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Circle of the Day (C.O.D.): #One 

Material:   Eine dünne Matte für jeden TN, Stoppuhr oder Timer 

Dauer:   45 Minuten (auch länger möglich) 

Trainingsvariante:  AMRAP (as many rounds as posible) – so viele Runden wie möglich in 10 Minuten.  

Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

3 Minuten 

 

Ankommen und 
Stunde vorstellen 

Begrüßung, Überblick über den 
Ablauf der Einheit, Vorstellung 
des C.O.D. 

Im Kreis oder auf der Bank 
mit Blickrichtung zum 
Poster.  

C.O.D. Poster Poster kann auch 
digital gezeigt 
werden.  

10 Minuten  Warm Up Warm Up Idee oder 
Bewegungsspiel mit funktionellen 
Übungen 

Im Kreis oder verteilt im 
Raum 

Evtl. Musik - 

5 Minuten  Instruktion und 
Organisation des 
C.O.D. 

 Zirkel erklären 
 einzelnen Stationen zeigen 
 ggfls. die Judges einweisen 

 Im Kreis oder verteilt im 
Raum 

 Jede Station 1 x kurz 
selbst vorzeigen oder 
vorzeigen lassen. 

 Matte 
 Stationskarten 
 Poster 

Variante: ÜLs 
übernehmen das 
Judging. Pro Station 
ein ÜL, welche 2 TN 
bewertet. Dauer ist 
insgesamt länger. 
Empfehlung für 
kleine Gruppen oder 
Events mit 
mehreren Judges 
pro Station arbeiten. 
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Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

10 Minuten Challenge Person 
A 

 So viele Runden wie möglich 
in 10 Minuten. 

 Paare bilden und an die 
Stationen verteilen 

 Person A beginnt mit der 
Challenge 

 Person B ist Judge 

 Matte 
 Stationskarten 
 Poster 
 Stoppuhr oder Timer 

Start- & Endsignal 
geben, 
zwischendurch 
ansagen wieviel Zeit 
übrig ist.  

2 Minuten  Instruktion und 
Organisation des 
Wechsels 

 ggfls. die Judges einweisen Im Kreis oder verteilt im 
Raum 

- 

10 Minuten Challenge Person 
B 

 So viele Runden wie möglich 
in 10 Minuten. 

 Wechsel: 
 Person B absolviert die 

Challenge 
 Person A ist Judge 

Start- und Endsignal 
geben und 
zwischendurch 
ansagen wieviel Zeit 
noch übrig ist.  

3 Minuten Cool Down  Cool Down Idee oder eigenes 
Cool Down Spiele 

 Im Kreis oder verteilt im 
Raum 

Evtl. Musik  Hier kann der 
Abbau integriert 
werden. 

2 Minuten  Abschluss  4XF Ritual  Kreis und Spalier -  positiver 
Abschluss 

 Zusammenhalt 
stärken 
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Circle of the Day (C.O.D.): Zoo 

Material:   Spielfeldlänge (9 Meter), dünne Matten, Stoppuhr oder Timer 

Dauer:   45 Minuten (auch länger möglich) 

Trainingsvariante:  AMRAP (as many rounds as posible) – So viele Runden wie möglich in 10 Minuten.  

Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

3 Minuten 

 

Ankommen und 
Stunde 
vorstellen 

Begrüßung, Überblick über den 
Ablauf der Einheit, Vorstellung 
des C.O.D. 

Im Kreis oder auf der 
Bank mit Blickrichtung 
zum Poster.  

C.O.D. Poster Poster kann auch 
digital gezeigt werden.  

10 Minuten  Erwärmung Warm Up Idee oder 
Bewegungsspiel mit 
funktionellen Übungen 

Im Kreis oder verteilt im 
Raum 

Evtl. Musik  

5 Minuten  Instruktion und 
Organisation des 
C.O.D. 

 Zirkel erklären 
 einzelnen Stationen zeigen 
 ggfls. die Judges einweisen 

 Im Kreis oder verteilt im 
Raum 

 Jede Station 1 x kurz 
selbst vorzeigen oder 
vorzeigen lassen. 

 9 Meter-Markierung 
(Hallenspielfeld) 

 Matte 
 Stationskarten 
 Poster 

Variante: ÜLs 
übernehmen das 
Judging. Pro Station 
ein ÜL, welche 2 TN 
bewertet. Dauer ist 
insgesamt länger. 
Empfehlung für kleine 
Gruppen oder Events 
mit mehreren Judges 
pro Station arbeiten. 
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Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

10 Minuten Challenge 
Person A 

 So viele Runden wie 
möglich in 10 Minuten. 

 Paare bilden  
 Person A beginnt mit 

der Challenge 
 Person B ist Judge 

 9 Meter-Markierung 
(Hallenspielfeld) 

 Matte 
 Stationskarten 
 Poster 
 Stoppuhr oder Timer 

Start- & Endsignal 
geben, zwischendurch 
ansagen wieviel Zeit 
übrig ist.  

2 Minuten  Instruktion und 
Organisation des 
Wechsels 

 ggfls. die Judges einweisen Im Kreis oder verteilt im 
Raum 

 

10 Minuten Challenge 
Person B 

 So viele Runden wie 
möglich in 10 Minuten. 

 Wechsel 
 Person B absolviert 

die Challenge 
 Person A ist Judge 

Start- und Endsignal 
geben und 
zwischendurch 
ansagen wieviel Zeit 
noch übrig ist.  

3 Minuten Cool Down  Cool Down Idee oder eigene 
Cool Down Spiele 

 Im Kreis oder verteilt 
im Raum 

Evtl. Musik  Hier kann der 
Abbau integriert 
werden. 

2 Minuten  Abschluss  4XF Ritual  Kreis und Spalier -  positiver Abschluss 
 Zusammenhalt 

stärken 
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Circle of the Day (C.O.D.): Kids 

Material:   Dünne Matten oder Bodenläufer, dicke Weichbodenmatte, kleiner Turnkasten 

Dauer:   80 Minuten (auch in 60 und 45 Minuten möglich) 

Trainingsvariante:  AMRAP (as many repetitions as posible) – So viele Wiederholungen wie möglich in 3x30 sec an 6 Stationen 

Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

3 Minuten 

 

Ankommen und 
Stunde 
vorstellen 

Begrüßung, Überblick über den 
Ablauf der Einheit, Vorstellung 
des C.O.D. 

Im Kreis oder auf der 
Bank mit Blickrichtung 
zum Poster.  

C.O.D. Poster Poster kann auch 
digital gezeigt werden.  

10 Minuten  Warm Up Warm Up Idee oder 
Bewegungsspiel mit 
funktionellen Übungen 

Im Kreis oder verteilt im 
Raum 

Evtl. Musik nutzen.  

5 Minuten  Instruktion und 
Organisation des 
C.O.D. 

 Zirkel erklären 
 einzelnen Stationen zeigen 
 ggfls. die Judges einweisen 

 Im Kreis oder im Raum 
die Stationen verteilen.  

 Durch die 
Stationskarten 
kennzeichnen. 

 Jede Station 1 x kurz 
selbst vorzeigen oder 
vorzeigen lassen.  

 Kleiner Turnkasten 
 dicke 

Weichbodenmatte 
 dünne Matten oder 

Bodenläufer 
 Stationskarten 
 Poster 

Die Stationen können 
mehrfach an einer 
Stelle aufgebaut 
werden, z. B. 3 kleine 
Turnkästen 
nebeneinander.  

Kleine Abstände 
zwischen den 
einzelnen Stationen, 
da nur 30 sec 
Wechselzeiten 
vorgesehen sind. 
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Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

18 Minuten 
+ 3 Minuten 

Challenge 
Person A 

 Jede Station wird 3x 
durchgeführt, bevor zur 
nächsten Station gewechselt 
wird. 

 An jeder Station 30 sec 
trainieren und 30 sec 
pausieren. 

 Nach 3x30 sec an der 
Station, gibt es 30 sec Zeit 
für den Stationswechsel. 

 So viele Wdh. wie möglich 
schaffen. 

 Paare bilden und an 
die Stationen verteilen 

 Person A beginnt mit 
der Challenge 

 Person B ist Judge 

 Kleiner Turnkasten 
 dicke 

Weichbodenmatte 
 dünne Matten oder 

Bodenläufer 
 Stationskarten 
 Poster 
 Stoppuhr oder 

Timer 

 Start- & Endsignale 
geben. 

 Evtl. visuelle oder 
akustische Timer-
Anzeige nutzen.  

5 Minuten  Cool Down & 
Aktivierung 

 Die Gruppe A macht ein 
kurzes Cool Down, 
(beispielsweise die 
Wahrnehmung aus dem 
Cool Down unter 2.3) mit 
bewusster Atem- und 
Pulsregulierung. 

 Die Gruppe B macht eine 
kurze Aktivierung (z. B. die 
letzten vier Übungen aus 
der Erwärmung unter 1.1.2), 
da sie jetzt eine längere 
Bewegungspause hatten. 

  

5 Minuten  Instruktion und 
Organisation des 
Wechsels 

 ggfls. die Judges einweisen -  
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Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

18 Minuten 
+ 3 Minuten 

Challenge 
Person B 

 Jede Station wird 3x 
durchgeführt, bevor zur 
nächsten Station gewechselt 
wird. 

 An jeder Station 30 sec 
trainieren und 30 sec 
pausieren. 

 Nach 3x30 sec an der 
Station, gibt es 30 sec Zeit 
für den Stationswechsel. 

 So viele Wdh. wie möglich 
schaffen. 

 Wechsel 
 Person B absolviert 

die Challenge 
 Person A ist Judge 

  Start- & Endsignale 
geben. 

 Eventl. visuelle oder 
akustische Timer-
Anzeige nutzen.  

8 Minuten Cool Down  2 Cool Down Ideen nutzen  Im Kreis oder verteilt 
im Raum 

Evtl. Musik  Hier kann der 
Abbau integriert 
werden. 

2 Minuten  Abschluss  4XF Ritual  Kreis und Spalier -  positiver Abschluss 
 Zusammenhalt 

stärken 

 Für 60 Minuten wird der Trainingsablauf wie folgt verändert: 

Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

…  Ablauf und Zeiten bis hier hin wie gehabt. 
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Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

18 Minuten Challenge 
Person A 

 Jede Station wird 3x 
durchgeführt, bevor zur 
nächsten Station gewechselt 
wird. 

 An jeder Station 30 sec 
trainieren und 30 sec 
pausieren. 

 Jeweils bei der 3. Pause 
die Station wechseln. 

 Bei der 3. Pause an der 6. 
Station wechseln Person 
A & B ihre „Rollen“. 

 So viele Wdh. wie möglich 
schaffen. 

 Paare bilden und an 
die Stationen verteilen 

 Person A beginnt mit 
der Challenge 

 Person B ist Judge 

 Kleiner Turnkasten 
 dicke 

Weichbodenmatte 
 dünne Matten oder 

Bodenläufer 
 Stationskarten 
 Poster 
 Stoppuhr oder 

Timer 

 Start- & Endsignale 
geben. 

 Evtl. visuelle oder 
akustische Timer-
Anzeige nutzen.  

  18 Minuten Challenge 
Person B 

 Jede Station wird 3x 
durchgeführt, bevor zur 
nächsten Station gewechselt 
wird. 

 An jeder Station 30 sec 
trainieren und 30 sec 
pausieren. 

 Jeweils bei der 3. Pause 
die Station wechseln. 

 So viele Wdh. wie möglich 
schaffen. 

 Wechsel 
 Person B absolviert 

die Challenge 
 Person A ist Judge 

4 Minuten Cool Down  1 Cool Down Ideen nutzen  Im Kreis oder verteilt 
im Raum 

Evtl. Musik  Hier kann der 
Abbau integriert 
werden. 
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2 Minuten  Abschluss  4XF Ritual  Kreis und Spalier -  positiver Abschluss 
 Zusammenhalt 

stärken 

 Für 45 Minuten wird der Trainingsablauf wie folgt verändert: 

Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

…  Ablauf und Zeiten bis hier hin wie gehabt. 

Kurze 
Variante: 

18 Minuten 
+ 3 Minuten 

Challenge beide 
Gruppen 
gleichzeitig 

 Jede Station wird 3x durchgeführt, bevor zur nächsten Station gewechselt wird. 
 An jeder Station 30 sec trainieren und 30 sec pausieren. 
 Person A und B trainieren abwechselnd, so dass Person A pausiert & wird zum Judge, wenn Person B 

trainiert und andersherum.  
 Nach 3x30 sec Challenge haben beide 30 sec Zeit zum Stationswechsel. 
 So viele Wdh. wie möglich schaffen. 

4 Minuten Cool Down  1 Cool Down Ideen nutzen  Im Kreis oder verteilt 
im Raum 

Evtl. Musik  Hier kann der 
Abbau integriert 
werden. 

2 Minuten  Abschluss  4XF Ritual  Kreis und Spalier -  positiver Abschluss 
 Zusammenhalt 

stärken 

 Für 90 Minuten kann das Warm Up verlängert werden. 
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Circle of the Day (C.O.D.): Teens 

Material:   Dünne Matten oder Bodenläufer, kleiner Turnkasten, Turnbank, Barren, Reck oder Klimmzugstange für Sprossenwand 

Dauer:   80 Minuten (auch in 60 und 45 Minuten möglich) 

Trainingsvariante:  AMRAP (as many repetitions as posible) – so viele Wiederholungen wie möglich in 3x30 sec an 6 Stationen 

Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

3 Minuten 

 

Ankommen und 
Stunde 
vorstellen 

Begrüßung, Überblick über den 
Ablauf der Einheit, Vorstellung 
des C.O.D. 

Im Kreis oder auf der 
Bank mit Blickrichtung 
zum Poster.  

C.O.D. Poster Poster kann auch 
digital gezeigt werden.  

10 Minuten  Warm Up Warm Up Idee oder 
Bewegungsspiel mit 
funktionellen Übungen 

Im Kreis oder verteilt im 
Raum 

Evtl. Musik nutzen.  

5 Minuten  Instruktion und 
Organisation des 
C.O.D. 

 Zirkel erklären 
 einzelnen Stationen zeigen 
 ggfls. die Judges einweisen 

 Im Kreis oder im Raum 
die Stationen verteilen.  

 Durch die 
Stationskarten 
kennzeichnen. 

 Jede Station 1 x kurz 
selbst vorzeigen oder 
vorzeigen lassen.  

 Dünne Matten oder 
Bodenläufer 

 Kleiner Turnkasten 
 Turnbank 
 Barren, Reck oder 

Klimmzugstange 
für Sprossenwand 

 Stationskarten 
 Poster 

Die Stationen können 
mehrfach an einer 
Stelle aufgebaut 
werden, z. B. 3 kleine 
Turnkästen 
nebeneinander.  

Kleine Abstände 
zwischen den 
einzelnen Stationen, 
da nur 30 sec 
Wechselzeiten 
vorgesehen sind. 
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Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

18 Minuten 
+ 3 Minuten 

Challenge 
Person A 

 Jede Station wird 3x 
durchgeführt, bevor zur 
nächsten Station gewechselt 
wird. 

 An jeder Station 30 sec 
trainieren und 30 sec 
pausieren. 

 Nach 3x30 sec an der 
Station, gibt es 30 sec Zeit 
für den Stationswechsel. 

 So viele Wdh. wie möglich 
schaffen. 

 Paare bilden und an 
die Stationen verteilen 

 Person A beginnt mit 
der Challenge 

 Person B ist Judge 

 Dünne Matten oder 
Bodenläufer 

 Kleiner Turnkasten 
 Turnbank 
 Barren, Reck oder 

Klimmzugstange 
für Sprossenwand 

 Stationskarten 
 Poster 
 Stoppuhr oder 

Timer 

 Start- & Endsignale 
geben. 

 Evtl. visuelle oder 
akustische Timer-
Anzeige nutzen.  

5 Minuten  Cool Down & 
Aktivierung 

 Die Gruppe A macht ein 
kurzes Cool Down, 
(beispielsweise die 
Wahrnehmung aus dem 
Cool Down unter 2.3) mit 
bewusster Atem- und 
Pulsregulierung. 

 Die Gruppe B macht eine 
kurze Aktivierung (z. B. die 
letzten vier Übungen aus 
der Erwärmung unter 1.1.2), 
da sie jetzt eine längere 
Bewegungspause hatten. 

   

5 Minuten  Instruktion und 
Organisation des 
Wechsels 

 ggfls. die Judges einweisen -   
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Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

18 Minuten 
+ 3 Minuten 

Challenge 
Person B 

 Jede Station wird 3x 
durchgeführt, bevor zur 
nächsten Station gewechselt 
wird. 

 An jeder Station 30 sec 
trainieren und 30 sec 
pausieren. 

 Nach 3x30 sec an der 
Station, gibt es 30 sec Zeit 
für den Stationswechsel. 

 So viele Wdh. wie möglich 
schaffen. 

 Wechsel 
 Person B absolviert 

die Challenge 
 Person A ist Judge 

 Dünne Matten oder 
Bodenläufer 

 Kleiner Turnkasten 
 Turnbank 
 Barren, Reck oder 

Klimmzugstange 
für Sprossenwand 

 Stationskarten 
 Poster 
 Stoppuhr oder 

Timer 

 Start- & Endsignale 
geben. 

 Evtl. visuelle oder 
akustische Timer-
Anzeige nutzen.  

8 Minuten Cool Down  2 Cool Down Ideen nutzen  Im Kreis oder verteilt 
im Raum 

Evtl. Musik  Hier kann der 
Abbau integriert 
werden. 

2 Minuten  Abschluss  4XF Ritual  Kreis und Spalier -  positiver Abschluss 
 Zusammenhalt 

stärken 

 Für 60 Minuten wird der Trainingsablauf wie folgt verändert: 

Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

…  Ablauf und Zeiten bis hier hin wie gehabt. 



 
 
 
Stundenverlaufsplan      

16 

Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

18 Minuten Challenge 
Person A 

 Jede Station wird 3x 
durchgeführt, bevor zur 
nächsten Station gewechselt 
wird. 

 An jeder Station 30 sec 
trainieren und 30 sec 
pausieren. 

 Jeweils bei der 3. Pause 
die Station wechseln. 

 Bei der 3. Pause an der 6. 
Station wechseln Person 
A & B ihre „Rollen“. 

 So viele Wdh. wie möglich 
schaffen. 

 Paare bilden und an 
die Stationen verteilen 

 Person A beginnt mit 
der Challenge 

 Person B ist Judge 

 Dünne Matten oder 
Bodenläufer 

 Kleiner Turnkasten 
 Turnbank 
 Barren, Reck oder 

Klimmzugstange 
für Sprossenwand 

 Stationskarten 
 Poster 

 Start- & Endsignale 
geben. 

 Evtl. visuelle oder 
akustische Timer-
Anzeige nutzen.  

18 Minuten Challenge 
Person B 

 Jede Station wird 3x 
durchgeführt, bevor zur 
nächsten Station gewechselt 
wird. 

 An jeder Station 30 sec 
trainieren und 30 sec 
pausieren. 

 Jeweils bei der 3. Pause 
die Station wechseln. 

 So viele Wdh. wie möglich 
schaffen. 

 Wechsel 
 Person B absolviert 

die Challenge 
 Person A ist Judge 

4 Minuten Cool Down  1 Cool Down Ideen nutzen  Im Kreis oder verteilt 
im Raum 

Evtl. Musik  Hier kann der 
Abbau integriert 
werden. 
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Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

2 Minuten  Abschluss  4XF Ritual  Kreis und Spalier -  positiver Abschluss 
 Zusammenhalt 

stärken 

 Für 45 Minuten wird der Trainingsablauf wie folgt verändert: 

Zeit/Dauer Lernziele Inhalt/Übung Organisation Material Bemerkung 

…  Ablauf und Zeiten bis hier hin wie gehabt. 

Kurze 
Variante: 

18 Minuten 
+ 3 Minuten 

Challenge beide 
Gruppen 
gleichzeitig 

 Jede Station wird 3x durchgeführt, bevor zur nächsten Station gewechselt wird. 
 An jeder Station 30 sec trainieren und 30 sec pausieren. 
 Person A und B trainieren abwechselnd, so dass Person A pausiert & wird zum Judge, wenn Person B 

trainiert und andersherum.  
 Nach 3x30 sec Challenge haben beide 30 sec Zeit zum Stationswechsel. 
 So viele Wdh. wie möglich schaffen. 

4 Minuten Cool Down  1 Cool Down Ideen nutzen  Im Kreis oder verteilt 
im Raum 

Evtl. Musik  Hier kann der 
Abbau integriert 
werden. 

2 Minuten  Abschluss  4XF Ritual  Kreis und Spalier -  positiver Abschluss 
 Zusammenhalt 

stärken 

 Für 90 Minuten kann das Warm Up verlängert werden. 
 

 


