
DIE TREPPE ZUR LEBENSLANGEN FITNESS

Bist du aktuell sportlich aktiv? Die meisten Jugendlichen sind es! Doch wirst du im Laufe deines

Lebens genauso aktiv bleiben wie heute? Wirst du später noch dieselben Sportarten machen? Wenn du

diese Fragen mit „Nein“ oder „Weiß ich nicht“ beantwortest, bist du hier genau richtig. Um fit für die

Zukunft zu werden, musst du lernen, wie man die „Treppe zur lebenslangen Fitness“ erklimmt. Auf

diesem Weg bewegst du dich Schritt für Schritt aus einer anfänglichen Abhängigkeit hin zu vollständiger

Eigenständigkeit, in der du kluge, eigene Entscheidungen für deine Gesundheit treffen kannst. 

Der Weg nach oben: Die 3 Ebenen und 6 Stufen

Das Modell der Fitness-Treppe zeigt dir, wie du von einer Person, die darauf angewiesen ist, dass andere ihr

Sportprogramm planen, zu einem echten Experten für deinen eigenen Körper wirst. 

EBENE 3:

UNABHÄNGIGKEIT

Stufe 6: Lebenslange Fitness

Du übernimmst die volle Verantwortung für deine Fitness. Du kannst

dein Programm dein Leben lang selbstständig anpassen und

bewerten. 

Stufe 5: Lebenslange sportliche Aktivität

Du hast gelernt, warum Bewegung wichtig ist, was dein Körper braucht

und wie du langfristig planst. Du triffst deine eigenen Entscheidungen. 

EBENE 2:

ENTSCHEIDUNGS- FINDUNG

Stufe 4: Eigenständige Planung (Self-Planning)

Du nutzt die Ergebnisse deiner Tests, um ein ganz persönliches

Fitnessprofil und Trainingsprogramm zu erstellen. Kein Mensch ist

gleich – dein Plan ist einzigartig! 

Stufe 3: Selbstbeurteilung (Self-Assessment)

Bevor du gute Entscheidungen treffen kannst, musst du dein aktuelles

Level kennen. Du lernst, deine Fitness selbst zu testen und

einzuschätzen. 

EBENE 1:

ABHÄNGIGKEIT

Stufe 2: Fit werden

Deine Fitness hängt noch stark von Mustern ab, die andere für dich

festgelegt haben (z. B. Vorgaben im Sportunterricht). 

Ein Leitfaden für deine sportliche Unabhängigkeit und Gesundheit
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Stufe 1: Körperliche Aktivität ausüben

Du machst Sport, weil es dir in der Schule, im Verein oder von den

Eltern vorgegeben oder organisiert wird. Ein guter erster Schritt, aber

eben fremdgesteuert! 

Die Stufen im Detail erklärt

Stufe 1 & 2: Die Phase der Abhängigkeit

Solange  du  jung  bist,  planen  meistens  andere  deine  Bewegung:  Sportlehrer  gestalten  den  Unterricht,

Vereinstrainer schreiben Übungen vor und die Schule bietet feste Sportfeste an. Das ist super, um überhaupt

in Bewegung zu kommen! Das Problem: Wenn du erwachsen wirst, fallen diese vorgegebenen Strukturen

plötzlich weg. Niemand sagt dir mehr, wann du trainieren musst. Genau deshalb sinkt die sportliche Aktivität

bei vielen Erwachsenen drastisch, wenn sie nicht rechtzeitig lernen, die Treppe weiter hochzusteigen. 

📍 Ein kurzes Beispiel aus dem Alltag: Julia & Troy

Julia und Troy sind zwei Freunde, die gerne mehr über ihre körperliche Fitness herausfinden möchten.

Beide haben in der Schule schon oft Fitnesstests gemacht – Julia erinnert sich an den 50-Meter-Sprint,

Weitsprung und den Pendellauf  in  der  Grundschule.  Troy wurde vor  allem in  seinem Baseballteam

getestet (Liegestütze und Hampelmänner). 

Das Problem der beiden: Sie haben durch diese Tests zwar Werte bekommen, aber in der Schule

wurde ihnen nie beigebracht, warum diese Tests wichtig sind oder wie sie sich in Zukunft selbst testen

können. Sie wissen nicht, welche Tests wirklich aussagekräftig für ihre Gesundheit sind und wie man sie

richtig durchführt. Genau hier setzt die nächste Stufe an! 

Stufe 3: Selbstbeurteilung (Self-Assessment) – Kenne dich selbst!

Um kluge Entscheidungen für dich zu treffen, musst du dein eigenes Fitnesslevel kennen. Auf dieser Stufe

lernst du, deine Fitness selbst zu messen. Wichtig ist: Es geht hierbei primär um die gesundheitsorientierte

Fitness (wie Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit) und weniger um rein sportartspezifische Fähigkeiten (wie z.

B.  die  Agilität  eines  Eiskunstläufers).  Eine  gute  Gesundheit  basiert  darauf,  dass  dein  Körper  im  Alltag

belastbar ist. 

Stufe 4: Eigenständige Planung – Dein maßgeschneiderter Plan

Wenn du weißt, wo deine Stärken und Schwächen liegen, erstellst du dein persönliches Fitnessprofil. Merke

dir: Kein Mensch hat dieselben Fitness-Bedürfnisse wie ein anderer. Ein Standard-Trainingsplan aus

dem Internet passt selten perfekt.  Auf dieser Stufe lernst du, ein Programm zu schreiben, das genau zu

deinen Zielen und deinem Körper passt. 
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Stufe 5 & 6: Die Phase der echten Unabhängigkeit

Sobald  du ganz oben angekommen bist,  hast  du die  volle  Verantwortung für  deine lebenslange Fitness

übernommen. Du treibst nicht mehr Sport, weil du „musst“ oder weil es dir jemand sagt, sondern weil du

verstanden hast, wie gut es deinem Körper tut. Du bist nun in der Lage, dein Leben lang deine Fitness selbst

zu überprüfen und dein Training flexibel anzupassen – egal ob im Beruf, im Studium oder im Alter. 

💡 Wissen für den Alltag: Ein guter Sportler im Sinne dieses Konzepts ist nicht zwingend derjenige, der am

weitesten springen kann, sondern derjenige, der gelernt hat, eigenverantwortlich und gesundheitsbewusst durchs

Leben zu gehen! 

📝 Überprüfe dein Wissen! (Wiederholungfragen)

Erkläre den Unterschied zwischen der Phase der Abhängigkeit (Stufe 1 & 2) und der Phase der

Unabhängigkeit (Stufe 5 & 6) an einem konkreten Beispiel.

Warum ist die Fähigkeit zur Selbstbeurteilung (Self-Assessment) so wichtig, bevor man mit der

Erstellung eines eigenen Trainingsplans beginnt?

Stell dir vor, du sollst Julia und Troy (aus dem Fallbeispiel) helfen. Wie können sie die „Treppe zur

lebenslangen Fitness“ nutzen, um ihr Ziel zu erreichen?

1. 

2. 

3. 
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