
einfach viel
bewegen



Immer bewegt im 
Sportunterricht –
Mit AktivPassiv & simplystrong sports



Fortbildung in 2 Teilen
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1. Teil: 
AktivPassiv –

Wenn im Schulsport alle mitmachen

2. Teil: 
simplystrong sports



AktivPassiv –
Wenn im Schulsport 
alle mitmachen
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AKTIVPASSIV

Maria Jöchl &  Benjamin Schön
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Problematik

„Ich beschäftige mich lieber mit den 

25 Aktiven als mit dem einen Passiven.“

„Ich lass‘ sie das Gerätekammerl
zusammenräumen und Bälle aufpumpen.“

Nahezu alle Sportlehrkräfte kennen das Problem, dass es fast in jeder 
Einheit Schüler:innen gibt, die aus unterschiedlichsten Gründen nicht 
aktiv am Turnunterricht teilnehmen können. 
Vielerorts müssen „die Passiven“ dann zusehen, gehen früher nach 
Hause oder erledigen inzwischen die Hausübung.

„AktivPassiv – Wenn im Schulsport alle mitmachen“ richtet 
sich gezielt an „die Passiven“ im Sportunterricht und bietet 
eine fundierte Unterlage, diese sinnvoll mit Arbeitsaufträgen, 
Beobachtungsaufgaben oder alternativen Bewegungs-
angeboten zu fordern.



• Sinnvolle Bewegungs- und Lernsituationen, statt „Zuschauerfunktion“ passiver      
Schüler:innen im Unterrichtsfach „Bewegung und Sport“. 

• Materialsammlung für Bewegungserzieher:innen österreichweit ab der Sekundarstufe I

• Einsatzbereiche:

- Passive Schüler:innen im Sportunterricht

- Distance Learning

- Fachfremde Supplierstunden

• Unser Programm ist praxisnahe, modern und problemlos in den Schulalltag zu 
integrieren.

Zielsetzung
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Mag. Maria Jöchl
Lehrerin am Sportgymnasium Josefstraße St. Pölten, 

Unterrichtsfächer: „Bewegung und Sport“, „Sportkunde“ 
sowie „Psychologie und Philisophie“

Mag. Benjamin Schön 
Lehrer am BORG Wr. Neustadt

Unterrichtsfächer: „Bewegung und Sport“, „Sportkunde“ 
sowie „Geschichte, Sozialkunde und Politische Bildung“

Die Autoren



Professionelle und
moderne Aufbereitung
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Foto-, Video- und Podcastproduktion mit 
modernster Technik aus „eigener Hand“

• Freigestellte Fotos

• Kurzweilige Videos aus 3 dynamischen 
Kameraperspektiven

• VoiceOver aus dem Tonstudio                          
(Radio Energy)

• Professionelle, mobile Podcastaufnahmen

Junge, dynamische grafische Aufbereitung 
sämtlicher Materialien



Inhalt
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• Auswahl sportlicher Übungen und Workouts
• Digital (Video per QR-Code) und analog (Bildreihe)

A: Aktive 
Bewegungsprogramme

• Konkrete Materialien für die Rolle als Co-Trainer:in, 
Schiedsrichter:in oder Analyst:in

B: Unterstützende 
Teilnahme

• Themenkomplexe aus Bewegung, Sport und Gesundheit
• Theorie und Überprüfung, Podcasts, Rätsel uvm.C: Theoriepakete

• Ausgewählte Materialien sind explizit für die besonderen 
Gegebenheiten im Schwimmunterricht aufbereitet

• Videoanalyse & Focus-Points, Schwimmtheorie, Übungsvideos
D: Schwimmen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Kapitel A
Bewegungsprogramme
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Nr. Titel
1 A Rumpfprogramm
2 B Bein AMRAP
3 C Beweglichkeit
4 D Rückenfit
5 E Hip Mobility
6 F Blackroll
7 G Buddy Core
8 H Beachbody
9 I Sensomotorik
10 J Jonglieren
11 K Kids I
12 L Kids II
13 M Yoga Krieger
14 N Yoga Wilde Kerle
15 O Yoga Advanced

16 P Wohlfühl-Yoga (Audio & Foto)
17 Q Enstpannungs-Yoga (Audio)
18 R Meditation (Audio)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Kapitel B
Unterstützende Teilnahme

Beobachtungsaufgabe #2: Beobachtung Ballspiele I 
 

x Skiǌǌieƌe deŶ AƵfbaƵ deƐ SƉieůeƐ ;ǌ͘B͘ TŽƌe͕ MaƌkieƌƵŶgƐhƺƚcheŶ͕ ͙Ϳ  
x Notiere zu jeder Skizze den Namen des Spiels sowie die Spieldauer 

(mitstoppen!). 
x Skizziere den Laufweg während jeweils einem Spieldurchgang! 
x Beurteile außerdem die gesamte Aktivität und Beteiligung am Spiel. 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Aktivität und Beteiligung am Spiel: 
 

o o o o o 
extrem aktiv sehr aktiv aktiv Wenig aktiv kaum beteiligt 

 
Notizen, Anmerkungen, Besonderheiten (z.B. Spielunterbrechung͕ ͙Ϳ͗ 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Aktivität und Beteiligung am Spiel: 
 

o o o o o 
extrem aktiv sehr aktiv aktiv Wenig aktiv kaum beteiligt 

 
NŽƚiǌen͕ AnmeƌkƵngen͕ BeƐŽndeƌheiƚen ;ǌ͘B͘ SƉielƵnƚeƌbƌechƵng͕ ͙Ϳ͗ 
 

 o Name des Spiels: 
 
 
 
o Spieldauer: 
 
 
 
o Spieler*in: 
 

 o Name des Spiels: 
 
 
 
o Spieldauer: 
 
 
 
o Spieler*in: 
 

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Kapitel C
Theoriepakete
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Prominente Unterstützung 
aus dem Spitzensport
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Felix Gottwald – Nordische Kombination

Beate Schrott – Leichtathletik

Janine Flock – Skeleton

Irene Fuhrmann – Fußball Nationalteamtrainerin

Nadine Wallner – Freeride Ski

Andi Onea, Babsi Zangerl, Katrin Neudolt,       
Michi Strasser, Patrick Konrad, Alex Benn-Ibler, 
Nikolas Karner
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Kapitel D
Schwimmen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Besondere Themen

Inklusion
• Mitmach-Workshop zum Thema „Gebärdensprache“

mit Sportlerin Katrin Neudolt

• Theoriekapitel „Paralympics“ mit Andy Onea

• Zusammenarbeit mit bestehenden Vorzeigeprojekten 
wie „Spielerpass“

Gleichstellung
• Weibliche, starke Vorbilder aus dem Sport

„Neue Themen“
• Yoga, Meditation – modern und schüler:innen-

freundlich aufbereitet
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Unsere Vision
Neues Selbstverständnis im Bewegungs- und Sportunterricht
• durch Wegfallen der „Turnbefreiung“

Einfache Möglichkeit der Leistungsbeurteilung
• auch bei passiver Teilnahme

Aufwertung des Unterrichtsgegenstandes „Bewegung und Sport“
• “Es gibt für jede:n etwas zu tun!“

Ein Projekt, das so aufbereitet ist, dass es auch tatsächlich 
verwendet wird und nicht im „Sportkammerl“ verstaubt

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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www.simplystrong.at

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Das wichtigste Puzzleteil:

Feedback Multiplikation 
(Mundpropaganda)

TATSÄCHLICHER 
EINSATZ

IHR!

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



DANKE!
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simplystrong sportsTeil 2:
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www.simplystrong.at
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Allgemeines
• Das Programm simplystrong sports richtet sich 

direkt an Sportler:innen und bietet die Möglichkeit 
eine Sportart zu erlernen oder etwa bereits gelernte 
Techniken zu verbessern. 

• simplystrong sports bietet mit Expertentipps sowie 
professionellen Technik- und Methodik-Lernvideos 
die nötige Hilfestellung bei den gängigsten Sport-
arten, um Sporteinheiten noch effektiver gestalten 
zu können. 

• Der Schulverein simplystrong by UNIQA zeigt mit 
national anerkannten Trainer:innen und österr. 
Spitzenathlet:innen die wichtigsten Techniken aus 
ihren Sportarten. 

31
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Unsere Sportarten (Stand: 08/2024)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Unser Programm in den Sportarten
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In jeder Sportart zeigen wir die wichtigsten 
Techniken in TECHNIK-LEHRVIDEOS, den 
methodischen Lehrweg in METHODIK-
LEHRVIDEOS und unsere Trainer:innen
geben an vielen Stellen wichtige 
EXPERTENTIPPS.

In den TECHNIK-LEHRVIDEOS, zeigen 
wir in Echtzeit, in Zeitlupe und auch mit 
Standbildern, die grundlegenden 
sportlichen Techniken und technischen 
Fertigkeiten. 

Die METHODIK-LERNVIDEOS, zeigen in 
Einzelvideos jeweils zehn ausgewählte 
methodische Übungen von eins bis 
zehn als methodische Übungsreihe 
aufgebaut.

Die EXPERTENTIPPS unserer 
Trainer:innen in den Lernvideos sind 
wertvolle Anregungen beim Erlernen 
der Sportart. 

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Unser Motivationsprogramm in den Sportarten

In jeder Sportart findest du auf der 
Startseite einen TRAILER zur Sportart. Der 
Trailer gibt einen Überblick auf den Inhalt 
der Lehr- und Lernvideos und soll Lust auf 
die Videos machen. Vor allem aber zur 
Sportart motivieren. Lust auf mehr… !

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Theoretischer Exkurs 
Unter sportlicher Technik versteht die Sportwissenschaft eine erprobte, zweckmäßige, effektive, den 
Wettkampfregeln entsprechende und idealtypische Bewegungsfolge zur Lösung einer definierten 
Aufgabe in Sportsituationen. 

Unter dem technischem Leitbild wird die idealtypische Lösung einer sportlichen Bewegungsaufgabe 
verstanden, wie sie unter Einsatz optimaler konditioneller, koordinativer, psychischen und taktischen 
Fähigkeiten mit bestmöglichem Sportgerät und unter optimalen Rahmenbedingungen zu realisieren 
ist. 

Der Begriff „Idealtechnik“ steht für das bestmögliche Lösungsverfahren der Bewegungsaufgabe, 
individuell auf eine Person zugeschnitten. 

Unter „Zieltechnik“ versteht man in diesem Begriffsverständnis die am technischem Leitbild und an 
der Idealtechnik orientierte und auf die aktuellen Möglichkeiten des Sportlers oder der Sportlerin 
abgestimmte individuell bestmögliche Lösung der sportlichen Bewegungsaufgabe. 

Sportliche Techniken sind motorische Fertigkeiten, das heißt sie müssen im Gegensatz zu 
motorischen Fähigkeiten erworben (gelernt), verfestigt und stets optimiert werden. 

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Auf der Startseite von simplystrong sports
befindet sich unter dem Titelbild der Sportart 
der Button 

… KLICKEN und los geht‘s!

Der Weg zu den Sportarten im Detail

36

weitere Informationen 

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Der Einstieg in die Sportart – Nordic Walking
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Trailer Erklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Technik-Lehrvideos
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LehrvideoErklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Technik-Lehrvideos: Playlist
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Videos der Playlist:

• Technik1_NordicWalking-Gangzyklus
• Technik2_NordicWalking-Classic
• Technik3_NordicWalking-UpandDown
• Technik4_NordicRunning
• Technik5_NordicJumping
• Technik6_NordicPowerWorkout

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Aufbau/Einstellungen der Videos:

• Echtzeit 
• Zeitlupe
• Standbilder
• Kinematische Phasenstruktur
• Funktionsphasen
• Bewegungsknotenpunkte

• Aufnahmen aus allen Perspektiven

- vorne 
- hinten
- seitlich

40

Technik-Lehrvideos: Einstellungen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Methodik-Lernvideos
Lernvideo Erklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Methodik-Lernvideos: Playlist

Videos der Playlist:

• Übung #1: Vital4Brain – Walking
• Übung #2: Rhythmuspendelgang
• Übung #3: Stockposition vorne
• Übung #4: Stockposition hinten
• Übung #5: NordicWalking Rhythmusgang
• Übung #6: Rhythmuswechsel
• Übung #7: Stockarbeit
• Übung #8: Beinarbeit
• Übung #9: Körperarbeit
• Übung #10: Das 3x3 der NordicWalking-Technik

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Videos der Playlist:

• Übung #1: Vital4Brain – Walking
• Übung #2: Rhythmuspendelgang
• Übung #3: Stockposition vorne
• Übung #4: Stockposition hinten
• Übung #5: NordicWalking Rhythmusgang
• Übung #6: Rhythmuswechsel
• Übung #7: Stockarbeit
• Übung #8: Beinarbeit
• Übung #9: Körperarbeit
• Übung #10: Das 3x3 der NordicWalking-Technik

43

Methodik-Lernvideos mit Expertentipps

„…achtet 
besonders auf…“

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Der Einstieg in die Sportart – Walking

Trailer Erklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Technik-Lehrvideos
LehrvideoErklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Technik-Lehrvideos: Playlist

Videos der Playlist:

• # 1-Walking_Technik1_Gangzyklus
• # 2-Walking_Technik2_Classic
• # 3-Walking_Technik3_UpandDown
• # 4-Walking_Technik4_V4Brain_SingleWalk
• # 5-Walking_Technik5_V4Brain_CoupleWalk
• # 6-Walking_Technik6_V4Body_SingleWalk
• # 7-Walking_Technik7_V4Body_CoupleWalk
• # 8-Walking_Technik8_V4Heart_GroupWalk

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Technik-Lehrvideos – unsere Bewegungsprogramme 
sind dabei und mittendrin

Videos der Playlist:

• # 1-Walking_Technik1_Gangzyklus
• # 2-Walking_Technik2_Classic
• # 3-Walking_Technik3_UpandDown
• # 4-Walking_Technik4_V4Brain_SingleWalk
• # 5-Walking_Technik5_V4Brain_CoupleWalk
• # 6-Walking_Technik6_V4Body_SingleWalk
• # 7-Walking_Technik7_V4Body_CoupleWalk
• # 8-Walking_Technik8_V4Heart_GroupWalk

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Methodik-Lernvideos
Lernvideo Erklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



49

Methodik-Lernvideos: Playlist

Videos der Playlist:

• Übung #1: Spurliniengang
• Übung #2: Spurbreitengang
• Übung #3: Rollgang
• Übung #4: Schwunggang
• Übung #5: Sprunggang
• Übung #6: Moon-Walk
• Übung #7: Straight-Walk
• Übung #8: Locomotion-Walk
• Übung #9: Goldener Faden
• Übung #10: Das 3x3 der Walkingtechnik

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Videos der Playlist:

• Übung #1: Spurliniengang
• Übung #2: Spurbreitengang
• Übung #3: Rollgang
• Übung #4: Schwunggang
• Übung #5: Sprunggang
• Übung #6: Moon-Walk
• Übung #7: Straight-Walk
• Übung #8: Locomotion-Walk
• Übung #9: Goldener Faden
• Übung #10: Das 3x3 der Walkingtechnik

Methodik-Lernvideos mit Expertentipps

„…so wird‘s
gemacht…“

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Der Einstieg in die Sportart – Schwimmen
Trailer Erklärung

Gegliedert in die 
vier Schwimmstile

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Die vier Schwimmstile – Kraul
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LehrvideoErklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Die vier Schwimmstile – Brust

LehrvideoErklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Die vier Schwimmstile – Rücken

LehrvideoErklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Lehrvideo

Die vier Schwimmstile – Delfin

Erklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Methodik-Lernvideos mit Expertentipps
„…so wird‘s
gemacht…“

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Der Einstieg in die Sportart – Skilanglaufen Klassisch

Trailer Erklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



LehrvideoErklärung
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Technik-Lehrvideos

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Technik-Lehrvideos: Playlist

Videos der Playlist:

• #: Diagonalschritt mit freier Gleitphase
• #: Doppelstockschub
• #: Doppelstockschub mit Zwischenschritt
• #: Kurventechniken
• #: Aufstiegstechniken
• #: Abfahrtstechniken

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Methodik-Lernvideos
Lernvideo Erklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Methodik-Lernvideos: Playlist

Videos der Playlist:

• Übung #1: Mit Vital4Brain zum Diagonalschritt
• Übung #2: Imitation Diagonalschritt
• Übung #3: Lauf-Gleit-Grundschritt
• Übung #4: Abdruck vom stehenden Ski und gleiten
• Übung #5: Rhythmus-Diagonallauf
• Übung #6: Von der Rhythmus- in die Zielübung
• Übung #7: Imitation Doppelstockschub
• Übung #8: Doppelstockschub in der Loipe
• Übung #9: Doppelstockschub mit Zwischenschritt
• Übung #10: Das 3x3 der Technikwechsels

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Technik-Lehrvideos – unsere Bewegungsprogramme 
sind dabei und mittendrin

Videos der Playlist:
• Übung #1: Mit Vital4Brain zum Diagonalschritt
• Übung #2: Imitation Diagonalschritt
• Übung #3: Lauf-Gleit-Grundschritt
• Übung #4: Abdruck vom stehenden Ski und gleiten
• Übung #5: Rhythmus-Diagonallauf
• Übung #6: Von der Rhythmus- in die Zielübung
• Übung #7: Imitation Doppelstockschub
• Übung #8: Doppelstockschub in der Loipe
• Übung #9: Doppelstockschub mit Zwischenschritt
• Übung #10: Das 3x3 der Technikwechsels

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Videos der Playlist:
• Übung #1: Mit Vital4Brain zum Diagonalschritt
• Übung #2: Imitation Diagonalschritt
• Übung #3: Lauf-Gleit-Grundschritt
• Übung #4: Abdruck vom stehenden Ski und gleiten
• Übung #5: Rhythmus-Diagonallauf
• Übung #6: Von der Rhythmus- in die Zielübung
• Übung #7: Imitation Doppelstockschub
• Übung #8: Doppelstockschub in der Loipe
• Übung #9: Doppelstockschub mit Zwischenschritt
• Übung #10: Das 3x3 der Technikwechsels

Methodik-Lernvideos mit Expertentipps

„…so wird‘s
gemacht…“

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Der Einstieg in die Sportart – Ski Alpin
Trailer Erklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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LehrvideoErklärung

Technik-Lehrvideos

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Technik-Lehrvideos: Playlist

Videos der Playlist:

• # Pflug Drehen
• # Pflug Steuern
• # Paralleles Skisteuern
• # Carven

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Methodik-Lernvideos
Lernvideo Erklärung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Videos der Playlist:

• Übung #1: Gewöhnen ans Gerät I
• Übung #2: Gewöhnen ans Gerät II
• Übung #3: Aufstiegsarten
• Übung #4: Gleit- und Schussübungen
• Übung #5: Pflug
• Übung #6: Pflug Drehen
• Übung #7: Kanten/Schrägfahren/Rutschen
• Übung #8: Pflug steuern
• Übung #9: Paralleles Skisteuern
• Übung #10: Das 3x3 der Ski-Methodik

Methodik-Lernvideos: Playlist „Beginner“

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Videos der Playlist:

• Übung #1: Extrempositionen
• Übung #2: Paralleles Fahren & Alpines Fahrverhalten
• Übung #3: Stockeinsatz
• Übung #4: Bewegung
• Übung #5: Carven
• Übung #6: Kurze Schwünge
• Übung #7: Ohne Stöcke
• Übung #8: Rhythmusschulung
• Übung #9: Freestyle
• Übung #10: Das 3x3 der Ski-Methodik

Methodik-Lernvideos: Playlist „Fortgeschritten“

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Videos der Playlist:

• Übung #1: Gewöhnen ans Gerät I
• Übung #2: Gewöhnen ans Gerät II
• Übung #3: Aufstiegsarten
• Übung #4: Gleit- und Schussübungen
• Übung #5: Pflug
• Übung #6: Pflug Drehen
• Übung #7: Kanten/Schrägfahren/Rutschen
• Übung #8: Pflug steuern
• Übung #9: Paralleles Skisteuern
• Übung #10: Das 3x3 der Ski-Methodik

Methodik-Lernvideos mit Expertentipps – „Beginner“

„…so wird‘s
gemacht…“

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Videos der Playlist:

• Übung #1: Extrempositionen
• Übung #2: Paralleles Fahren & Alpines Fahrverhalten
• Übung #3: Stockeinsatz
• Übung #4: Bewegung
• Übung #5: Carven
• Übung #6: Kurze Schwünge
• Übung #7: Ohne Stöcke
• Übung #8: Rhythmusschulung
• Übung #9: Freestyle
• Übung #10: Das 3x3 der Ski-Methodik

Methodik-Lernvideos mit Expertentipps – „Fortgeschritten“

„…so wird‘s
gemacht…“

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Bleib‘ auf dem neuesten Stand!

Facebook Instagram TikTok



Vielen Dank für eure
Aufmerksamkeit!

Schulverein simplystrong by UNIQA © 2024

„Einfach Stark“ mit simplystrong by UNIQA


