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Liebe Jugendliche!

Bewegung starkt nicht nur den Kérper, sondern auch das Selbstvertrauen, die Kon-
zentration und das seelische Wohlbefinden. Gerade fiir Jugendliche ist ein aktiver
Lebensstil eine wichtige Grundlage fir Gesundheit, Ausgeglichenheit und person-
liche Entwicklung.

Mit dieser Broschire machten wir Jugendliche mativieren, ihren Alltag aktiver zu
gestalten - mit SpalS, Begeisterung und praktischen Tipps. Auch Lehrkrdfte, Eltern
und Personen, die in der Jugendarbeit tdtig sind, finden hier Anregungen, wie sie
junge Menschen auf diesem Weg begleiten kénnen.

Das JugendService hat diese Broschiire in Zusammenarbeit mit der Landessport-
direktion entwickelt - eine Kooperation, die das gemeinsame Ziel verfolgt: mehr
Bewegung ins Leben junger Menschen zu bringen.
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Mag. Thomas Stelzer Christian Dorfel
Landeshauptmann Jugend-Landesrat
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Fithess Basics

Wieso Fitness dich starkt

Bewegung bringt dich nicht nur krperlich in Schwung, sondern trdgt
auch einen wichtigen Teil zu deinem geistigen Wohlbefinden bei.

Schon wenn du spazieren gehst, Ball
spielst oder Frisbee wirfst, fihlst du dich
wacher, kannst Stress loswerden und
schlafst besser. AuBerdem gibt dir Bewe-
gung mehr Selbstvertrauen und Energie
flr alles, was du dir vornimmst. Egal ob
Sportverein, TikTok-Workout oder einfach
Herumtoben — hauptsache, du bleibst in
Bewegung und merkst, wie gut es dir tut.

Sei neugierig, Try.it — du wirst staunen
was in dir steckt!

Bei der 4youCard Try.it-Tour kannst
du Trendsportarten und Freizeit-
mdglichkeiten zu einem gunstigen
Preis ausprobieren.

Ob drauBen oder drinnen, allein oder in
der Gruppe — in Oberosterreich gibt es
jede Menge Mdglichkeiten, sportlich aktiv
zu sein. Vereine, Fitnessstudios, Sport-
zentren oder Volkshochschulen bieten oft
ein vielfaltiges Programm mit Schnupper-
stunden an. Auch im Freundeskreis oder
Uber Social Media erfahrst du oft von
spannenden Angeboten.

Outdoor-Fitness - Bewegung, die Spa3 macht

Neben Fitnessstudios und Sportvereinen
gibt es viele Méglichkeiten, auch drauBBen
aktiv zu sein und dabei SpaB zu haben:

5> In Motorikparks kannst du deine Kraft,
Beweglichkeit und Koordination an ab-
wechslungsreichen Stationen trainieren.
Motorikparks findest du unter anderem
in Braunau, Andorf, Ansfelden, Grein,
Linz-Ebelsberg/SolarCity, Gallneukirchen/
Engerwitzdorf und Wels.

5> Auf Trim-dich-Pfaden und Fitness-
wanderwegen verbindest du Natur-
erlebnis mit einfachen Ubungen flir den
ganzen Korper.

I:{> In Skateparks und BMX-Anlagen hast
du Platz fur Action und Kreativitat und
kannst gemeinsam mit anderen neue
Tricks ausprobieren.

5> Pumptracks machen SpaB und
fordern gleichzeitig Ausdauer,
Koordination und Balance.
Auf @ uppertrails.at/pumptracks/
findest du alle Pumptracks in ganz
Oberdsterreich.

Hier kannst du nicht nur deine Fitness und
Gesundheit stéarken, du hast auch noch das
gute Geflhl, drauBen etwas fUr dich zu tun —
ganz ohne Mitgliedsbeitréage oder spezieller

Ausristung.

Uber Social Media Tipp!
findest du Gruppen,

die sich zum gemein-

samen Bewegen treffen -
kostenlos und unverbindlich.

Indoor-Fitness - aktiv bei jedem Wetter

Auch Indoor kannst du fit und in
Bewegung bleiben:

5> In Sportparks kannst du an Kursen
teilnehmen oder verschiedene Ball-
sportarten, Tanz und Kampfsport
ausprobieren.

5> In Kletter- und Boulderhallen trainierst
du Kraft, Koordination und Konzentration
auf spielerische Weise und stellst dich
immer neuen Herausforderungen.

I:{> Indoor-Trampolinparks und Parkour-
Hallen bringen Abwechslung, machen
Spaf und verbessern gleichzeitig deine
Ausdauer.

5> Indoor-Skateparks bieten dir die Még-
lichkeit, mit Skateboard, Inlineskates,
Roller oder BMX zu trainieren und neue
Tricks zu lernen.

5> Ein Hallenbad bietet dir die Mdglichkeit
beim Schwimmen den ganzen Kdrper
zu trainieren.

Diese Angebote sind perfekt, wenn du dich
unabhangig vom Wetter auspowern willst,
ganz gleich ob alleine oder mit anderen.
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Bewegung und Sport in Vereinen

Viele Vereine im ganzen Land laden dazu ein, aktiv zu
werden, neue Leute kennenzulernen und etwas fiir die

eigene Gesundheit zu tun.

Drei groBe Sportdachverb&nde unterstit-
zen hunderte Vereine mit einem breiten
Angebot an Sportarten:

5> ASVO: @ asvo-sport.at

£> ASKO Oberssterreich:
@ askoe-ooe.at

5> SPORTUNION Oberdsterreich:
@ sportunion.at/ooe

Aufihren Websites findest du Vereinsdaten-
banken, mit denen du gezielt nach Sport-
arten und Orten suchen kannst.

Eine Ubersicht der Sportverbande zu den
unterschiedlichen Sportarten, von Badmin-
ton Uber Boxen bis Tanzen, findest du hier:
@ sport-ooe.at/fachverbaebde.htm

Auch fur Menschen mit Beeintrachtigung
gibt es viele passende Angebote. Der
Oberdsterreichische Behindertensportver-
band (OBSV) koordiniert inklusive Sport-
maoglichkeiten im ganzen Bundesland:

@ ooebsv.at

- \|
Schau doch mal auf Tlppl

der Website deiner
Gemeinde vorbei -

dort findest du oft tolle
Bewegungsangebote und
Sportkurse von Vereinen aus
deiner Nahe!

Coole Trendsportarten

Trendsportarten sind neue, kreative oder innovative Varianten etablierter
Sportarten, die in kurzer Zeit sehr beliebt werden. Sie bringen Abwechs-
lung ins Training und bieten dir die Mdglichkeit Neues auszuprobieren.

In Oberdsterreich gibt es eine Menge cooler Sportarten, die du ausprobieren kannst.

Hier findest du ein paar Beispiele:

of Bouldern: Klettern ohne Seil
ﬁ an niedrigen Wanden

B! CrossFit: eine Mischung aus
\ ( Kraft- und Ausdauertraining

Slacklining: Balancieren auf
einem gespannten Band

Parkour: sich kreativ durch
den urbanen Raum bewegen

Yoga: durch Atmen und Deh-
nen zu mehr Ruhe und Balance

Street-Workout/Calisthenics:
Krafttraining, mit dem eigenen
Korpergewicht als Widerstand

Stand Up Paddling: mit
einem Surfbrett und Paddel
Uber Seen gleiten

Pickleball/Padel: ist eine
Sportart die Elemente von Tennis
und Squash vereint.

Trailrunning: Laufen im Gelande,
abseits von asphaltierten StraBen

Probiere dich aus und finde, was dir SpaB macht!

3 ‘ Check das Jugend- und Kulturzentrum ,,last” in Linz, oder die
T 1 Trendsporthalle ,, zero limits“ — hier kannst du dich treffen,
kreativ sein oder dich sportlich austoben.
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Fitfluencerinnen und Fitfluencer -
Was steckt dahinter? Fakt oder Fake?

Fitness-Influencerinnen und Fitness-Influencer kdnnen dich mativieren - ‘

dennoch ist Vorsicht gebaten: Nicht jeder Tipp ist gesund oder

realistisch. Uberlege immer, ob die Inhalte wirklich zu dir und deinen I Mythos: ,Sit ups fuhren zu einem Sixpack
Zielen passen. ' ) g

Sit ups trainieren zwar die Bauchmuskulatur aber 3
flhren nicht unbedingt zu einem Sixpack! Hier z&hit
der gesamte Kdrperfettanteil! Ausgewogene Ernah-

Auf Social Media findest du beeindruckende Workouts, durchtrainierte Koérper und das ‘
rung und Bewegung sind dabei ebenso wichtig!

Versprechen von schnellen Erfolgen. Das kann inspirierend wirken — doch beachte dabei:

£> Nicht alles ist echt oder gesund. £> Vorsicht bei Produktwerbung!
Bilder und Videos werden haufig Influencerinnen und Influencer verdie-
bearbeitet, und manche Trends kdénnen nen Geld mit Werbung — etwa flr a-q
sogar gesundheitsschdiich sein. Proteinpulver oder DetoxTees, auch Mythos: ,Ausdauertraining
wenn diese Produkte fur dich unnétig [

oder sogar schadlich sein kbnnen. ITIEICht ITIICh SChlEInk

Lass dich davon nicht beeinflussen.

£> Nicht alle sind professionell
ausgebildet. Viele Content-Creator
haben keine fundierte Ausbildung im
Fitnessbereich. Qualifizierte Trainer- £> Auf die richtige Ausfiihrung kommt . Auch Krafttraining verbrennt Kalorien und
innen und Trainer verflgen z. B. Uber es an. Unsachgeman ausgeflhrte hilft bei der Gewichtsabnahme. Ausdauer-
eine B-Lizenz, ein Sportstudium oder Ubungen — wie falsche Kniebeugen training hingegen muss richtig anstrengend
eine zertifizierte Instruktorinnen- bzw. oder Planks — konnen Verletzungen sein, um einen Effekt zu haben.
Instruktorenausbildung. verursachen. Wenn du unsicher bist,

B> Trainingspline sind nicht immer hol dir Rat bei Fachpersonen wie z. B.
individuell. Was im Netz geteilt wird, ?ﬁjgiﬂlizt;nsﬂil;?eﬁﬂf;ftzzd . .
passt nicht zwangslaufig zu deinem Afe, P | Mythos: ,,0hne Nahrungserganzungsmittel

deinem Fitnesslevel oder eventuellen

gesundheitlichen Einschrankungen. gEht iITI Kl'af[tl’aining I'IiChtS WEitEI’“

Nutze Fitfluencerinnen und Fitfluencer gern als Motivation — aber nicht als alleinige Vor allem bei Einsteigerinnen und Einsteigern be-
Informationsquelle. Hore auf deinen Koérper und wende dich bei Fragen immer an steht generell viel Potential sich zu verbessern und

Fachleute. Deine Gesundheit und dein Wohlbefinden zéhlen mehr als Likes oder die Kraft zu steigern. Hier sind keine Praparate
Follower. und Ergénzungsmittel nétig.
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Fitnessstudio - was du wissen solltest

Ein Fitnessstudio kann eine gute Option sein, um regelmakig zu trainieren
und gezielt an der eigenen Fitness, Kraft und Ausdauer zu arbeiten.

Ob Anféngerin und Anfanger oder Profi —
im Fitnessstudio gibt es passende Geréte,
Kurse und Unterstitzung, um persdnliche
Ziele zu erreichen. Flexibilitdt bei den Trai-
ningszeiten sowie professionelles Equipment
schaffen  optimale Rahmenbedingungen,
doch erst die fachgerechte Anleitung macht
das Training wirklich effektiv und motivierend.

Bevor du dich flr ein Fitnessstudio entschei-
dest, lohnt sich ein genauer Blick — besonders
fur Jugendliche gibt es einiges zu beachten.
Neben rechtlichen Altersgrenzen spielen
auch Trainingssicherheit und die Qualitat des
Angebots eine wichtige Rolle.

= \
Probetraining nutzen: Tlpp'

Vereinbare ein unverbind-

liches Probetraining, bei

dem du das Studio, die Gerate,

die Atmosphére und die Trainerinnen
und Trainer kennenlernen kannst. So
bekommst du ein Gefiihl daflr, ob du
dich dort wohlfuhlst.

C> Gute Betreuung ist entscheidend. Achte
darauf, dass es qualifiziertes Personal gibt,
welches dir zur Seite steht. Dazu gehort:
® cine ansprechbare Fachkraft (z.B.
Trainerin oder Trainer),

e eine grundliche Einfiihrung in die Ge-
rate und deren korrekte Nutzung,

¢ ein individuell angepasster Trainingsplan,

® sowie eine laufende Betreuung und
Korrektur bei Ubungen — besonders
wichtig, um Verletzungen zu vermei-
den und Fehlbelastungen vorzubeu-
gen.

5> Langsam starten. Gerade am Anfang ist
es wichtig, nicht zu Ubertreiben. Beginne
mit leichten Ubungen und steigere die
Intensitat schrittweise, damit sich dein
Korper an das Training gewdhnen kann.

5> Sicherheit geht vor. Ein seridses Studio
sorgt fur eine gute Begleitung und achtet
darauf, dass niemand mit zu schweren
Gewichten trainiert. Es sollte jederzeit
Fachpersonal vor Ort sein, dass auf die
Einhaltung der Regeln achtet und bei
Fragen helfen kann.

Hinweis: Die Nutzung von Fitnessstu-
dios kann bei manchen Menschen aus
gesundheitlichen Grinden nur einge-
schrankt maoglich sein. Informiere dich
daher genau und lasse dich im Vorhinein
arztlich oder physiotherapeutisch be-
raten, ob ein Fitnesstraining in deinem
Fall sinnvoll und unbedenklich ist.




Fitness Basics

~ CHECKLISTE

So findest du dein Studio

Bevor du dich in einem Studio anmeldest, wirf einen Blick auf diese Checkliste. Sie soll dir dabei helfen, gut abzuwagen,
was dir wichtig ist. Nicht jeder Punkt muss erfilllt sein. Je nach Budget und Zielen kdnnen manche Dinge eine griRere
Rolle spielen als andere. Wichtig ist, dass du dich wohlfiihlst und das Studio zu dir passt.

Alter & Rechtliches: Das gibt’s zu beachten

Zugangsalter 1
%ﬂ Vertridge abschlieBen -

ab welchem Alter
Sicherheit & Zutritt

[ Wie funktioniert der Zutritt (Chipkarte, App)?

Da es keine gesetzlichen Vorgaben gibt
ab welchem Alter Jugendliche ein Fitnessstu-

Angebot & Betreuung

dio besuchen durfen, legen Fitnessstudios

ihre Altersgrenzen selbst fest.

Nicht alle Studios erlauben Jugendlichen die
Nutzung. Haufig liegt die Altersgrenze bei 14
Ja_hren, oft ist zuséatzlich eine schriftliche
Einverstandniserkldrung der Eltern erfor-

derlich. Einige Studios nehmen jlingere Per-
sonen nur in Begleitung eines Erwachsenen
auf oder bieten spezielle Jugendprogramme
?n. Informiere dich vorab Uber die haus-
internen Regeln des jeweiligen Studios.

® Jugendschutz - Ausgehzeiten

Die M?gliohkeit fur Jugendliche selbststandig
Vertrdge abzuschlieBen, richtet sich nach
dem Alter und der finanziellen Situation:

5> Unter 14 Jahren (unmiindige
Minderjahrige): Keine eigenstandigen
Vertragsabschlisse moglich.

5> Ab 14 Jahren (miindige Minderjshrige):
Vertrage kénnen selbststéandig
abgeschlossen werden, wenn:
® eigenes Einkommen oder
e von den Eltern zur freien Verfligung
Uberlassenes Geld vorhanden ist.

Wichtig! Jugendliche durfen sich durch

[ Wird ein kostenloses Probetraining angebaten?

[ Sind Trainerinnen und Trainer ausgehildet und
regelmiRig vor Ort?

[ Gibtes perstnliche Betreuung (. B. Korrektur der
{ibungen)?

[ Wird ein individueller Trainingsplan erstellt und bei
Bedarf angepasst?

[ Gibtes Zusatzangebote (z.B. Yoga, Pilates, Zumba,
Spinning, Fitness Boxing)?

[ Gibtes Online-Angebate oder eine Trainings-App?

Kosten & Vertrag

[ Wiehochsind die monatlichen Kosten?

[ Gibt es zusitzliche Gebiihren (z. B. Einschreibung,
Servicepauschale, Kaution)?

[ Gibt es ErmaRigungen fiir Jugendliche, Studierende
oder Lehrlinge?

1 Gibtes Sicherheitspersonal oder -maRnahmen
bei 24/7-Lugang?
[ Gibt es Notrufmaglichkeiten im Naotfall?

Extras & Wohlfiihlangebote

[ Kannst du eine Sauna oder einen Entspannungs-
bereich nutzen?

[ Gibt es einen extra Bereich nur fiir Frauen?

[ Sind Getréinke oder ein Barbereich inklusive oder
gegen Aufpreis?

Lage & Offnungszeiten

[ Passendie Offnungszeiten zu deinem Alltag?

[ Ist das Studio gut mit gffentlichen Verkehrsmitteln
oder Auto erreichbar? Sind Parkplitze bei Bedarf
kostenlos?

Wie Ignge sich Jugendliche im 6ffentlich zu-
ganglichen Raum aufhalten durfen, ist im
Jugendschutzgesetz geregelt. In Oberdster-

[ Sind Trainingspldne im Preis enthalten?
[ Wie lange lduft der Vertrag, und wie sind die

einen Vertrag nicht in ihrem Lebens-

unterhalt gefihrden. Vertrige Uber Personlicher Eindruck

[ Macht das Studio einen guten ersten Eindruck

reich gelten folgende Ausgehzeiten:

£> Unter 14 Jahren: Bis maximal 22 Uhr
alleine unterwegs.

C> 14 bis 15 Jahre: Bis maximal 24 Uhr
alleine unterwegs.

Beachte: Diese Ausgehzeiten gelten auch fir
den Besuch eines Fitnessstudios.

nicht lebensnotwendige Dinge (wie z. B.
Fitnessstudio-Mitgliedschaften) kénnen
anfechtbar oder nichtig sein, wenn
keine Zustimmung der Eltern vorliegt.

Kiindigungsfristen?
o> Tipp: Uberpriife die Laufzeit der Mitgliedschaft -
ein Jahresabo st oft preiswerter als eine monatliche oder
quartalsweise Zahlung. Informiere dich gut, bevor du
dich entscheidest.

Trainingsbereiche & Gerate

[ Gibt es unterschiedliche Kraft-und Ausdauergerdte
sowie einen Freihantelbereich?
[ Sind Geriite sauber, gepflegt und funktionstiichtig?

Hygiene & Umkleiden

[ Sind Umkleiden, Duschen und Toiletten sauber?

[ Ist die Nutzung der Duschen kostenlos?

[ Sindsichere Aufbewahrungsmtiglichkeiten fir
Wertsachen vorhanden (z. B. Spinde)?

auf dich?
[ Wiesind die Erfahrungen anderer? Was sagen
Bewertungen und Empfehlungen?

C> Hinweise

(@ Training ohne Anleitung kann zu Verletzungen
fiihren - lass dir alles genau erkldren!

(@ Frage nach Altersregelungen - diese
kinnen je nach Studio variieren.

=]l Tiop!
"TEF . Nutze Rabatte T‘pp

=Hh :
mit der 4youCard!
@ 4youcard.at/vorteile
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Dein Fitness-Plan

Deine Trainingsziele

Fitness soll dir gut tun und Spal® machen. Du musst nicht perfekt sein,
aber dranbleiben lohnt sich. Ein realistisches Ziel mativiert dich und
zeigt dir deinen Fortschritt, z. B. ,Ich mdchte in drei Monaten 3 km
ohne Pause laufen®.

Setze dir SMARTe Ziele - und erreiche sie!

Vielleicht hast du schon von der SMART-Methode gehort. Sie ist wie eine Formel fir deinen
Erfolg, egal ob im Sport, in der Schule oder im Leben allgemein. SMART steht flr:

5> Spezifisch: Formuliere dein Ziel so klar wie méglich,
z. B.: ,lch m&chte 5 km joggen kdnnen®, statt nur ,lch méchte fitter werden®.

£> Messbar: Uberlege, woran du erkennst, dass du dein Ziel erreicht hast,
z. B.: ,Ich schaffe 5 km ohne Pause”.

£ Attraktiv: Dein Ziel sollte dich motivieren und dir wichtig sein. Frag dich:
»Warum will ich das eigentlich?*

5> Realistisch: Dein Ziel sollte herausfordernd sein, aber machbar bleiben.
Du sollst es dir zutrauen konnen.

£> Terminiert: Lege einen genauen Zeitpunkt fest, bis wann du dein Ziel
erreicht haben willst, z. B.: ,In 8 Wochen schaffe ich 5 km*.

Wenn du deine sportlichen Ziele nach dieser Methode formulierst, weit du ganz genau,
was du willst, wie du es messen kannst und bis wann du es erreichen mochtest. So behaltst
du dein Ziel im Auge, bleibst motiviert und kannst dich Uber jeden kleinen Fortschritt freuen.

Schreibe dir dein Ziel auf und hdnge es an einen Ort, Tipp‘-
wo du es téaglich siehst.
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Welcher Bewegungstyp bist du?
Nicht jeder Mensch ist gleich sportlich - und das ist okay!

Ob FuBball, Tanzen, Bouldern, Laufen, Schwimmen, Tennis oder Krafttraining — jede
Sportart hat was Cooles an sich. Aber bei so viel Auswahl ist es gar nicht so einfach, das
Richtige zu finden. Finde heraus, welcher Bewegungstyp du bist und was dir SpaB macht
—s0 bleibst du langer dran.

Uberlege dir folgende Fragen

|::> Mdchtest du mit anderen zusammen Sport machen, oder stért dich das eher?

£> Willst du dich richtig ,auspowern“ oder einfach nur SpaB an der Bewegung haben?

5> Magst du lieber einen Indoor- oder Outdoorsport?

§> Was hat dir zum Beispiel im Sportunterricht Spa gemacht hat?

o =_ Finde heraus, was zu dir passt:

@ rataufdraht.at/themenubersicht/tests-quiz/
welcher-sporttyp-bist-du
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Dein Fitness-Plan

Motivation - Den inneren Schweinehund

besiegen

Mativation kommt und geht, gute Gewohnheiten bleiben. Loslegen ist
oft gar nicht so schwer, aber dauerhaft dranzubleiben? Das ist manchmal

eine echte Herausforderung.

Damit genau das besser klappt, findest du
hier ein paar einfache Tipps, wie du dich
selbst motivieren und den inneren Schwei-
nehund Uberlisten kannst:

©> Nicht lang iiberlegen, einfach
loslegen. Je langer man zdgert, desto
schwerer fallt der Start.

§> Starte mit kleinen, realistischen
Zielen, z. B. 10 Minuten Workout zu
Hause.

5> Trainiere mit Freundinnen und Freun-
den, gemeinsam ist's leichter am Ball
zu bleiben.

£> Schreibe Erfolge auf, z. B. mehr Wie-
derholungen, langeres Durchhalten.

£> Belohne dich fiir erreichte Ziele, z. B.
neue Sportkleidung, ein entspannter
Abend, Kino oder etwas ganz anderes.

C> Leg deine Sportsachen bereit, z. B.
am Vorabend schon die Tasche packen
oder die Laufschuhe sichtbar hinstellen.

£> Musik an, Motivation hoch. Eine
Feel-good-Playlist bringt dich in Be-
wegung, vielleicht schon am Heimweg
reinhdren.

£> ,,Nur kurz“ trickst den Kopf aus.
Wenn du keine Lust hast, Uberrede
dich zu ,nur funf Minuten®. Meistens
wird’s dann doch mehr.

£> Suche dir eine Sportart, die dir
wirklich SpaB macht. Wenn du dich
zum Training qudlst, wird das nichts auf
Dauer.

5> Variiere dein Training, damit es nicht
langweilig wird. Probiere immer wieder
neue Ubungen aus.

£> Nutze eine App z. B. einen Habit
Tracker mit dem du deine taglichen
Gewohnheiten festhéltst und abhaken
kannst. So siehst du auf einen Blick,
was du schon geschafft hast, bleibst
motiviert und leichter dran, auch
wenn’s mal schwerfallt.

Dein Motivations-
Plakat zeigt dir den
Weg - Ziel im Blick,
Schritt fiir Schritt! Du
findest es in der Mitte
dieser Broschiire.

Tipp!

[

Motivierende Spriiche und Zitate

LDer einzige schlechte Trainings-
tag ist der, den du verpasst hast.”
. _________________4

.Kleine Schritte, grole Erfolge.”
. Jeder Fortschritt zahlt - auch
wenn er nur winzig scheint!
—

-
|

,Dein Kdrper kann mehr, als dein Kopf denkt.
Trau dich, iiber deine Grenzen zu gehen!
JFitness ist kein Sprint, sondern ein Marathon.”
Dranbleiben lohnt sich - auch wenn's mal schwer wird.

,Du bist starker, als du denkst.”
Vertraue dir selbst und gib nicht auf.

N\

,Mach Sport, weil du es liebst -
nicht, weil du musst.”
SpaR ist der beste Mativator!
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Los geht's!

Trainingsplan zum Mitmachen

Training soll mativieren - nicht stressen! Ein einfacher Plan hilft dir,
dranzubleiben und dich gut zu fiihlen.

Wenn du dich bisher kaum oder Gberhaupt dem Bus aus. Ideal ist es, wenn du da-
nicht sportlich betétigt hast, fange mit klei- bei leicht ins Schwitzen kommst oder ein
nen Schritten an, indem du mehr Bewe- bisschen aus der Puste geratst. Damit tust
gung in deinen Alltag integrierst: Nimm die du deinem Korper und deinem Wohlbefin-
Treppe statt des Aufzugs, geh zu FuB3 zur den ganz nebenbei etwas richtig Gutes.
Schule oder steig eine Station friher aus

So konnte deine Woche aussehen:

Tag Trainingseinheit Zusatz

Montag 20 Min ztgig gehen, 5 Min Dehnen
laufen oder Seilspringen

Mittwoch 3 Runden: 5 Min Cool Down
- 12 Kniebeugen
- 10 Ausfallschritte/Seite

- 8—10 Liegestutze -
- 20 Sek Plank Verletzungen vermeiden

Freitag 20 Min Tanzen, Radfahren. 5-10 Min Yoga Mit den richtigen Gewohnheiten beugst du Verletzungen vor:
Hula Hoop, ...

5> Immer 5 —10 Minuten aufwarmen, z. B. Seilspringen, lockeres Joggen, Dehnen

£> Ubungen korrekt ausflihren, lieber langsam und richtig als schnell und falsch

_ ‘ Lieber regelmabig & kurz als 5> Gehe nicht Uber deine eigene Schmerzgrenze
Tlpp- selten & lang - suche dir £ Pausen machen und Erholungsphasen einplanen

Ubungen, die dir SpaB machen! Trinken nicht
vergessen!

5> Nach dem Training langsam abkiihlen und dehnen

§> Hor' auf deinen Kérper
20 5> Wichtig: Steigere dich langsam
und hér auf deinen Kérper!




Los Geht's!

Dein Weg zum Ziel - einfach eintragen & loslegen

Nutze diese Tabelle, um deinen Wochenplan selbst zu gestalten.
Du kannst die Felder mit Aktivitaten flllen oder kopieren und handschriftlich ausfullen.

Trainings-
tage

Bewegung/Ubung Dauer Pau[s;r]ltag Wie war’s?

Tag 1

Beweglichkeit & Regeneration
Nach dem Training braucht dein Korper Ruhe. Hier wachsen deine Muskeln.

5> Dehnen lockert die Muskeln und beugt Verletzungen vor.
5> Viel Wasser trinken: bei Bewegung braucht dein Kérper viel Flilssigkeit.
§> Schlaf ist wichtig: Versuche, mindestens 8 Stunden pro Nacht zu schiafen.

5> Pausentage in deiner Trainingswoche sind wichtig.

Probiere es mit folgenden Entspannungsiibungen:

5> Progressive Muskelentspannung (PMR)
Das An- und Entspannen einzelner Muskel-gruppen baut kérperliche und
psychische Anspannung ab.

So geht’s:

® Bequem hinsetzen oder hinlegen.

¢ Eine Muskelgruppe flr 5 —7 Sekunden anspannen (z. B. Fauste ballen).

e Danach locker lassen und 10 —15 Sekunden entspannen.

¢ Nacheinander verschiedene Muskelgruppen (Arme, Schultern, Gesicht, Beine) durchgehen.

L> Atemiibungen (z. B. 4-6-8-Methode)
Bewusstes Atmen zur Beruhigung aktiviert das parasympathische Nervensystem
(Entspannungsmodus).

So geht’s:
¢ 4 Sekunden einatmen, 6 Sekunden Luft anhalten, 8 Sekunden ausatmen.
® 4— 6 Wiederholungen reichen fir den Anfang.

£> Body Scan (Kérperreise)
Achtsamkeit auf verschiedene Kdrperteile richten férdert die Selbstwahrnehmung
und die innere Ruhe.

So geht’s:

® Bequem hinsetzen oder auf den Rlcken legen.

¢ Die Aufmerksamkeit wandert langsam vom FuB bis zum Kopf.

e Gedanken wie: ,Wie fuhlt sich mein rechter FuB an?“ - einfach beobachten, nicht bewerten.

Néhere Infos und weitere Ubungen findest du hier: I I
@ jugendservice.at/entspannung oder besuche uns auf Instagram



https://jugendservice.at/entspannung
https://www.instagram.com/4youcard

Los Geht's!

Erndhrung & Power fiirs Training

Beim Sport ist eine gesunde Ernahrung ein entscheidender
Faktor. Die richtige Kombination aus Nahrstoffen liefert dir die
notige Power fiirs Training, unterstiitzt deinen Muskelaufbau und

fordert eine schnelle Regeneration.

Dabei spielt nicht nur die Menge, son-
dern auch die Qualitdt der Lebensmittel
eine wichtige Rolle. Einseitige Digten und
Erndhrungspléne, die auf eine rein pro-
teinreiche und fettarme Erndhrung aus-
gerichtet sind, konnen schnell zu einer
Fehlernahrung fuhren. Mit einer ausgewo-
genen Erndhrung kann dein Korper sein
volles Potenzial entfalten und nachhaltig
gesund bleiben.

£> Kohlenhydrate geben dir Power, z. B.
Vollkornprodukte, Obst, GemUise.

5> Proteine helfen beim Muskelaufoau,
z. B. Milchprodukte, Hulsenfriichte,
Fleisch, Eier.

L Fette brauchst du auch, achte auf
gesunde Varianten wie Nusse,
Avocado, Olivendl.

Vor dem Training:

Eine kleine Mahlzeit vor dem Training ist
wichtig, um deinem Korper Energie zu ge-
ben. Ideal ist z. B. eine Scheibe Vollkorn-
brot mit Kése oder ein Joghurt mit Hafer-
flocken.

Nach dem Training:

Eine Banane, Cottage Cheese oder ein
belegtes Vollkornbrot unterstitzen deine
Regeneration.

Trinken nicht vergessen! 15-2 Liter
Wasser pro Tag sind ideal. Bei korperlicher
Anstrengung darfs auch mehr sein.

Proteinshakes werden oft als schnelle
L&sung far mehr Leistung oder Muskelauf-
bau angepriesen. FUr normales Training
sind sie in der Regel Uberflissig, denn
der Proteinbedarf lasst sich problemlos
Uber eine abwechslungsreiche Erndhrung
abdecken. Sie sollten nur in Ausnahme-
fallen, z. B. bei sehr intensivem Training
und wenn der EiweiBbedarf sonst nicht
gedeckt werden kann, genutzt werden.

Kreatin ist ebenfalls fur die meisten Ju-
gendlichen unnétig. UnsachgemaBe Ein-
nahme kann Risiken fur Leber, Nieren oder
den Hormonhaushalt bergen und Lang-
zeitwirkungen sind kaum erforscht.

Energydrinks geben einen kurzen Kick,
enthalten aber oft viel Zucker und Koffein,
was kurzfristig anregt, langfristig aber zu
Herzrasen, Nervositat oder Schlafproble-
men flhren kann.

£> Hinweis: Nahrungserganzungs-
mittel sind nur sinnvoll, wenn wirk-
lich ein arztlich festgestellter Mangel
vorliegt. Eine ausgewogene Erndh-
rung ist der beste Weg, um fit und
gesund zu bleiben.

HAUPTMAHLZEITEN FUR
ATHLETEN & ATHLETINNEN

Gestalte deine Hauptmahlzeiten am besten nach dem ‘Athlet:innen-

Teller’!

N

|‘-|-G

INTENSIVES TRAINING

LEICHTES / KEIN TRAINING

etrank

>

*OHLENHYDQATE

A\

I + Getriank

-

e

OBST ALS SNACK

TIPP
Deine Urinfarbe gibt
dir Auskunft tber
Flissigkeitshaushalt.

GETRANKE
FlUssigkeitsdefizit
kann die Leistung

beeinflussen. Trinke
daher ausreichend
und schon VOR
dem Sport!

GEMUSE & OBST
Sind tolle
Mikronahrstoff-
Lieferanten und
wichtig far's
Immunsystem!
1/4 bis 1/2 des
Tellers sind optimal.

Gesunde Fette sind
essentiell fur die
Leistung &
Regeneration. 1 TL
sollte bei jeder
Hauptmahlzeit dabei

EIWEISS
Fordert die
Muskelproteinsynthese
vom Teller!

& Regeneration.
Optimale Menge: 1/4

KOHLENHYDRATE
Liefern schnell &
effizient Energie! Je
mehr Training, desto
mehr Kohlenhydrate
sind notig.

Talentezentrum OO, Marlene Jagersberger, BSc.




Trainieren mit Apps: Auf was du achten solltest!

Trainings-Apps kdnnen motivieren, vor
allem fur zu Hause oder unterwegs.

£> Vorteile: Flexibles Training, groBe
Ubungsauswahl, oft mit Videoanleitung.

5> Nachteile: Kein persénliches Feedback,
unrealistische Ziele, versteckte Kosten
(z. B. Fitnessabos, Vertragsbindung)

T- Y Lies das Kleingedruckte
lpp' vor dem Abschluss.

Nikotin im Sport - Kein Boost, sondern Bremse

Oft wird damit geworben, dass Nikotinbeutel
eine ,,coole” oder ,gestindere” Alternative zum
Rauchen oder Dampfen sind und im Sport die
Konzentration und das Stressmanagement
verbessern sollen. Das stimmt so nicht. Au-
Berdem sind sie laut O6 Jugendschutzge-
setz unter 18 Jahren grundsatzlich verboten.

Warum sind Nikotinbeutel beim
Sport ein No-Go?

Nikotin verengt deine BlutgefaBe, das heift
dein Herz muss viel kraftiger pumpen, um

Jetzt bist du dran!

das Blut durch den Korper zu schicken.
Deshalb bist du schneller auBer Puste und
deine Ausdauer wird schlechter. Zudem
wird dein Koérper weniger mit Sauerstoff ver-
sorgt, gerade beim Sport ist Sauerstoff aber
sehr wichtig, damit die Muskeln gut arbeiten
kénnen. Wenn du Nikotinbeutel konsumierst,
sabotierst du quasi deinen eigenen Erfolg.
DarUber hinaus machen Nikotinbeutel sehr
schnell abhangig. Langfristig wird das Herz-
Kreislauf-System durch Nikotin belastet,
was das Risiko fur Herzprobleme erhoht.

Du hast jede Menge Tipps, Ideen und Mativation an der Hand. Jetzt fehlt

nur noch eins: dein erster Schritt!

Ob du mit einem coolen Trend startest, deinen eigenen Trainingsplan umsetzt oder einfach
mal was Neues ausprobierst, Hauptsache du bleibst in Bewegung. Es geht nicht darum,
perfekt zu sein, sondern dranzubleiben und Spal zu haben. Dein Korper, dein Tempo, deine
Ziele. Also: Turnschuhe schniren, Playlist an — und los geht’s!

Tipp

am Schluss

Fang klein an und bleib dran! Kurze Bewegungseinheiten kn-
nen viel bewirken. Wichtig ist, dass du eine Aktivitdt findest,
die dir SpaB macht und dich stdrkt. Bewege dich regelmdRig,
aber achte auf dein Wohlbefinden und dein eigenes Tempo.
Du musst kein Profi sein, um fit zu sein - Hauptsache, du hast
Freude daran! Unter € jugendservice.at/moveit findest du
weitere Informationen zum Thema Fitness und Bewegung.

Ein Tipp von

Christian Dorfel

)ugend-Landesrat

Nir.doerfel G Nr.doerfel

Die Beraterinnen und Berater des JugendService stehen dir person-
lich fiir weitere Fragen zur Verfiigung - 14 x in ganz Oberdsterreich.

JugendService

Land OO0, 4021 Linz, Bahnhofplatz 1 /// K¢ 0732 66 5544
< jugendservice@ooe.gv.at /// @ jugendservice.at
Mo - Do: 13:00 - 17:00 Uhr, Fr: 09:00 - 14:00 Uhr

JugendService Campus
4020 Linz, Spittelwiese 3

&, 0732 7720 15970

X campus@jugendservice.at

JugendService Braunau
5280 Braunau, Salzburger Vorstadt 13
<, 0664 60072 15910

X jugendservice-braunau@ooe.gv.at

JugendService Eferding
4070 Eferding, SchmiedstraBe 18
. 0664 60072 15911

XX jugendservice-eferding@ooe.gv.at

JugendService Freistadt
4240 Freistadt, Pfarrgasse 9

¢ 0664 60072 15912

X jugendservice-freistadt@ooe.gv.at

JugendService Gmunden
4810 Gmunden, Marktplatz 21

. 0664 60072 15913

X jugendservice-gmunden@ooe.gv.at

JugendService Grieskirchen
4710 Grieskirchen, RoBmarkt 10

<, 0664 60072 15914

XX jugendservice-grieskirchen@ooe.gv.at

JugendService Kirchdorf
4560 Kirchdorf, KrankenhausstraBe 1
L, 0664 60072 15915

X jugendservice-kirchdorf@ooe.gv.at

JugendService Perg
4320 Perg, Johann-Paur StraBe 3

. 0664 60072 15917
XX jugendservice-perg@ooe.gv.at

Tagesaktuelle

Offnungszeiten unserer
Infostores findest du hier:

@ jugendservice.at/infostores

JugendService Ried
4910 Ried, RoBmarkt 9

<, 0664 60072 15918

XX jugendservice-ried@ooe.gv.at

JugendService Rohrbach
4150 Rohrbach-Berg, Stadtplatz 40
<, 0664 60072 15919

XX jugendservice-rohrbach@ooe.gv.at

JugendService Schirding
4780 Schérding, Ludwig-Pfliegl-G. 12
<, 0664 60072 15920

X jugendservice-schaerding@ooe.gv.at

JugendService Steyr
4400 Steyr, BahnhofstraBe 1

¢ 0664 60072 15921

XX jugendservice-steyr@ooe.gv.at

JugendService Vocklabruck
4840 Vocklabruck, ParkstraBe 2a

<, 0664 60072 15923

XX jugendservice-voecklabruck@ooe.gv.at

JugendService Wels
4600 Wels, VogelweiderstraBe 5
<, 0664 60072 15924

X jugendservice-wels@ooe.gv.at



http://jugendservice.at/moveit
https://jugendservice.at/infostores
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t—’ Hier pestellen!

|2 | /ayoucard

/@4youcard

m /Jugendservice.at

@ jugendservice.at

Alles erleben mit
deiner 4qyouCa
Hol dir deine AyouCard

auf @]ugendservice.at
14 ]ugendService-lntostores.

oder in einem der

Deine Events
Deine \orteile
Dein A\tersnachweis



https://jugendservice.at
https://jugendservice.at
https://www.instagram.com/4youcard
https://www.tiktok.com/@4youcard
https://www.facebook.com/JugendService.at

