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ONLINE-TOOL: TAIFUN
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ANGABEN ZUM AUDIT

Datum des Audits:

Name des Auditors:

Kursbezeichnung

Datum Ergebnisbesprechung
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DURCHFUHRUNGSBESCHREIBUNG

Im Rahmen des PASEO Qualitédtssicherungsprojektes wurde auch ein Auditsystem entwickelt.

Dieses soll folgendermafien eingesetzt werden:

Ein externer unabhangiger geschulter Auditor kommt nach Absprache mit der Vereinsleitung im

Laufe des nachsten Monats in eine per Zufall gewahlte Einheit und macht Angaben zu:

* den allgemeinen Rahmenbedingungen der Einheit
e Strukturqualitat

*  Programmqualitdt

Vor der Einheit:

Die Vereinsleitung wird darum gebeten ihre Ubungsleiter(innen) zu informieren, dass ihre
Einheit moglicherweise auditiert wird.

Die Angaben beziiglich der Strukturqualitit werden vom Auditor unabhéngig von den Angaben
der Vereinsleitung gemacht. Dies geschieht bevor der Auditor die Programmqualitit beurteilt.
Vor Stundenbeginn stellt sich die Auditorin/der Auditor der Ubungsleiterin/dem Ubungsleiter
vor. Dass heif3t, die Kursleiterin/der Kursleiter erfahrt kurz vor der Einheit, dass ihre/seine
Einheit auditiert wird. Die Auditorin/der Auditor stellt sich auch den Kursteilnehmer(innen) vor

und erklart in maximal 2 Minuten den Grund des heutigen Besuches.

Wihrend der Einheit

Der Auditor verfolgt die Einheit als stiller Beobachter. Bei Bedarf diirfen die
Kursteilnehmer(innen) zur Abfrage der Intensitdt des Herz-Kreislauf- bzw. des Krafttrainings 2x
mit der BORG-Skala befragt werden.

Die Borg-Skala soll folgendermafien eingesetzt werden:

Die Borg-Skala wird nach Ende des Belastungsblocks in die Hohe gehalten und es wird folgende
Frage gestellt:

»Alle Personen, die die Belastung auf einer Skala von 0 bis 10 (wobei 0 iiberhaupt nicht anstrengend
und 10 maximal anstrengend bedeutet), bei 0 bis 4 einordnen wiirden, heben bitte die Hand."

Die Anzahl der Personen, wird notiert.
Dieselbe Abfrage wird mit der Intensitit von 5-6 bzw. mit 7-8 gemacht.

Die Intensitat, die als haufigste von den Kursteilnehmer(innen) genannt wird, wird angegeben.
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Nach der Einheit

Der Auditor holt sich, nachdem er die Einheit auditiert hat, Informationen iiber die Zielgruppe, die
mit dem Kurs erreicht werden soll und Informationen zu den Inhalten, die der Kurs abdecken sol],
ein. Hierfiir soll er diverse Kurshefte bzw. Internetseiten des Vereines heranziehen.

Anschliefiend sollen die Ergebnisse mit der Ansprechperson im Verein besprochen werden.
Hierfiir soll der gesamte Auditfragebogen kopiert werden und dem Verein ausgehandigt werden.
Bei dieser Besprechung kann auch die Trainerin/der Trainer anwesend sein, da vor allem
diese/dieser an den Ergebnissen der Programmaqualitét interessiert sein wird. Falls im Rahmen
des Audits Defizite oder eine Verbesserungspotential aufgedeckt wurde, werden diese genau

besprochen.
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STRUKTURQUALITAT

Folgende Fragen werden vom externen Auditor beantwortet:

ONLINE-TOOL: TAIFUN

Uberbegrif Unterfrage Auswertung Erfullt fur diesen Kurs
f v nicht zutreffend
Nicht
erfullt x
Sind getrennte Garderoben Es missen getrennte
fur M&nner und Frauen Garderoben fur Manner und
vorhanden? Frauen vorhanden sein!
Ja Nein
- Nur Manner oder Frauen im
Traini
ngs- Kurs
stitte Sind getrennte Nassraume Es missen getrennte
fur M&nner und Frauen Nassraume fur Méanner und
(nicht vorhanden? Frauen vorhanden sein!
auszufillen,
wenn Kurs Ja Nein
im Freien Sind Toiletten vorhanden? Es mussen Toiletten vorhanden
stattfindet) sein!
Ja Nein
Sind die Duschen und Die Duschen und Toiletten
Toiletten sauber? mussen als sauber bewertet
werden.
Ja Nein
Grol3e des Trainingsraums Es muss jeder Person
(bitte abschatzen) mindestens 3 m2 Platz zur
GréRe Verfligung stehen!
Wie viele Personen sind
durchschnittlich in einem
Kurs?
Personen
Trainings- Liegt die Temperatur im Es sollte die Raumtemperatur in
Trainingsraum zwischen 16 der Ubungsstéatte zwischen 16
raum und 25 Grad? und 25 Grad liegen.
(nicht Ja Nein
auszufullen, | Ist eine Laftungsmoglichkeit Es muss in der Trainingsstatte
wenn Kurs bzw. ein Fenster vorhanden, eine Luftungsmoglichkeiten
im FEreien das man auch 6ffnen kann? oder ein Fenster zur Verfligung
stattfindet) Ja Nein stehen.

Wird die Trainingsstatte
mindestens alle 14 Tage
gereinigt?

Ja Nein

Die Trainingsstattesollte
mindestens alle 14 Tage
gereinigt werden.
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Falls Ergometer und/oder
Kraftgerate eingesetzt
werden: Ist ein
Desinfektionsmittel
vorhanden?

Ja Nein Keine
vorhanden

Es mussen Desinfektionsmittel
fur die Reinigung der Gerate
(Ergometer oder Kraftgerate)
vorhandensein.

Falls Ergometer und/oder
Kraftgerate eingesetzt
werden: Werden diese
mindestens 2 x pro Jahr
grundlich gereinigt?

Ja Nein Keine
vorhanden

Die Gerate missen mindestens
2 x pro Jahr griindlich gereinigt
werden.

Falls Ergometer und/oder
Kraftgerate eingesetzt
werden: Werden diese
mindestens 1 x pro Jahr
gewartet?

Ja Nein Keine
vorhanden

Die Gerate missen mindestens
1 x pro Jahr gewartet werden.

Organisator
isches

Wie viele Einheiten werden
durchschnittlich pro Jahr
angeboten?

Grolie

Es missen 30 Einheiten pro
Jahr angeboten werden.

Um von einem ganzheitlichen
Gesundheitskurs zu sprechen,
mussen jahrlich aber
mindestens 60 Einheiten
abgehalten werden.

Kann der Mitgliedsbeitrag
auch gestiickelt (pro
Einheit, halbes Semester,
ganzes Semester)
entrichtet werden, wenn
Uber € 100,- zu zahlen
sind?

Ja Nein

Der Mitgliedsbeitrag
muss, sofern er € 100,-
Ubersteigt, auch
gestuckelt entrichtet
werden kdnnen.

Ist ein Quereinstieg
jederzeit moglich?

Ja Nein

Ein Quereinstieg muss
jederzeit moglich sein.

Ist eine gratis
Schnuppereinheit
maoglich?

Ja Nein

Mindestens eine
Schnuppereinheit muss
maoglich sein.
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Trainer

Welche Ausbildung hat die
Ubungsleiterin/der Ubungsleiter.
Bitte die hochste abgeschlossene
Ausbildung angeben:

Abschluss Studium
Sportwissenschaften
Student(in) Sportwissenschaften

UL/Trainer Gesundheits- bzw.
Fitnesssport

UL/Trainer Fachsport (z. B.
FuRball)

Andere Ausbildung im
Sportbereich (mindestens 100
Stunden)

keine der oben angefihrten
Ausbildungen

Die Trainerin/der Trainer muss
eine der genannten
Ausbildungen haben.

Hat die Ubungsleiterin/der
Ubungsleiter bereits praktische
Erfahrung mit der Leitung von
Sportgruppen?

Praktische Erfahrung mit der
Zielgruppe vorhanden (> 20
Stunden)

Keine praktische Erfahrung aber
zielgruppenspezifische
Einschulung (mindestens 20
Stunden)

Keine praktische Erfahrung und
keine zielgruppenspezifische
Einschulung

Weiters muss sie /er
praktische Erfahrung mit der
Zielgruppe gesammelt haben.

Teilnehmer
Voraussetz
ung

Gibt es eine
Teilnahmevoraussetzung fur
Personen tber 50 Jahre? Wenn ja,
welche?

Ergometrie

PAR-Q oder vergleichbare
Fragebogen

Einverstandniserklarung bei der
Anmeldung

sportmotorische
Eingangsuntersuchungen

Freigabe vom Arzt

Vorsorgeuntersuchung

Es muss zumindest ein
Haftungsausschuss
unterschrieben werden.
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UnNnion

Abklarung von gesundheitlichen
Voraussetzungen im Gesprach

Schriftiche Anamnese

Keine Voraussetzungen

merbesserungsvorschlége zur Strukturqualitat seitens des Auditors:
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PROGRAMMOQUALITAT: BESCHREIBUNG DER KRITERIEN

Die Auswertung der Programmaqualitdt ist an die internationalen und dsterreichischen Empfehlungen fiir
gesundheitsfordernde Bewegung angelehnt [2-7]. Es soll an dieser Stelle festgehalten werden, dass
Bewegungsprogramme zwar einen wertvollen Beitrag zur Erreichung der Bewegungsempfehlungen leisten,
es aber nicht erforderlich ist, dass das gesamte wochentliche Ausmafi an gesundheitsférdernder

korperlicher Aktivitdt nur mit Bewegungseinheiten erreicht wird [8].

Die Kriterien im TAIFUN-Tool beziehen sich auf die Menge an korperlicher Aktivitat, die in einer Woche
absolviert werden soll. Gewdhnlich kdnnen diese Kriterien nicht mit einer Einheit in der Woche abgedeckt
werden. Um die Empfehlungen zu erreichen, sollen mindestens zwei Einheiten in der Woche besucht
werden. Dies muss in der Auswertung beriicksichtigt werden.




PROGRAMMOQUALITAT: NOTIZEN WAHREND DER EINHEIT
Um zu bewerten ob die Kriterien erfiillt worden sind, wurde folgende Tabelle wird vom externen Auditor wiahrend der zu auditierenden Einheit ausgefillt:

UBUNGS-

BEZEICHNUNG HERZ-KREISLAUF KRAFT* KOORDINATION BEWEGLICHKEIT
Wir.(.j Dauer uner Borg- Wird W!—|/ Hypertrophi | Anzahl e Wir_(_J Da_uer Glei(_:h- Wir_(_j Da_uer grol3e
gefordert | (D) oder | (min) Skala i Min e (H) der gefordert? (min) gewich | gefoérder | (min) Gelenke
Jav’ Intervall (0-10) 2?:0rd Kraftausda | Satze* S(koala Jav’ t t? Jav’ Jav’

() Jav’ uer (KA) 10) Jav’
statisch (S)
D H
my LKA
0S
1D [H
! KA
O0S
D H
my LKA
0S
1D [H
my LKA
0S
D [H
! KA
O0S
D H
my LKA
0S
D [H
! KA




ONLINE-TOOL: TAIFUN

O0S
D IH
Y KA
O0S
D IH
Y KA
OS
D H
Y KA
O0S
D IH
Y KA
OS
D H
Y KA
O0S
D IH
Y KA
O0S
D H
Y KA
OS
D H
Y KA
O0S

* Wenn ein und dieselbe Ubung z.B.: einmal mit dem rechten, dann mit dem linken Bein durchgefiihrt wird, dann zahlt das als ein Satz.
* Wenn bei einer Ubung mehrere Variationen ohne Pause durchgefiihrt werden, dann zahlt das nur als ein Satz
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PROGRAMMOQUALITAT: AUSWERTUNG

Die Auswertung wurde vom Externen Auditor gemacht:

AUSWERTUNG HERZ-KREISLAUF-/ AUSDAUERTRAINING

1) In den griinen Feldern gibt der externe Auditor an, wie viel Herz-Kreislauftraining mit niedriger*,
mittlerer*, héherer* Intensitat in Threr Einheit durchfiihret worden ist. Die Abfrage beziiglich der
Intensitat wurde mit der BORG-Skala* (siehe Anhang) durchgefiihrt.

2) Im Taifun-Tool wird das Herz-Kreislauftraining in Minuten mit hoherer Intensitdt angegeben. Dies
wird folgendermafien berechnet:
- Ein Herz-Kreislauftraining, das mit einer niedrigen Intensitit durchgefiihrt wird, wird in die
Auswertung nicht miteinbezogen, da kein gesundheitlicher Effekt zu erwarten ist.

- Ein Herz-Kreislauftraining mit mittlerer Intensitit wird in héhere Intensitit umgerechnet,
indem es durch 2 dividiert wird.

Die Ergebnisse der Umrechnung kdnnen Sie den rosa Feldern entnehmen.

3) Diese Werte wurden zusammen.
4) AnschliefRen wurden die Minuten der Dauer- und Intervallmethode zusammengezahlt.

AUSWERTUNG Herz-Kreislauf-/Ausdauertraining*

(Minuten Herz-Kreislauftraining mit hoherer Intensitat)

\ J
f Wird ein Herz-Kreislauftraining® durchgefuhrt? )
{ Ja 7 Nein )

Wenn ja, welche Form des Herz-Kreislauftrainings® wird durchgefiihrt?

/ Dauermethode* \ / Intervallmethode*

+ Gesamttrainingszeit: Wie viele Minuten? + Gesamttrainingszeit: Wie viele Minuten?
* Niedrige Intensitat*: Wie viele Minuten werden davon im « Niedrige Intensitat*: Wie viele Minuten werden davon
Bereich 0 bis 4 der 10-teiligen Borgskala* trainiert? im Bereich 0 bis 4 der 10-teiligen Borgskala* trainiert?
Wil RIS berschne . Wird nicht miteinberechnet 0
« Mittlere Intensitat*: Wie viele Minuten werden davon im « Mittlere Intensitat*: Wie viele Minuten werden davon im |
Bereich 5 oder 6 der 10-teiligen Borgskala* trainiert? Bereich 5 oder 6 der 10-teiligen Borgskala* trainiert?
Ergebnis durch 2 dividieren Ergebnis durch 2 dividieren
* Hohere Intensitéat*: Wie viele Minuten werden davon im « Hohere Intensitit:* Wie viele Minuten werden davon im I
Bereich 7 oder héher der 10-teiligen Borgskala* trainiert? Bereich 7 oder héher der 10-teiligen Borgskala* trainiert?
Ergebnis nur libertragen \ Ergebnis nur libertragen
—— g

Alle drei Werte zusammenzédhlen
/ Alle drei Werte zusammenzéahlen

Minuten Herz-Kreislauftraining mit
hoherer Intensitat

Abb. 1: Abfrage/Auswertung Herz-Kreislauftraining
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AUSWERTUNG ZUM KRAFTTRAINING

Krafttrainingstibungen

Der folgenden Abbildungen kénnen Sie entnehmen, wie viele Krafttrainingsiibungen insgesamt in

der auditierten Einheit durchgefiihrt worden sind.

Krafttraining (Anzahl der Krafttrainingsiibungen)

2
Wird ein Krafttraining durchgefuhrt?

. Ja Nein

sl
Wie viele verschiedene Krafttrainingstibungen fluhren Sie durch?

v

[ Wenn ja, welche Form des Krafttrainings wird durchgefihrt?

Ubungen mit 8 bis 15 Ubungen mit 16 bis 60 Statische Ubungen
Wiederholungen Wiederholungen
Hypertrophietraining Kraftausdauertraining
* Wie viele Ubungen? * Wieviele Ubungen? * Wieviele Ubungen?

Zahlen Sie die drei Werte zusammen

Anzahl der Krafttrainingsiibungen

Abb. 2: Auswertung Krafttraining (Anzahl der Krafttrainisigbhungen)
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Krafttrainingssétze

1) In den griinen Feldern gibt der externe Auditor an, wie viele Sitze mit niedriger*,
mittlerer*, hoherer* Intensitdt Sie in einer typischen Einheit durchfiihren. Die Abfrage
beziiglich der Intensitdt wurde mit der BORG-Skala* (siehe Anhang) durchgefiihrt.

2) Inden rosafarbenen Feldern wurden die trainingswirksamen Satze berechnet.
- Sitze mit niedriger Intensitdt wurden in die Auswertung nicht miteinbezogen, da
kein gesundheitlicher Effekt zu erwarten ist.
- Sitze mit mittlerer Intensitat bzw. hoherer Intensitit werden einfach tibertragen
3) Diese Werte wurden zusammen.
4) AnschliefRend wurden die Satze des Hypertrophie- und Kraftausdauertrainings und die
Satze, die mit statischen Ubungen absolviert wurden, zusammen (siehe
Krafttrainingssatze pro Woche).

Krafttraining (Satze pro Woche)
v

L Wenn ja, welche Form des Kr:’:\fttrainings wird durchgefiihrt?
< >

ﬂbungen mit 8 bis 15 Wiederholungen ﬂungen mit 16 bis 60 Wiederholungh / Statische Ubungen*
Hypertrophietraining* Kraftausdauertraining®

~

*Niedrige Intensitat*: Wie viele Satze* * Niedrige Intensitét*: Wie viele Satze* +Niedrige Intensitét*: Wie viele Satze*

werden davon im Bereich 0 bis 4 der 10- werden davon im Bereich 0 bis 4 der werden davon im Bereich 0 bis 4 der 10-

teiligen Borgskala*® trainiert? 10-teiligen Borgskala* trainiert? teiligen Borgskala* trainiert?

Nicht miteinberechnet 0 Nicht miteinberechnet 0 Nicht miteinberechnet 0

«Mittlere Intensitit*: Wie viele Satze* « Mittlere Intensitat*: Wie viele Satze* «Mittlere Intensitit*: Wie viele Sitze*

werden davon im Bereich 5 oder 6 der werden davon im Bereich 5 oder 6 der werden davon im Bereich 5 oder 6 der

10-teiligen Borgskala* trainiert? 10-teiligen Borgskala* trainiert? 10-teiligen Borgskala* trainiert?

Einfach libertragen Einfach libertragen Einfach libertragen

*Hohere Intensitat*: Wie viele Satze* * Hohere Intensitat*: Wie viele Satze* «Hohere Intensitit*: Wie viele Sitze*

werden davon im Bereich 7 oder héher werden davon im Bereich 7 oder héher werden davon im Bereich 7 oder héher

der 10-teiligen Borgskala* trainiert? der 10-teiligen Borgskala® trainiert? der 10-teiligen Borgskala* trainiert?
K Einfach libertragen K Einfach libertragen \ Einfach tbertragen

g / e
Werte zusammenzihlen Werte zusammenzahlen Werte zusammenzahlen

—~— g ——

Krafttrainingsséatze pro Woche

Abb. 3: Abfrage/Auswertung Krafttraining

Anmerkung zu den Séatzen:

- Wenn ein und dieselbe Ubung z.B.: einmal mit dem rechten, dann mit dem linken Bein durchgefiihrt

wird, dann zahlt das als ein Satz.

- Wenn bei einer Ubung mehrere Variationen ohne Pause durchgefiihrt werden, dann zihlt das nur als

ein Satz
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AUSWERTUNG ZUM KOORDINATIONSTRAINING

Der folgenden Abbildungen kénnen Sie entnehmen, wie viel Koordinationstraining insgesamt in der

auditierten Einheit durchgefiihrt worden ist.

( A
AUSWERTUNG Koordinationstraining
. v ,
Fuhren Sie Ubungen durch, die zur Verbesserung der Koordination gedacht sind?
L Ja Nein )
v

p
Gesamtdauer: Gesamtdauer alle Koordinationstibungen in Minuten (ohne Pause)

Minuten Koordinationsiibungen
\ J

v

Gleichgewichtsiibungen: Geben Sie die Anzahl der Ubungen an, die zur
Verbesserung des Gleichgewichts bestimmt sind.
Anzahl der Gleichgewichtsiibungen )

Abb. 4. Auswertung Koordinationstraining (Minuten + Anzaldr Gleichgewichtstibungen)
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union

AUSWERTUNG ZUM BEWEGLICHKEITSTRAINING

Der folgenden Abbildungen kénnen Sie entnehmen, wie viel Beweglichkeitstraining insgesamt in der

auditierten Einheit durchgefiihrt worden ist.

( A
Beweglichkeitstraining AUSWERTUNG
. .. v 1
Fuhren Sie Ubungen durch, die zur Verbesserung der Beweglichkeit gedacht sind?
! Ja Nein )
v
Ubungen gesamt: Geben Sie die Anzahl der Ubungen ein, die zur Verbesserung
der Beweglichkeit dienen?
N )
W

r -
Gesamtdauer: Gesamtdauer der Ubungen in Minuten (ohne Pausen).
L Minuten Beweglichkeitstraining
72
N
(GroBe Gelenke: Werden alle groRen Gelenke (Knie, Hifte, Wirbelsaule, Schulter)

im Rahmen des Beweglichkeitstrainings beansprucht?
Ja Nein Muss mit,Ja“ beantwortet werden

J

Abb. 5: Auswertung Beweglichkeitstraining (MinutergroRe Gelenke)
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UBERBLICK GESAMTAUSWERTUNG PROGRAMMQUALITAT

ONLINE-TOOL: TAIFUN

Hier sehen Sie einen Gesamtiiberblick der Auswertung in Hinblick auf allgemeine und SVA-Kriterien. Diese Kriterien werden auf den folgenden Seiten genau

beschreiben und erklart:

Basis Kriterien °

Weiterreichende Kriterien

2

Erfillt v

Erflllt v

Ausdauertraining mit héherer
Intensitat pro Woche

mindestens
37,5 min

Mindestens 56 min

Krafttraining Sétze pro Woche

Mindestens 24
Satze

Mindestens 32
Satze

Anzahl der
Krafttrainingsiibungen

=6 Ubungen

= 8 Ubungen

Koordinationstraining in
Minuten

Mindestens 20
min

Mindestens 30 min

Beweglichkeitstraining in
Minuten

Mindestens 10
min alle grof3en
Muskelgruppen

Mindestens 15 min
alle grof3en
Muskelgruppen

Tab. 1:

2 Begriffe werden auf der ndchsten Seite genau definiert

Uberblick Gesamtauswertung
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INTERPRETATION DER ERGEBNISSE DER PROGRAMMQUALITAT

Die Auswertung der Programmaqualitdt ist an die internationalen und 6ésterreichischen Empfehlungen
fiir gesundheitsfordernde Bewegung angelehnt [2-7].
Im Qualitatssicherungsprogramm wird zwischen zwei verschiedenen Arten von Kriterien

unterschieden:

e Basis Kriterien:

Bewegungsprogramme sollen einen wichtigen Beitrag zur Erreichung der
Bewegungsempfehlungen leisten, miissen aber nicht die gesamten Bewegungsempfehlungen
abdecken. Deshalb decken die Basis Kriterien die Halfte der Bewegungsempfehlungen ab. Sie
beziehen sich auf den wochentlich erforderlichen Umfang. Es gibt klare Evidenz, dass bei

diesem Ausmaf? bereits gesundheitliche Effekte zu erwarten sind.

e Weiterreichende Kriterien:

Bewegungsprogramme sollen einen wichtigen Beitrag zur Erreichung der
Bewegungsempfehlungen leisten, miissen aber nicht die gesamten Bewegungsempfehlungen
abdecken. Deshalb decken diese Kriterien 3/4 der Bewegungsempfehlungen ab. Beim Erfiillen

dieser Kriterien ist ein grof3erer gesundheitlicher Nutzen zu erwarten.

GewoOhnlich kdnnen sowohl Basis- als auch weiterreichende Kriterien nicht mit einer Einheit in der
Woche abgedeckt werden. Um die Empfehlungen zu erreichen, sollen mindestens zwei Einheiten in

der Woche besucht werden.

Die Interpretation der Ergebnisse soll in zwei Schritten ablaufen:

Schritt 1: Interpretation, ob die Basis-Kriterien oder Weiterreichenden Kriterien erreicht

werden

Gesundheitsféorderndes Ausdauertraining mit hoherer Intensitit
* Wenn Sie beim Ausdauertraining weder die Basis- noch die Weiterfiihrenden-Kriterien angehakt

haben:

In [hrer Einheit wird ein Ausdauertraining von weniger als 37,5 Minuten pro Woche

durchgefiihrt. Dies entspricht weniger als der Halfte der Empfehlungen.

- lhre Einheit hat keine oder nur geringe Effekté das Herz-Kreislaufsystem. Dies ist
zum Beispiel typisch fir eine Pilates-Einheit, @ieh nicht auf eine Steigerung der
Ausdauer, sondern auf die Steigerung der Kraftelbzi

* Wenn Sie beim Ausdauertraining die Basis-Kriterien angehakt haben:

In [hrer Einheit wird ein Ausdauertraining von mindestens 37,5 Minuten aber weniger als 56
Minuten durchgefiihrt. Dies entspricht der Halfte der Empfehlungen.
- Effekte auf das Herz-Kreislaufsystem sind durelselEinheit gegeben.
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* Wenn Sie beim Ausdauertraining die Weiterfiihrenden Kriterien angehakt haben:
In Threr Einheit wird ein Ausdauertraining von mindestens 56 Minuten durchgefiihrt. Dies entspricht
drei Viertel der Bewegungsempfehlungen.

- Zusatzliche Effekte auf das Herz-Kreislaufsystieoh gegeben.

Gesundheitsforderndes Krafttraining
* Wenn Sie bei Satze pro Woche oder Anzahl der Krafttrainingsiibungen weder die Basis- noch die

Weiterfiihrenden-Kriterien angehakt haben:

In Threr Einheit werden weniger als sechs Krafttrainingstibungen oder weniger als 24
Krafttrainingssatze pro Woche durchgefiihrt. Dies entspricht weniger als der Halfte der
Empfehlungen.

- lhre Einheit hat keine oder geringe Effekte aaf 8kelettmuskulatur. Dies ist zum Beispiel
typisch fur eine Nordic Walking-Einheit, die auabht auf eine Steigerung der Kraft, sondern
auf die Steigerung der Ausdauer abzielt.

* Wenn Sie bei Siatze pro Woche und Anzahl der Krafttrainingsiibungen die Basiskriterien angehakt haben:
In Threr Einheit werden mindestens 16 Krafttrainingssitze pro Woche absolviert und mindestens 8
Ubungen werden durchgefiihrt. Dies entspricht der Hilfte der Empfehlungen.

—>Effekte auf die Skelettmuskulatur sind durch digiséeit gegeben.

* Wenn Sie bei Siatze pro Woche und Anzahl der Krafttrainingsiibungen die Weiterfiihrenden Kriterien
angehakt haben:
In [hrer Einheit werden mindestens 24 Krafttrainingssiatze pro Woche absolviert und mindestens 8
Ubungen werden durchgefiihrt. Dies entspricht drei Viertel der Bewegungsempfehlungen.

—>Zusatzliche Effekte auf die Skelettmuskultur segegen.

Gesundheitsforderndes Koordinationstraining
* Wenn Sie beim Koordinationstraining weder die Basis- noch die Weiterfiihrenden-Kriterien angehakt

haben:

In [hrer Einheit wird ein Koordinationstraining von weniger als 20 Minuten pro Woche durchgefiihrt.
Dies entspricht weniger als der Halfte der Empfehlungen.

- lhre Einheit hatkeineoder geringeEffekte auflie BewegungskoordinatioBies ist zum Be
typisch fiir eine Nordic Walking-Einheit die keirmkdinativen Ubungen beinhaltet
(Passgang, Normalgang). Diese Einheit zielt abeshanicht auf die Steigerung der
Beweglichkeit ab.

* Wenn Sie die Basis-Kriterien angehakt haben:

In Threr Einheit wird ein Koordinationstraining von mindestens 20 Minuten pro Woche durchgefi
Dies entspricht der Halfte der Empfehlungen
= Effekte auf die Bewegungskoordination sind durch diese Einheit gegeben.
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Wenn Sie die Weiterfiihrenden-Kriterien angehakt haben:

In [hrer Einheit wird ein Koordinationstraining von mindestens 20 Minuten pro Woche
durchgefiihrt. Dies entspricht drei Viertel der Bewegungsempfehlungen.

=2 Zusdtzliche Effekte auf die Bewegungskoordination sind gegeben.

Beweglichkeitstraining
* Wenn Sie beim Beweglichkeitstraining weder die Basis- noch die Weiterflihrenden-Kriterien
angehakt haben:

In Threr Einheit wird ein Beweglichkeitstraining von weniger als 10 Minuten pro Woche
durchgefiihrt. Dies entspricht weniger als der Halfte der Empfehlungen.
- Ihre Einheit hat keine oder geringe Effekte auf die Beweglichkeit. Dies ist zum Beispiel typisch
fiir eine Nordic Walking-Einheit bei der keine Beweglichkeitsiibungen durchgefiihrt werden.
Diese Einheit zielt aber auch nicht auf die Steigerung der Beweglichkeit ab.

* Wenn Sie die Basiskriterien angehakt haben:
In Threr Einheit wird ein Beweglichkeitstraining von mindestens 10 Minuten pro Woche mit
allen grof3en Muskelgruppen durchgefiihrt. Dies entspricht der Halfte der Empfehlungen
- Effekte auf die Beweglichkeit sind gegeben.

* Wenn Sie die Weiterfithrenden Kriterien angehakt haben:
In [hrer Einheit wird ein Beweglichkeitstraining von mindestens 15 Minuten pro Woche mit
allen grofden Muskelgruppen durchgefiihrt. Dies entspricht drei Viertel der
Bewegungsempfehlungen.

=2 Zusdtzliche Effekte auf die Beweglichkeit sind gegeben.

Schritt 2: Interpretation ob es sich um ein umfassendes Gesundheitstraining* handelt:

Jetzt sollten Sie noch {liberpriifen, ob es sich bei Ihrer Einheit um ein umfassendes Gesundheitstraining
handelt. Bitte haken Sie in der nachstehenden Tabelle die Kriterien an, die Ihre Einheit erfiillt. Wenn
Sie alle Felder angehakt haben, handelt es sich bei Ihrer Einheit zusatzlich um ein
Gesundheitstraining, das sowohl die Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit fordert.

Es ist aber nicht erforderlich, dass es sich bei [hrem Kurs um ein umfassender Gesundheitstraining
handelt. Es spricht nichts dagegen, wenn Ihre Nordic Walking Einheit die Basiskriterien beim

Ausdauertraining erfillt, aber nicht die Kriterien fiir das umfassende Gesundheitstraining.
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Kriterien / ‘
2 80 Einheiten pro Jahr
Dauer = 90 Minuten

Nicht mit einer speziellen Sportart verkniipft
Alltagsaktivitit: in jeder Einheit thematisiert
Ubungsleiterausbildung von 38 Stunden und zusétzliche
themenspezifische Ausbildungen

Teilnehmer(innen) > 18 Jahre

Maximale 12 Teilnehmer(innen)

Ausdauertraining Basis- oder Weiterfiihrende-Kriterien
Krafttraining Basis- oder Weiterfiihrende-Kriterien
Koordination Basis- oder Weiterfithrende-Kriterien
Beweglichkeit Basis- oder Weiterfithrende-Kriterien

Tab. 2: umfassendes Gesundheitstraining
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~ ANGABEN ZUR ZIELGRUPPE + INHALT

Auf dieser Seite werden die Angaben des Vereins mit den Angaben der Vereinsausschreibung beziiglich Zielgruppe und Inhalte gegeniibergestellt.
Anschlieffend gibt Thnen der Auditor seine Empfehlungen, wie Sie die Kursbeschreibung verbessern kdnnen:

Zielgruppe
Ziel Geschlecht
ielgruppe o
OM
Geschlecht B anner
Mianner -/ Frauen
B Frauen "I Manner und Frauen
O u

(] Manner und Frauen ..
Primare Altersgruppe

Waihlen Sie jene Altersgruppe aus fiir die [hren Kurs am besten geeignet ist! (nur

Primare Altersgruppe
eine auswahlen)

Waihlen Sie jene Altersgruppe aus fiir die [hren Kurs am besten geeignet ist! (nur

eine auswihlen) [ Junge Erwachsenenalter (20-35 Jahre)

(] Mittleres Erwachsenenalter (35 - 50 Jahre)
1 Spates Erwachsenenalter (50 - 65 Jahre)
) Frithes Seniorenalter (65 - 79 Jahre)

[JJunge Erwachsenenalter (20 - 35 Jahre)

(] Mittleres Erwachsenenalter (35 - 50 Jahre)
1 Spates Erwachsenenalter (50 - 65 Jahre)

) Frithes Seniorenalter (65 - 79 Jahre) - Spates Seniorenalter (> 80 Jahre)

] Spates Seniorenalter (> 80 Jahre) Wei Ziel
Weitere Zielgruppen

Weitere Zielgruppen Welche Personen kénnen noch in diesem Kurs kommen?
Welche Personen kénnen noch in diesem Kurs kommen? [] Junge " Junge Erwachsenenalter (20 - 35 Jahre)
Erwachsenenalter (20 - 35 Jahre) I Mittleres Erwachsenenalter (35 - 50 Jahre)

[J Mittleres Erwachsenenalter (35 - 50 Jahre) [ Spétes Erwachsenenalter (50 - 65 Jahre)

(] Spates Erwachsenenalter (50 - 65 Jahre) ] Frithes Seniorenalter (65 - 79 Jahre)

[ Frithes Seniorenalter (65 - 79 Jahre) (] Spates Seniorenalter (> 80 Jahre)

(] Spéates Seniorenalter (> 80 Jahre)
Leistungsniveau

Leistungsniveau Waihlen Sie das passende Leistungsniveau.
Wahlen Sie das passende Leistungsniveau. 1 Beginner und Wiedereinsteiger

1 Beginner und Wiedereinsteiger (1 Mafig aktive

(1 Mafig aktive 1 Bereits im hoheren Ausmaf3 korperlich aktiv

] Bereits im hoheren Ausmaf3 korperlich aktiv

A~ _li. AR ... A
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Vorkenntnisse Vorkenntnisse

Welche Vorkenntnisse miissen die TeilnehmerInnen haben? Welche Vorkenntnisse miissen die TeilnehmerInnen haben?

z. B. TeilnehmerInnen miissen bei einem Tanzkursstart bereits Schrittfolgen z. B. Teilnehmerlnnen miissen bei einem Tanzkursstart bereits Schrittfolgen
kennen oder miissen die Grundtechnik bei einem Pilateskurs bereits beherrschen! kennen oder miissen die Grundtechnik bei einem Pilateskurs bereits beherrschen!
[J Anfanger [J Anfanger

[J Fortgeschrittene [J Fortgeschrittene

[J Anfanger und Fortgeschrittene [J Anfanger und Fortgeschrittene

Spezielle Zielgruppen Spezielle Zielgruppen

Konnen laut Einschatzung des Auditors durch den Kurs sehr spezielle Zielgruppen Sollen durch den Kurs sehr spezielle Zielgruppen (z. B. Diabetes mellitus,

(z. B. Diabetes mellitus, Adipositas, metabolisches System, chronische pulmonare Adipositas, metabolisches System, chronische pulmonare Einschrankungen, ...)
Einschrankungen, ...) angesprochen werden? angesprochen werden?

1) 1)

2) 2)

3) 3)

4) 4)

5) 5)

Begegungsprogramminhalte laut Programmaqualitat Begegungsprogramminhalte laut Vereinsausschreibung
/Anmerkung des Auditors \
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ANHANG

BORG-SKALA

»Wie hoch war die Anstrengung auf einer Skala von 0 bis 10, wobei 0
uberhaupt nicht anstrengend bedeutet und 10 extrem anstrengend ist!"

Anstrengungsempfinden Intensitit
0 Uberhaupt nicht anstrengend
1
Niedrige
2 Kaum Anstrengend
Intensitat
3
4 Noch leicht, nicht besonders anstrengend
5 Mittel Mittlere
6 Man kann noch sprechen, aber nicht mehr Intensitat
singen
7 Schwer, aber durchwegs machbar
8 Man kann kein durchgehendes Gesprach )
Hohere
mehr flihren e
9 Sehr, sehr schwer Intensitat
10 Extrem Anstrengend - geht nicht mehr

Borg-Skala [1]
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