnvolle Gestaltung des Hauptteils 

- Abschluss (Rituale) 

1  

12:00 – 12:45 Mittagspause   

12:45 – 13:30 

Sportverletzungen / Prävention 
- Bedeutung von Bewegung (Alltagsmobilität, Erhaltung der 

Selbständigkeit, Differenzierung etc.) 
- Typische Verletzungen 
- Gesundheitliche Beeinträchtigungen (z.B. 

Haltungsschwächen, altersbedingter Verschleiß etc.) 
- Wichtigkeit sportl. Betätigung zum Funktionserhalt 

- Psychosoziale Aspekte (Gemeinschaft, soziale Kontakte etc.) 

1  

13:30 – 15:45 

Sportpraktische Modellstunde: Koordination 
- Gehirntraining 
- Koordinative Spiele oder Übungen 
- Sturzprävention: Mobilität, Gleichgewichts- u. 

Stabilisationstraining  
- Gleichgewicht, Balance im Alltagsbezug  
- Bedeutung im Alltag 
- Teilbereiche Koordination kurz erläutern 

- Musikauswahl, Rhythmusschulung 

3  

15:45 – 16:00 Pause   

16:00 – 16:45 
Die Rolle des Co-Trainers 
- Unterstützung/Vertretung des ÜL 

- Leiten, führen, motivieren, betreuen, aktivieren 
1  

 

 
 

 
 
 

Musterprogramm Co-Trainer werden im Verein  

 
 

Zeit Inhalt LE Referent/in 

Sonntag,  

09:00 – 10:30 

Sportpraktische Modellstunde: Kraft 
- Kraft im Alter 
- Einsatz von Kleingeräten 

- Krafttraining auch für zuhause und/oder draußen 

2  

10:30 – 11:15 

Vermitteln von Stundeninhalten 
- Zielgruppenstruktur beachten 
- Trainingsprinzipien 

- Alternativ-Übungen kennen 

1  

11:15 – 11:30 Pause   

11:30 – 13:00 

Sportpraktische Modellstunde: Beweglichkeit 
- Dehnen, Mobilisieren im Sitzen, Stehen mit Unterstützung 

(Hocker) 
- Bedeutung Dehnen 
- Muskuläres Zusammenspiel 
- Wohlbefinden u. Alltagsbewältigung 
- Verspannungen vermeiden 

- Beweglichkeit u. Funktion erhalten 

2  

13:00 – 13:45 Mittagspause   

13:45 – 14:30 

Entspannung / Körperwahrnehmung 
- Spiele u. Partnerübungen zum Stundenausklang 
- Wahrnehmungsübungen evtl. als Partnerarbeit 

- Entspannungsmethoden (Massage, Atemübungen) 

1  

14:30 – 15:15 
Infos und Beratung 
- Wie kann es weitergehen?  

- WTB-Ausbildungsstruktur 
1  

15:15 – 16:00 
Lehrgangsabschluss / Auswertung 
Feedback 

1  

 
Änderungen vorbehalten! 
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