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TRACKING

Immer mehr junge Freizeitsportler tracken ihre
Aktivitaten per Smartphone, Fitnessuhr oder Arm-
band. Die Tracker geben nicht nur Auskunft Gber
Trainingsfortschritt und Fitnesszustand, sie bieten
auch oft die Méglichkeit, personliche Erfolge auf
Social-Media-Plattformen zu veroffentlichen. Auf
der einen Seite sind mit diesem Angebot Vorziige
wie Eigenmonitoring, Motivationsteigerung oder
die Entwicklung eines Gemeinschaftsgefiihls ver-
bunden, auf der anderen Seite sind aber auch Leis-
tungs- und Optimierungsdruck oder datenschutz-
rechtliche Aspekte zu bedenken.

Ich freue mich deshalb, dass das JFF — Institut flir Medienpadagogik in Koope-

ration mit der Bayerischen Sportjugend eine Handreichung erarbeitet hat, um

bei Jugendlichen den kompetenten und reflektierten Umgang mit Self-Tracking- 3
Technologien zu fordern. Die Arbeitshilfe richtet sich an Sportlehrkrafte, Trai-

nerinnen und Trainer. In sieben Methodenpaketen sind Inhalte wie Tracking-

verhalten, Verbraucher- und Datenschutz praxisnah aufbereitet. Die Methoden

knipfen dabei eng an die Lebenswelt der Jugendlichen an und kénnen hervor-

ragend in den Vereins- und Schulsport sowie die ehrenamtliche Jugendarbeit

integriert werden.

Self-Tracking ist fur Heranwachsende ein hochaktuelles Thema, das Sie, die
Lehrkrafte, Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter, vor grofse Herausforderungen
stellt. Mit dieser Handreichung unterstitzen wir Sie bei dieser Aufgabe. Ich
winsche Ihnen damit viel Freude und viel Erfolg!
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Thorsten Glauber, MdL
Bayerischer Staatsminister flir
Umwelt und Verbraucherschutz



Es gibt zwei Seiten einer Medaille — das ist eine Redensart,
die wir gerne im Sport verwenden. Es bedeutet eigentlich
nicht viel mehr, als dass eine Sache oft mehrere, manchmal
auch gegensatzliche Eigenschaften hat. Nicht viel anders
verhalt es sich mit den kleinen ,digitalen Trainingspartnern®.
Sie helfen uns, die Motivation zu steigern und verschaffen
selbst Breitensportler*innen einen Einblick in die heutige
professionelle Diagnostik im Leistungssport. Sie kdnnen
aber auch einen ungesunden Leistungsdruck bei Heran-
wachsenden férdern oder die unfreiwillige Weitergabe von
sensiblen Daten ermdglichen. Die Bayerische Sportjugend
im Bayerischen Landes-Sportverband e.V. ist als Dachorganisation des orga-
nisierten Vereinssports mit seinen Gber 1,9 Millionen Mitgliedern dem Baye-
rischen Staatsministerium fir Umwelt und Verbraucherschutz fir den Anstofs
und die Finanzierung dieser vorliegenden Arbeitshilfe sehr dankbar. Mit dem
JFF — Institut fir Medienpadagogik in Forschung und Praxis (Minchen) wurde
das bundesweit renommierte Institut fir die Projektrealisierung beauftragt.
Neben einer finanziellen Beteiligung haben wir auch sehr gerne inhaltlich an der
Ausgestaltung mitgewirkt und wollen gerne als Multiplikator in die 12.000 baye-
rischen Sportvereine fungieren.

Der Publikation gelingt es mit seinen sieben Methodenpaketen sehr gut und
Ubersichtlich, diese brandaktuellen Themen zu behandeln. Mit einer reich-
haltigen Methodenvielfalt werden Informationen an junge Sportler*innen und
deren Trainer*innen und Ubungsleiter*innen weitergegeben. So verbindet die
gelungene Arbeitshilfe wohldosiert mogliche Chancen und Risiken. Die didak-
tisch ausgefeilten Info- und Arbeitsblatter konnen mit den Input-Karten hervor-
ragend in die Vereinsjugendarbeit eingebunden werden.

Es steht aufser Frage, der Sport wird immer starker digitalisiert: Big Data, intel-
ligente Algorithmen und Cloud-Computing werden in Zukunft noch starker tber
Erfolg und Misserfolg entscheiden. Dabei wiinschen wir den Sportler*innen viel
Trainingserfolg und dass sie tber die ganzen gesammelten Daten eines nicht
verlieren, den Spafs und die Freude an der Bewegung —
es gilt #ErlebedeinenSport

4 Sk iz
Dr. Volker Renz
Vorsitzender der Bayerischen
Sportjugend im BLSV e.V.
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Digitalisierung ist eines der Megathemen unserer

Zeit und macht auch vor dem Sport schon lange nicht
mehr halt. Eine der einschneidenden Entwicklungen
der letzten Jahre waren Fitness-Apps und -Uhren,

die von ganz unterschiedlichen Zielgruppen gerade
auch im Freizeitsport zum sogenannten Self-Tracking
genutzt werden. Self-Tracking ist eng verbunden mit
hochaktuellen gesellschaftlichen Meta-Prozessen, die
auch Kinder und Jugendlich vor Herausforderungen
stellen. So geht es um Aspekte der Digitalisierung,
Datafizierung, Sensorisierung und nicht zuletzt um
Algorithmisierung und Maschinenlernen. Bei Betrachtung dieser vielfaltigen und
komplexen Prozesse wird die zunehmende Mediatisierung sportlicher Tatigkei-
ten deutlich. Dies brachten auch die im Rahmen des Projekts befragten Jugend-
lichen zum Ausdruck. Exemplarisch sei hier der 15-jahrige Adam genannt, fiir
den das alltagliche Tracken mit einer Fitness-Uhr Routine ist. Flr die Kaufent-
scheidung spielten auch YouTuber*innen, die Sportzubehdr testen, eine Rolle.

Ein Ziel des Projekts war es, auch im Freizeitsport Angebote zur Medienkom-
petenzforderung zu machen. Bisher gab es noch keine medienpadagogischen
Methoden in diesem Bereich. Das Projekt ,,Self-Tracking im Freizeitsport® setzt
an dieser Licke an, verbindet die Fachkenntnis der Sportverbande mit denen
der Medienpadagogik und bearbeitet das Thema interdisziplinar in medien-
padagogischer Forschung und Praxis. Die vorliegende Arbeitshilfe entstand in
einem intensiven, diskursiven und sehr konstruktiven partizipativen Prozess, in
den erwachsene Expert*innen und Jugendliche einbezogen waren.

Allen, die an dem Projekt mitgewirkt haben, uns Einblicke in den Alltag des
Freizeitsport mit Tracking-Tools und ihren Erfahrungen gegeben haben, sei an
dieser Stelle ebenso herzlich gedankt, wie den Kolleg*innen am JFF, die sich
mit viel Interesse, Expertise und Energie dem Thema gewidmet haben sowie
den Projektpartnern. Das Bayerische Staatsministerium fir Umwelt und Ver-
braucherschutz hat ebenso wie die Bayerische Sportjugend das Projekt nicht
nur finanziell gefordert, sondern beide Partner haben uns auch beratend unter-
stitzt. Herzlichen Dank und allen viel Freude mit den entstandenen Methoden.

Kathrin Demmler
Direktorin des JFF — Institut fur
Medienpadagogik in Forschung und Praxis
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Menschen dokumentieren schon seit der Antike gerne ihre eigenen alltaglichen
Aktivitaten. Schon damals wurden beispielsweise Sportroutinen in kleinen Tage-
buchern festgehalten. Im Zuge der technologischen Entwicklungen erfassen viele
Menschen diese mittlerweile digital. Aber auch andere Aktivitaten wie Essen,
Schlafen oder Gehen werden gerne aufgezeichnet. Daflir gibt es in der heutigen
Zeit vielzahlige Moglichkeiten: Smartphones, Apps, Fitnessuhren und -armbander
sowie Schrittzahler werden zum sogenannten Self-Tracking genutzt.

Der Begriff Self-Tracking (,,self“ = selbst, ,to track” = Gberwachen) bezeichnet
das Messen, Protokollieren, Auswerten und Abbilden eigener korperlicher oder
psychischer Kennwerte mittels digitaler Technik. Self-Tracking im Freizeitsport
konzentriert sich meist auf kdrperliche Kennwerte. Das kdnnen beispielsweise
Puls, Korpergewicht oder Schrittlange sein. Haufig werden auch umweltbezo-
gene Daten, wie der eigene Standort, oder verhaltensbezogene Daten, wie die
Anzahl der zurlickgelegten Schritte, getrackt. Die Fitness-Tracker werten diese
Daten daraufhin mithilfe von Algorithmen? aus. Nutzer*innen kénnen dann
Abbildungen der Ergebnisse in Form von Graphen, Tabellen und Diagrammen
anschauen. Diese geben Auskunft Uber die einzelne getrackte korperliche
Aktivitat, den Trainingsfortschritt oder wahlweise auch tber den allgemeinen
Fitnesszustand.

Haufig werden die getrackten Daten mit Idealwerten verglichen, deren Relevanz
und Herkunft intransparent sind. Das heifst, in vielen Fallen konnen Nutzer*in-
nen nicht erkennen, woher diese Werte kommen oder welche Bedeutung diese
fur sie personlich haben. Beispielsweise geben die meisten Fitness-Tracker
10.000 Schritte pro Tag als idealen Kennwert flir einen gesunden Lebensstil an.
Doch diese Empfehlung ist bislang wissenschaftlich nicht belegt. Woher dieser
Idealwert kommt, ist unklar. Aufserdem ist das gesunde Bewegungsausmafs
nicht generalisierbar. Es ist fiir jeden Menschen individuell — je nach Alter, Fit-
nesszustand und Erkrankungen.

Die getrackten Aktivitaten kdnnen jedoch nicht nur mit vorgegebenen Ideal-
werten verglichen werden, sondern auch mit der eigenen Aktivitatshistorie oder

1 Algorithmen sind mathematisch-formal beschreibbare Verfahren zur Losung eines Problems
in Form von Handlungsanweisungen flr Prozessoren und bilden die Grundlage von Computer-
programmen. Sie kénnen viele simple Rechenschritte in kiirzester Zeit durchzufiihren und so
grofse Datenmengen aufbereiten und analysieren.
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selbst definierten Zielen. So kdnnen Nutzer*innen erfahren, ob sie sich im Ver-
gleich zum letzten Training verbessert oder verschlechtert haben.

Aufserdem kénnen sich Nutzer*innen auch mit anderen Self-Tracker*innen
vergleichen. Eine Vielzahl von Fitness-Trackern bietet beispielsweise die Mog-
lichkeit, Tracking-Ergebnisse in den Social Media zu teilen. So ist nicht nur ein
Vergleich mit anderen, sondern auch das Veroffentlichen des eigenen Trackings
moglich. Auf diese Weise wird sportliches Vergleichen und Wetteifern sogar
moglich, wenn man nicht zusammen auf dem Sportplatz steht.

Es geht beim Self-Tracking also nicht nur um die Dokumentation sportlicher
Aktivitaten, sondern auch um deren Bewertung, Vergleich und Darstellung. Ge-
rade flr Jugendliche kann das spannend sein. Denn Self-Tracking bietet viele
Moglichkeiten, den eigenen Kdrper kennenzulernen, Grenzen auszutesten und
sich mit anderen zu vergleichen. Durch eine mdgliche Verknlpfung mit Social
Media konnen Jugendliche zudem eigene sportliche Leistungen mit Freund*in-
nen oder anderen Sportler*innen teilen und sich so als Teil einer Gemeinschaft
erleben. Besonders im Jugendalter sind diese Aspekte ein wichtiger Teil der
Identitatsarbeit.

Durch den Vergleich mit sich selbst, mit anderen Sportler*innen oder auch mit
Idealbildern kann — neben den vielen motivierenden und vergniiglichen Effekten
einer solchen Wettbewerbssituation —auch Leistungs- und/oder Gruppendruck
entstehen. Hier besteht die Schwierigkeit, dass Jugendliche mithilfe von Self-
Tracking einem idealisierten und einseitigen Korperbild nacheifern. Dies kann
Jugendlichen das Gefiihl geben, sich standig selbst optimieren zu missen. Eine
mogliche Unzufriedenheit mit dem eigenen Kdrper kann so verstarkt werden.

Und auch die Darstellung von Self-Tracking-Ergebnissen in den Social Media
kann Jugendliche vor die Herausforderung stellen, mit negativen Kommentaren
umzugehen. Das kann insbesondere schwierig werden, wenn die Nutzer*innen
sehr jung sind oder zu Unsicherheiten bezlglich ihres eigenen Kdrpers neigen.

Die Nutzung von Fitness-Trackern ist zudem eng mit Gefahrdungen der Datensou-
veranitat verbunden. Oftmals kommen die Anbieter*innen nicht ihrer Pflicht nach,
Nutzer*innen verstandlich und ausreichend Uber die Speicherung, Verarbeitung
und Weiterverwendung ihrer Daten aufzuklaren. Dadurch wissen Nutzer*innen
meist nicht, was mit ihren Daten geschieht und ob vielleicht sogar noch andere
Unternehmen von diesen profitieren. Das verletzt die informationelle Selbstbe-
stimmung von Self-Tracker*innen, also das Recht des Einzelnen, grundsatzlich
selbst Uber die Preisgabe und Verwendung der eigenen Daten zu bestimmen.

TRACKING

Zudem handelt es sich bei den gesammelten Daten mitunter um besonders per-
sonliche und sensible Daten, da diese Auskunft Gber Geschlecht, Alter, Gewicht,
Gesundheit und bisherige Ernahrungs- und Sportgewohnheiten geben kénnen.
Daher ist der Schutz der eigenen Self-Tracking-Daten besonders wichtig.

Im Rahmen des Projekts ,Self-Tracking im Freizeitsport“ entstand begleitend zur
Entwicklung der Arbeitshilfe eine explorative Studie. Sie zeigt die verschiedenen
Erfahrungen von Kindern und Jugendlichen mit Self-Tracking-Technologien und
gibt einen Einblick in die unterschiedlichen Nutzungsmotive. Aufserdem wird be-
schrieben, welche Potenziale sie in der Nutzung sehen, aber auch welche Risiken
sie beim Gebrauch wahrnehmen. Letzteren begegnen sie mit unterschiedlichen
Losungsstrategien. Die Studie zeigt, dass Self-Tracking bereits ein Thema fir
Kinder, aber inshesondere fiir Jugendliche ist und welche Unterstitzungsbedarfe
Kinder und Jugendliche bei der Nutzung von Self-Tracking-Tools haben.

In der hier vorliegenden Arbeitshilfe werden nun sowohl Fragestellungen in Be-
zug auf Datenschutz und Datensicherheit, Motivation und Leistungsdruck sowie
Identitat und Selbstbild fir die Arbeit mit Jugendlichen von 14 bis 20 Jahren
aufbereitet. Die daraus entstandenen Methodenpakete setzen an den Lebens-
welten von Jugendlichen an und kénnen sowohl im Schul- als auch im Vereins-
sport eingesetzt werden.

Ziel der entwickelten Materialien ist die Forderung eines bewussten und reflek-
tierten Umgangs von Jugendlichen mit Self-Tracking-Angeboten. In Bezug auf
Medien spricht man dann auch von medienkompetentem Handeln. Medienkom-
petenz wird verstanden als die Befahigung zur souveranen Lebensfiihrung in
einer mediatisierten Gesellschaft. Medienkompetenz in Bezug auf Self-Tracking
ist also mehr, als nur Fitness-Tracker gut bedienen zu kénnen. Vielmehr umfasst
sie das Wissen Uber Strukturen und Funktionen von Medien sowie das Reflek-
tieren nach ethisch-sozialen Mafsstaben. Beides bildet die Grundlage, sich ori-
entieren und entsprechend auch positionieren zu kdnnen und mit dem eigenen
Medienhandeln am sozialen, kulturellen und politischen Leben teilzuhaben.

Die verschiedenen Methodenpakte knlpfen daher an den Erfahrungen von Ju-
gendlichen mit Self-Tracking an und bieten zudem die Moglichkeit, selbst aktiv
Fitness-Tracker zu nutzen. Zudem wird der Austausch unter Jugendlichen an-
geregt und mit Informationen unterstitzt. So wird die Handlungsfahigkeit von
Jugendlichen in Bezug auf Potenziale und Risiken von Self-Tracking gestarkt.

11
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Die Methodenpakete sind niederschwellig gehalten und sollen Einsatz im
Training oder Sportunterricht finden. Es gibt unterschiedliche thematische
Pakete, die aufeinander aufbauen und gleichermafien als alleinstehende
Einheiten funktionieren. Ablaufplane, Arbeitsauftrage und Hintergrundinfor-
mationen flr die Durchfiihrung mit Jugendlichen sind Inhalte der Arbeitshilfen.

Folgende Methodenpakete bieten wir an:

01 | Nutzungsméglichkeiten von Fitness-Trackern

02 | Daten und Bewegung — was gibt’s da zu wissen?

03 | Quantified Self — das zdhlbare Ich

04 | Wenige Daten - aussagekraftige Ergebnisse?!

05 | Was kann Technik leisten, um Motivation zu steigern?
Fitness-Apps als extrinsische Motivatoren

06 | Selbstoptimierung

07 | Identitat und Selbst — Was beeinflusst mich in meinem Leben?

Die Methodenpakete sind fir die Arbeit mit Jugendlichen von 14 bis 20 Jahren
geeignet. Jede Gruppe ist individuell und bringt entsprechend unterschiedliche
Ressourcen und Beddirfnisse mit. Die Methodenpakete kénnen dementspre-
chend selbstverstandlich fiir den Einsatz im eigenen Training bzw. Sportunter-
richt modifiziert werden.

»Flir Korperfunktionen und -mafSe gilt es grundsdtzlich, einen dufserst sensiblen
und vorsichtigen Umgang zu finden: Gewicht und Erndhrungsgewohnheiten oder
auch emotionale Zusténde sind da erheblich problematischer als etwa Kérper-
gréflse, Schlafdauer und -qualitdit, Freizeitgestaltung und Zeitvertreib; auch wenn
sich Berechnungsmethoden wie der Body Mass Index (BMI) zur Kritik an Normie-
rungen prinzipiell eignen, kann da rasch blofsstellendes Verhalten anschliefsen”
(Dander, Valentin (2017). Algorithmen und Self-Tracking. Working Paper fir die
medienpadagogische Jugendarbeit. Working Paper Koln: jfc medienzentrum e.V.
/ bpb — Bundeszentrale fir politische Bildung. S. 13).

Besonders empfehlenswert ist der Einsatz in Gruppen ab 16 Jahren. Diese be-
sondere Eignung begriindet sich in den medialen Nutzungsvorlieben und im
Trainingsverhalten junger Menschen. Dariber hinaus lassen sich eine Reihe von
Tracking-Apps aus juristischer Sicht erst ab 16 Jahren ohne Einverstandnis der
Erziehungsberechtigten nutzen. Umfassende Informationen Gber die Erfahrungen
von Kindern und Jugendlichen mit Self-Tracking im Freizeitsport finden sich in der
explorativen Studie im Rahmen des Projekts ,Self-Tracking im Freizeitsport".

Hinweis fiir ehrenamtliche Jugendleiter*innen:

Die Einheiten entsprechen den Richtlinien der Jugendbildungsmafinahmen.

Dabei ist auf die Zeittaktung von 45 Minuten zu achten, so sollte pro Einheit zusatzliche Zeit
fur eine Begrifsungsrunde und die Vorstellung des Lernziels eingeplant werden.

TRACKING

B

Die Durchflihrung eines Methodenpakets bedarf einer gewissen Vorbereitung.
Nur so kann gewahrleistet werden, dass das Training bzw. die Sportstunde ge-
winnbringend und reibungslos verlauft. Folgendes sollte entsprechend vorab
erledigt werden:

Frihzeitige Materialausleihe ist wichtig. In den einzelnen Methodenpaketen

ist vermerkt, ob Fitness-Tracker bendtigt werden oder die Teilnehmenden

eigene Mobilgerate nutzen konnen

» Mobilgeréate, wie Smartphones oder Tablets und Fitness-Tracker missen
ausreichend geladen sein.

« Um unndtige Wartezeiten zu vermeiden ist es sinnvoll Fitness-Tracker

vorzeitig mit den Mobilgeraten zu koppeln.

Fitness-Apps, die zum Einsatz kommen sollen, missen vorab auf den

jeweiligen Geraten installiert werden.

+ Bei Bedarf sind Einverstandniserklarungen der Erziehungsberechtigten

einzuholen.

Jedes Methodenpaket ist individuell. Dennoch sind stets folgende Materialien
von Noten:

» Fitness-Tracker zusammen mit einem Mobilgerat oder nur ein eigenes
Mobilgerat

« Internetzugang

 Fitness-App, mit der die erwlinschten Werte gemessen werden kdnnen

« Informations- und Arbeitsblatter zu den jeweiligen Methodenpaketen

- Papier und Stifte

@

Wir freuen uns jederzeit Uber Feedback und sind auch bei Nachfragen
erreichbar unter: selftracking@jff.de

13
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40 Minuten

Trainingsumgebung

Gruppenmindestgrofse:
5 Teilnehmende

Technik & Material

% BN D @)

Internetzugang
Fitness-Uhr

Mobilgerat mit
Fitness-App

Papier & Stifte

Infoblatt Sensoren
& Infoblatt Puls

Aktivitat

Die eigenen Daten beim Sporttreiben aufzu-
zeichnen, wie zurlickgelegte Strecken, Geschwin-
digkeiten oder Kalorienverbrauch, ist auch fir
Jugendliche interessant. Die Teilnehmenden
erhalten verschiedene Bewegungsaufgaben, bei
denen sie sich vor, wahrend und nach der Be-
lastung zu vorgegebenen Werten tracken. Dabei
werden gesundheitsrelevante Werte besprochen
sowie die Verwendung der eigenen korperbezo-
genen Daten vergegenwartigt.

Dieses Methodenpaket eignet sich als Einstieg
und setzt sich mit den Sensoren und der Tech-
nik der Fitnessuhr auseinander. Ziel ist es, fiir
einen bewussten Umgang mit Fitness-Tools
zu sensibilisieren und sich vertieft mit den im
Alltag verwendeten Apps und Funktionen aus-
einanderzusetzen.

TRACKING

BAU- ABLAUF TECHNIK & | ZIEL ZEIT

STEIN MATERIAL

Vor- Die Teilnehmenden bekommen Erstes Kennen- 10

stellung eine Fitness-Uhr, mit der sie @ lernen der Tech- Min.

Fitness- den aktuellen Ruhepuls mes- nik, insb. der

Uhr sen. Die erhobenen Daten wer- Handhabung und
den notiert. == Sensoren. Erfah-

rungsaustausch
Im Gesprach thematisiert @ und Aneignung
die*der Ubungsleiter*in durch- von Wissen tiber
schnittliche Pulswerte und die Pulswerte
Sensoren der Fitness-Uhr wer-
den erklart.

Aktivitat | Die Teilnehmenden legen mit Praktischer Ein- 10
der Fitness-Uhr eine Strecke @ satz des Tracking- | Min.
von 10 m in vier Durchgéangen Tools am Beispiel
so schnell wie moglich zurick. von Pulsmessun-

Dies kann als Sprint oder in ! gen und Reflexion

verschiedenen Sprunglibungen Uber die Selbst-

erfolgen. @ einschatzung zu
den erreichten

Im Anschluss notieren die Teil- Werten

nehmenden die erhobenen @

Daten und tauschen sich Gber

durchschnittliche Pulswerte

wahrend der Belastung aus.

Hinweis: Sind nicht ausreichend

Uhren vorhanden, kénnen diese

geteilt und die Ubungen nachei-

nander durchgefiihrt werden.

Uber- Die Fitness-Uhr wird mit der Prozesse der 10

tragung Fitness-App gekoppelt. Dabei @ Datenlibertragung | Min.

der werden die Daten tbertragen und Auswertung

gesam- und visualisiert. Die Teilneh- nachvollziehbar

melten menden werfen gemeinsam == machen und kri-

Werte zur | einen Blick in die AGB um — tisch hinterfragen.

Fitness- | herauszufinden, wo ihre Daten -

App gespeichert werden.
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BAU-
STEIN

Reflexion

ABLAUF

Mithilfe eines aufgeklebten
Zahlenstrahls, von den Zahlen 1
(supergut) bis 5 (katastrophal),
reflektieren die Teilnehmenden
die Einheit. Je nach Meinung
positionieren sie sich auf der
entsprechenden Zahl. Haben
sie sich fur eine Positionierung
entschieden, werden sie von
der*dem Ubungsleiter*in an-
geregt ihre Entscheidung zu
erlautern.

Mogliche Leitfragen sind:

+ Wie ist die Handhabung?

+ Wie sinnvoll findest du es die
Fitnessuhr zu verwenden?
Warum?

+ Wie hilfreich findest du die
Visualisierung? Warum?

» Wie findest du es, dass deine
Daten gespeichert werden?
Warum?

TECHNIK &
MATERIAL

ZIEL

Reflexion von
Nutzen, Chancen
und moglichen
Risiken von

Fitness-Trackern.

ZEIT

10
Min.

Wer eine Fitness-App nutzen mochte, wird vor der
ersten Nutzung meist nach personenbezogenen
Daten, wie E-Mail-Adresse, Alter, Gewicht usw.
gefragt. Darliber hinaus muss dann den AGB zu-
gestimmt. Damit wird die Speicherung, der von
der App erhobenen und eingegebenen Daten,
erlaubt. Es werden auch Zugriffsrechte vergeben,
welche teilweise nicht notwendig sind, um eine
App nutzen zu kénnen.

Dieses Methodenpaket beleuchtet das The-
menfeld Datenschutz und geht auf dazugeho-
rige Grundbegriffe ein. Je nach Vorwissen der
Teilnehmenden kann entsprechend vertieft in
diesen Bereich eingestiegen werden.

TRACKING

25 Minuten
Trainingsumgebung

Gruppenmindestgrofse:
5 Teilnehmende

Technik & Material

,[[j Input-Karten

@ Infoblatt Daten-
schutz fiir Ubungs-
leiter*innen
17
Fir die Online-Variante:
Internetzugang

Fitness-Uhr

Mobilgerat mit
Fitness-App

D@ )

Umfrage-
Tool

&

Fir die Offline-Variante:

Moderations-
karten & Stifte
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BAU-
STEIN

Begriff-
samm-
lung zum
Thema
Daten-
schutz

ABLAUF

In einer Blitzlicht-Runde aufsern
die Teilnehmenden kurz und
schnell samtliche Begriffe, die
ihnen zum Thema Datenschutz
einfallen.

Online-Variante:

Mit einem Umfrage-Tool beant-
worten die Teilnehmenden an
ihren Mobilgeraten die Frage:
,Welche Begriffe fallen dir zum
Thema Datenschutz ein?*

Hinweis: Diese muss von
die*der Ubungsleiter*in vorbe-
reitend erstellt werden.

Die Antworten werden tber das
Umfrage-Tool an dem Mobilge-
rat der*des Ubungsleiter*in fiir
alle sichtbar gemacht und ein
Austausch dazu angeregt.

Offline-Variante:

Die Teilnehmenden schreiben
ihre Ideen auf Moderations-
karten. Dabei verwenden sie
je Idee/Schlagwort eine Karte.
Gleiche oder dhnliche Karten
werden dann handisch grup-
piert, z. B. auf dem Hallen-
boden.

TECHNIK &
MATERIAL

=) &€

.,D

ZIEL

Zusammentragen
des Wissens-
standes der Teil-
nehmenden zum
Thema Daten-
schutz.

ZEIT

10
Min.

Kurz-
Input

Die*der Ubungsleiter*in geht
auf die meistgenannten Punk-
te aus dem Blitzlicht ein und
erklart sie, wenn maglich,
gemeinsam mit den Teil-
nehmenden. Falls noch nicht
geschehen, wird noch auf die
wichtigsten Punkte, die auf den
Input-Karten enthalten sind,
eingegangen.

Anknipfen an den
Wissensstand der
Gruppe und Kla-
rung der wichtigs-
ten Begriffe sowie
offener Fragen.

15
Min.

Fitness-Uhren und -Apps zeichnen Unmengen
von Daten auf. Das ist natlrlich spannend, um
Ziele visualisieren zu kdnnen und das eigene
Verhalten quantifiziert zu analysieren. Jedoch
werden diese Daten laut den AGB meist auch an
Dritte weitergegeben. Das Methodenpaket be-
fasst sich mit Fragen wie: Was sagen Daten wie
Pulswerte und Schritte Gber mich aus? Welche
weiteren Daten werden gesammelt und gespei-
chert?

Ziel dieser Einheit ist die Sensibilisierung mit
dem Thema Datenschutz. Dariiber hinaus soll
das kritische Bewusstsein in Bezug auf Privat-
sphare und identifizierend Daten gefordert
werden.

Hinweis: Wenn man die Gruppe teilt, kann dieses
Methodenpaket parallel zum Methodenpaket

04 | Wenige Daten durchgefihrt werden. Dazu
sind zwei Ubungsleiter*innen zu empfehlen. Nach
der Aktivitat kdnnen die beiden Gruppen fir eine
gemeinsame Reflexion wieder zusammengefihrt
werden.

TRACKING

40 Minuten

Trainingsumgebung

Gruppenmindestgrofse:

5 Teilnehmende

Technik & Material

= Internetzugang
@ Fitness-Uhr
= Mobilgerat

a

mit Fitness-App

Arbeitsblatt
Fiktive Personen

;

Ubungen fiir
Aktivitat

) %

Papier & Stifte

Gruppen-
—8 diskussion

|
1
—ip

19



20

TRACKING

BAU- ABLAUF TECHNIK & | ZIEL ZEIT

STEIN MATERIAL

Daten- Alle Teilnehmenden bekommen — | Auseinander- 10

einspei- | die Fitness-Uhr und ein Mobil- @ .]J setzung mit der Min.

sung gerat. Alternativ kann auch in = Technik und
2er Teams gearbeitet werden. bewusste Erfah-
Sie melden sich bei der Fitness- @ @ rungen mit der
App mit einer fiktiven Person Datensammlung
an. Die fiktiven Personen wer- 1 anhand fiktiver
den geheim an die Teams aus- = Personen.
gegeben.

Aktivitat | Die Teilnehmenden erhalten — | Differenzierte 10
den Auftrag: Wer kann die @ .]J Auseinanderset- Min.
meisten Daten sammeln? - zung technischen
Dabei finden sie heraus, was die Méglichkeiten zur
Fitness-Uhr alles aufzeichnen @ @ Datenerfassung
kann. und Sensoren

A
Anschliefsend wird die be-
schriebene korperliche Aktivitat
der fiktiven Personen ausgelibt.
Die Beschreibung befindet sich
direkt auf dem Arbeitsblatt.

Blick in Die erhobenen Daten werden | Reflexion Uber 10

die Daten | von den Fitness-Uhren auf das | /%= .]J magliche Riick- Min.

und Aus- | jeweilige Mobilgerat Gbertra- : < schlisse, die

tausch gen. Die Teilnehmenden schau- @ kommerzielle

en sich die Profile auf jedem
Mobilgerat an und Uberlegen
gemeinsam wer welche fiktive
Person hatte.

Im Anschluss tauschen sich die
Teilnehmenden zu folgenden
Fragen aus:

« Welche Daten werden
gesammelt?

+ Wo gehen die Daten hin
und wer konnte etwas damit
anfangen?

« Zu welchem Zweck werden
die Daten gesammelt?

» Welche Daten kénnen
nicht gemessen werden?
(z.B. Spafs, Gemeinschaft,
Motivation)

Anbieter aus den
erfassen Daten
ableiten konnen.

BAU-
STEIN

Reflexion

ABLAUF

Die Teilnehmenden reflektieren
folgende Fragestellungen mit
der Daumenprobe:

= Wie flhlt es sich fir euch an,
wenn ihr nun mehr dariiber
wisst?

« Wirdet ihr in Zukunft anders
mit euren Daten umgehen?
Warum und ggf. wie?

Daumen nach oben bedeutet:
ja/gut

Daumen nach unten bedeutet:
nein/schlecht

Daumen zur Seite bedeutet:
Ich bin mir noch nicht sicher.

Nach dem Einholen des Stim-
mungsbildes mit dem Daumen,
aufsern sich die Teilnehmenden
zu ihrer Meinung und begriin-
den diese.

TECHNIK &
MATERIAL

-
1 |

ZIEL

Reflexion der per-
sonlichen Haltung
zum Thema

ZEIT

10
Min.

21
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40 Minuten

Trainingsumgebung

Gruppenmindestgrofse:
5 Teilnehmende

Technik & Material

L

Arbeitsblatt
Fiktive Personen

Arbeitsblatt
Rollenkarten
Verkdufer*innen

Gruppen-
diskussion

Flr die Online-Variante:

Internetzugang
Mobilgerat

Umfrage- @&
Tool

Fir die Offline-Variante:

Moderations-
karten und Stifte

Bei der Anmeldung zu einer App oder um diese
nutzen zu kdnnen, geben Nutzer*innen perso-
nenbezogene Daten freiwillig preis. Gerade bei
Fitness-Apps sind es sensible Daten wie Kérper-
grofse, -gewicht, Alter, Standort und Puls. Unklar
bleibt oft, mit welchem Nutzen und tber welchen
Zeitraum Unternehmen die gesammelten Daten
speichern. Betrachtet man die eingegebenen
und erzeugten Daten einzeln, sind sie noch nicht
sehr aussagekraftig. Ist es aber mdoglich, sie zu
kombinieren, lassen sich viele Riickschlisse wie
Bewegungsprofile, Freizeit- und Kaufverhalten
erschliefsen.

Dieses Methodenpaket zielt darauf ab, durch
einen Perspektivenwechsel den sensiblen
Umgang mit den eigenen personenbezogenen
Daten zu fordern.

Hinweis: Besteht die Méglichkeit, die Gruppe zu
teilen, kann dieses Methodenpaket parallel zum
Methodenpaket 03 [ Quantified Self durchgefiihrt
werden. Hierbei sind zwei Ubungsleiter*innen zu
empfehlen. Nach der Aktivitat konnen die beiden
Gruppen fir eine gemeinsame Reflexion wieder
zusammengefiihrt werden. Dieses Methoden-
paket 04 kann aber nattirlich auch ohne Parallel-
gruppe durchgefihrt werden. Im nachfolgenden
Ablauf sind immer beide Varianten erlautert.

TRACKING

BAU- ABLAUF TECHNIK & | ZIEL ZEIT
STEIN MATERIAL
Einstieg | Zu Beginn beantworten die Teil- o Uberblick tiber die | 10
nehmenden folgende Fragen: t—~ Nutzungs- Min.
1. Welche Fitnessuhren und / vorlieben der
oder -Apps nutzt du flr den = Gruppe bezlglich
Freizeitsport? !]J Fitnessuhren und
2. Welche Funktionen nutzt du -Apps.
in diesen Uhren und Apps? @ Zusammentragen
3. Wie verdienen anbietende von Vorwissen
Unternehmen von kosten- zu Geschafts-
losen Fitness-Apps Geld? % modellen
entsprechender
Online-Variante: Anbieter.
Mit dem Umfrage-Tool beant-
worten die Teilnehmenden an
ihren Mobilgeraten die Fragen.
Der*die Ubungsleiter*in macht
die Antworten Gber das Um-
frage-Tool an dem Mobilgerat
fur alle sichtbar und regt einen
Austausch dazu an.
Hinweis: Die Fragen missen
von der*dem Ubungsleiter*in
vorbereitend erstellt werden.
Offline-Variante:
Die Teilnehmenden schreiben
ihre Antworten auf Moderations-
karten. Fir jeden Begriff verwen-
den sie eine eigene Karte.
Im Anschluss an jede Frage
findet ein Austausch statt. Dazu
werden gleiche oder ahnliche
Karten handisch gruppiert, z. B.
auf dem Hallenboden.
Rollen- Die Teilnehmenden finden sich - Forderung des 10
spiel in Zweierteams oder kleinen '.E;l.' Verstandnisses Min.

Gruppen zusammen.

Sie erhalten pro Person / Klein-
gruppe ein Verkaufer*innen-
Profil und ein Profil einer
fiktiven Person.

flir Prozesse der
Datenauswertung.
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BAU-
STEIN

Rollen-
spiel

ABLAUF

Hinweis: Wird das Methoden-
paket 03/Quantified Self parallel
durchgefihrt, erhalt jede*r
Teilnehmende mit einem Ver-
kaufer*innen-Profil eine fiktive
Person. Diese sind zusatzlich
auch in der Halle verteilt. Dort
werden die erzeugten Daten der
Parallelgruppe live eingetragen.

Falls die Methodenpakete nach-
einander durchgefiihrt werden,
werden in diesem Baustein

die fiktiven Personen mit den
erzeugten Daten aus dem Me-
thodenpaket 03/Qantified Self
wiederverwendet.

Als Verkaufer*innen treffen die
Teilnehmenden Vorhersagen,
welches Produkt sie ihrer fikti-
ven Zielperson anbieten wollen.
Dies bereiten sie in einem ein-
mindtigen Pitch vor.

TECHNIK &
MATERIAL

ZIEL

ZEIT

TRACKING

Pitch

Wird das Methodenpaket
03|Quantified Self parallel
durchgeflhrt: Die Verkaufer*in-
nen pitchen ihre Produkte vor
der Parallelgruppe. Nach jedem
Pitch daufsern sich die Teilneh-
menden der Parallelgruppe, ob
sie sich angesprochen fihlen
und warum.

Wird das Methodenpaket
03|Quantified Self parallel
durchgefihrt: Die Teilneh-
menden nehmen ihre fiktiven
Personen zusatzlich zur Hand
und Uberlegen nach dem Pitch
gemeinsam, ob das angebotene
Produkt ideal zu der fiktiven
Person passt.

Die Verkaufer*innen gleichen
zudem ab, ob sie ihr Zielprofil
erreicht haben.

o @ @

;

Sensibilisierung
fur die Bedeutung
und dementspre-
chend auch den
Schutz von per-
sonenbezogenen
Daten.

10
Min.

BAU-
STEIN

Reflexion

ABLAUF

Die Teilnehmenden setzen sich
kritisch mit ihren Rollen als
Verkaufer*innen auseinander.
Mit dem Daumen (hoch, seit-
lich, nach unten) zeigen sie ihre
Meinung zur gestellten Frage.
Nach diesem Stimmungsbild
tauschen sich die Teilnehmen-
den aus und begriinden ihre
Meinung.

Daumen nach oben bedeutet:
ja/gut

Daumen nach unten bedeutet:
nein/schlecht

Daumen zur Seite bedeutet:
Ich bin mir noch nicht sicher.

Mégliche Fragen zur Anregung
der Reflexion kdnnen sein:

« Fiel es euch leicht / schwer,
Produkte fir euer Zielprofil
zu entwickeln und warum?

» Wurden euch schon einmal
Produkte, die euren Interes-
sen entsprechen, angeboten?
Wenn ja, wann und in
welchem Zusammenhang?

- Wie findet ihr es, dass euch
,mafsgeschneiderte”
Produkte angeboten werden
und warum?

« Mit eurem Wissen jetzt:
Wie findet ihr es, dass Apps
auf Daten zugreifen, die oft
flr deren Nutzung gar nicht
notig sind, und diese zudem
weitergeben?

TECHNIK &
MATERIAL

-
1 |

ZIEL

Reflexion der
eigenen Haltung
zu den Themen
Datenspeiche-
rung, -weitergabe
und -weiterver-
arbeitung.

ZEIT

10
Min.
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40 Minuten

Trainingsumgebung

Gruppenmindestgrofse:
5 Teilnehmende

Technik & Material

':-;-.'* Internetzugang

—_b

O ND®

Fitnessuhr

Mobilgerat
mit Fitness-App

Papier und Stifte
Input-Karten
Technik als

Motivation

Gruppen-
diskussion

Das gemeinsame Sporttreiben, der Spafs am
Wetteifern und das Stecken von Zielen kénnen
die Motivation flr sportliche Aktivitaten erheb-
lich steigern. Dabei spielen sowohl intrinsische
als auch extrinsische Motivatoren eine Rolle. In-
trinsische Motivatoren sind beispielsweise der
personliche Spafs an korperlicher Anstrengung.
Diese Motivation kommt sozusagen von innen,
also von einem selbst. Extrinsische Motivatoren
hingegen kommen von aufsen. Sie kdnnen der
Gruppendruck, anwesend zu sein, oder der Ziel-
erreichungsdruck sein. Druck kann beim Sport-
machen sowohl eine positive als auch negative
Erfahrung sein. Viele Fitnessuhren und -Apps
bieten die Méglichkeit, mit extrinsischen Motiva-
toren zu arbeiten: Ziele und Fortschritte kénnen
eingetragen und visualisiert werden —und man
kann sich an sie erinnern lassen.

Dieses Methodenpaket setzt sich mit den tech-
nischen Méglichkeiten in Bezug auf die ver-
schiedenen Arten von Motivation auseinander.

TRACKING

BAU- ABLAUF TECHNIK & | ZIEL ZEIT
STEIN MATERIAL
Ein- Die Teilnehmenden notieren Kennenlernen 10
fihrung: | sichihre personlichen Antwor- @ unterschiedlicher | Min.
Moti- ten zu folgenden Fragen: Motivations-
vation Was motiviert mich, Sport zu formen und

machen? Was sind Umwelt- Priorisierung.

faktoren, soziale Faktoren, Ziele?

Die*der Ubungsleiter*in ordnet

und klart gemeinsam mit den

Teilnehmenden, welche Moti-

vatoren extrinsisch und welche

intrinsisch sind.

In der Gruppe wird zusammen-

getragen, unter welche

,Kategorie“ Self-Tracking fallt.
Aktivitat | Die*der Ubungsleiter*in gibt Forderung des 10

eine kurze Einflhrung in die Verstandnisses Min.

Technik der Fitnessuhr und er-
klart, mit welchem Symbol eine
zuriickgelegte Distanz auf der
Fitnessuhr angezeigt wird.

Finf Teilnehmende bekommen
eine Fitnessuhr und notieren
ggf. schon bestehende Werte,
die die Uhr anzeigt.

Hinweis: Alternativ kann
auch eine Fitness-App am
Smartphone genutzt werden.

Zunachst werden Zielvorstel-
lungen zu der Frage notiert:
Welche Distanz schaffe ich

in einer Minute in Hochst-
geschwindigkeit beim Laufen?

Anschliefsend laufen die
Teilnehmenden genau eine
Minute mit ihrer individuellen
maximalen Intensitat.

Die erhobenen Daten
(zuriickgelegte Strecke, Puls
etc.) werden nun notiert.

X B

flr Prozesse der

Datenauswertung.
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BAU-
STEIN

=
Aktivitat

28

ABLAUF

Im nachsten Schritt wird ein
neues Ziel formuliert. Nach zwei
Minuten Pause laufen die Teil-
nehmenden erneut eine Minute.

Die Teilnehmenden notieren
sich, welche Werte sie im
zweiten Durchgang erreichen
mochten.

Auch ein dritter Lauf ist mog-
lich.

Die gesetzten Ziele und erreich-
ten Ergebnisse werden an-
schliefsend besprochen. Fragen
dabei kdnnen sein:

Ist die Einschatzung im zweiten
Lauf bei allen Teilnehmenden
exakter? Warum?

Hat jemand eine kiirzere Ziel-
distanz notiert? Warum?

TECHNIK &
MATERIAL

ZIEL

ZEIT

TRACKING

Uber-
tragung
der
gesam-
melten
Werte
zur
Fitness-
App

Die Fitnessuhr wird mit der
Fitness-App gekoppelt. Die
zuvor erhobenen Daten werden
Ubertragen und visualisiert.

Die*der Ubungsleiter*in
formuliert folgende Fragen:

Welche Graphen kénnen
angezeigt werden? Inwiefern
kann mich das motivieren?

Wie kann das fir Trainingsplane
genutzt werden?

K B

Kennenlernen

der technischen
Méglichkeiten und
Hinterfragen des
Mehrwerts flr
das personliche
Training.

10
Min.

BAU-
STEIN

Reflexion

ABLAUF

Die*der Ubungsleiter*in legt
die Input-Karten Technik als
Motivation mehrfach aus-
gedruckt auf dem Boden aus.
Die Teilnehmenden nehmen
sich je ein Blatt zur Hand, das
sie besonders anspricht und
vervollstandigen den jeweils
formulierten Satz:

Der Fitness-Tracker war flr
mich motivierend, weil ...

Der Fitness-Tracker war fir
mich nicht motivierend, weil ...

Ich glaube, dass der Fitness-
Tracker generell motivierend
sein kann, weil ...

Die Uhr kann gut unterstitzen
bei ...

Richtig Spafs gemacht hat mir ...

Die Funktion ... war flr mich
besonders / nicht motivierend,
weil ...

Ich halte fir schwierig, dass ...

TECHNIK &
MATERIAL

OVvD®

i

ZIEL

Reflexion Uber die
Rolle von Fitness-
uhren hinsichtlich
der extrinsischen
Motivation beim
Training.

ZEIT

10
Min.
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40 Minuten
Trainingsumgebung

Gruppenmindestgrofse:
5 Teilnehmende

Technik & Material
Internetzugang
Fitnessuhr

Mobilgerat
mit Fitness-App

0 @ )

Arbeitsblatt
Fiktive Personen

;

Ubungen
flr Aktivitat

Papier und Stifte

Infoblatt
Idealwerte

) %

Gruppen-
-2 diskussion

1
—ip

Input-Karten
Wetterreflexion

Hutchen

P O

Beim Self-Tracking mit einer Fitness-App oder
Fitnessuhr spielt der Gedanke der (Selbst-)Kon-
trolle bzw. Disziplinierung und Optimierung eine
wichtige Rolle. Erinnerungen und Ermahnungen
an Bewegung, bestandige Selbstbeobachtung
und Vergleiche mit sozialen und medizinischen
Normen gehen damit einher. Ganz besonders die
sozial und medial gepragten Normvorstellungen
kdénnen Einfluss auf junge Menschen nehmen und
disziplinierende Funktionen haben.

In diesem Methodenpaket soll kritisch dariiber
gesprochen werden, was ,durchschnittlich
oder ,ideal‘ eigentlich bedeuten und anhand
welcher kérperbezogenen Daten das ausge-
macht werden soll.

TRACKING

BAU-
STEIN

Daten-
einspei-
sung

ABLAUF

Die Teilnehmenden arbeiten
alleine oder in Zweierteams und
erhalten ein Arbeitsblatt mit
einer fiktiven Person. Sie nutzen
eine Fitnessuhr oder ein Mobil-
gerat und melden sich bei einer
Fitness-App mit einer fiktiven
Person an.

Hinweis: Bereits bestehende
Daten aus der App sollten no-
tiert werden, damit diese von
neuen Bewegungsdaten abge-
zogen werden konnen.

TECHNIK &
MATERIAL

D) @ )

;

ZIEL

Kennenlernen
der Technik und
Auseinander-
setzung mit der
Datenerfassung

ZEIT

10
Min.

Selbst-
optimie-
rung

Die fiktiven Personen haben
verschiedene Ziele. Sie wollen
jedoch alle einem Idealwert
entsprechen: perfekte Mafse und
ein perfektes Gewicht laut BMI.

Alle Teilnehmenden befassen
sich mit den Zielen der fiktiven
Personen und wie diese mithilfe
der Fitness-App kontrolliert und
erreicht werden konnen.

@ K

i

;

Kritische Ausein-
andersetzung mit
Selbstoptimierung
und Idealwerten

31
10

Min.

Tracking-
Aktivitat

Nun werden die Ziele der fik-
tiven Personen aktiv in Angriff
genommen. Die Fitnessuhren
werden angelegt und die Daten
in die Maske der Fitness-App
eingetragen. Die vorgegebenen
Aktivitaten werden ausgefihrt
und Schritte, Etagen, Aktivi-
tatsmomente sowie Pulswerte
gesammelt.

Hinweis: Wird eine fiktive Per-
son im Team bearbeitet, kon-
nen sich die Teilnehmenden mit
den Aktivitaten abwechseln.

D) @

;

%

Praktische Aus-
einandersetzung
mit dem Prozess
des Daten-
sammelns

10
Min.
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BAU-
STEIN

Reflexion

ABLAUF

Die Teilnehmenden reflektieren
ihre Erfahrungen.

Dazu werden drei Felder
abgesteckt und mit je einem
Bild gekennzeichnet:
Sonne / Ja weil ...,
Regentropfen / Nein, weil ...
und

Nebel / Damit kann ich nichts
anfangen, weil ...

Nach jeder Frage positionieren
sich die Teilnehmenden je nach
Meinung auf dem entsprechen-
den Feld.

Einige Wortmeldungen
der Teilnehmenden werden
eingefangen.

Mogliche Fragen kdnnen sein:

« Ist es sinnvoll, solche Ideal-
werte anzustreben? Warum?

+ Sind fur alle Menschen
10.000 Schritte gesund?
Warum?

« Sind Gesundheitsziele fir alle
Menschen generalisierbar?
Warum?

TECHNIK &
MATERIAL

-]
i |

O
A

ZIEL

Reflexion der
eigenen Haltung
zum Thema
Selbstoptimierung
und Idealwerte.

ZEIT

10
Min.

Das Entwickeln der eigenen Identitat ist ein fort-
laufender Prozess und unter anderem eng ver-
bunden mit der Entwicklung des eigenen Kdrpers,
des Korperbewusstseins und der Einschatzung
der eigenen Leistungsfahigkeit. Zudem spielt —
gerade bei jungen Menschen — auch die Ausein-
andersetzung mit Werten und Normen des sozia-
len Umfelds eine wichtige Rolle. Eigene sportliche
Leistungen mit Freund*innen oder anderen Sport-
ler*innen zu teilen und zu vergleichen und sich so
als Teil einer Gemeinschaft zu erleben, kdnnen
dabei wichtige Momente sein.

Self-Tracking bietet Jugendlichen diese Aspekte.
Denn die Dokumentation sportlicher Aktivitaten
sowie deren Bewertung, Vergleich und Darstel-
lung in den Social Media kdnnen Anlédsse bieten,
den eigenen Korper kennenzulernen, sich mit
Werten und Normen auseinanderzusetzen sowie
sich mit der Peergroup zu messen.

Normen sind, vereinfacht ausgedrickt, Hand-
lungsweisen, die von der Gesellschaft von Men-
schen erwartet werden. Auch im Sport gibt es
Normen: bspw. in Form bestimmter Erwartungen
an die korperliche Leistung. In den Einstellungen
von Fitness-Apps spiegeln sich manche Normen
und Erwartungen wider.

Dieses Methodenpaket bietet Unterstiitzung
beim Hinterfragen entsprechender Zusammen-
hange.

TRACKING

50 Minuten

Trainingsumgebung

Gruppenmindestgrofse:
5 Teilnehmende

Technik & Material

=

Arbeitsblatt
Fiktive Personen

Gruppen-
diskussion

Stifte
Input-Karten
Positionierungs-

spiel

Arbeitsblatt
Post

Falls mehr Zeit
zur Verfligung steht:

D) @ )

Internetzugang
Fitnesstracker

Mobilgerat
mit Fitness-App

33



34

BAU-
STEIN
Ein-
fuhrung
inden
Begriff

,Normen*

ABLAUF

Normen sind von der Gesellschaft,
jeder einzelnen Person sowie der
Industrie und Wirtschaft gepragt.
Sie sind also veranderbar. Wichtig
ist aber, dass niemand Normvor-
stellungen entsprechen muss.

Mit den nachstehenden Fragen
setzen sich die Teilnehmenden
gemeinsam mit dem Begriff
,Normen* auseinander. Die*der
Ubungsleiter*in leitet das Ge-
sprach an.

« Was versteht ihr unter
Normen?

+ Wo begegnen euch Normen?

+ Welche Normen gibt es
im Sport?

+ Wo begegnen euch Normen
in Bezug auf Sport und
Social Media?

Als Hilfestellung kdnnen
Beispiele gegeben werden,
um diese zu diskutieren, wie:

In der Leichtathletik muss man in
der Altersgruppe weibliche Ju-
gend U16 in der Disziplin

800 m 2:30 Min. oder schneller
laufen, um sich fir die
Bayerischen Meisterschaften

zu qualifizieren.

Wenn ich 10.000 Schritte am Tag
gehe, habe ich mich
ausreichend bewegt.

TECHNIK &
MATERIAL

-
1 |

ZIEL

Auseinander-
setzung mit
sozialen und
sportlichen
Normen und
Richtwerten

ZEIT

10
Min.

TRACKING

BAU- ABLAUF TECHNIK & | ZIEL ZEIT
STEIN MATERIAL
Entwurf Die Teilnehmenden erhalten (ggf. Auseinander- 10
eines in Kleingruppen) das Arbeitsblatt @ setzen mit der Min.
Posts: Fiktive Personen. Auf der Grund- Mediennutzung
Ubertra- | lage des vorangegangenen Aus- in Social Media
gungvon | tauschs tber Normen wenden die Ej sowie mit Nor-
Normen | Teilnehmenden ihr Wissen auf men anhand
auf fikti- | diese fiktiven Personen an, um fiktiver Personen
ve Perso- | auf dem Arbeitsblatt Post dann
nen einen kurzen Post fir ein Social-

Media-Angebot zu ihrer jeweili-

gen fiktiven Person zu gestalten.
Selbst- Die Teilnehmenden hangen ihre Erfahren des 10
dar- verfassten Posts an die Hallen- @ kommunikativen | Min.
stellung: | wand. Sie verlassen nun die Per- Potenzials von 35
Aktivitat | spektive der fiktiven Person und Social-Media-
in Social- | befinden sich in ihrem ,,Offline*“- Angeboten
Media- Newsfeed. Sie lesen die Posts der
Angebo- | fiktiven Personen und hinterlas- Falls mehr
ten sen Kommentare und Likes aus Zeit zur

ihrer eigenen Perspektive. Verfligung

Falls noch Zeit fiir eine techni- steht:

sche Auseinandersetzung bleibt: (&}

F ]

Die Teilnehmenden legen sich in

der Fitness-App eine neue Identi-

tat an. Sie geben alle Daten, Ziele

und Vorlieben der fiktiven Person
in die App ein. Dabei findet eine
Auseinandersetzung mit den
Méglichkeiten und Grenzen in-
nerhalb der App statt. Denn viele
Fitness-Apps bieten die Moglich-
keit, erreichte Ziele und erzeugte
Daten direkt in einem Social-Me-
dia-Account oder innerhalb der
App-Community zu veréffent-
lichen. Diese Funktionen konnen
im Anschluss kritisch in der Grup-
pe hinterfragt werden.

)

)
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TRACKING

BAU-
STEIN

Aus-
tausch
Uber die
Lver-
offent-
lichten
Posts”

ABLAUF

Nachdem alles gelesen wurde,
werden die Posts mithilfe der
folgenden Fragen betrachtet:

« Spiegeln die Posts die Einstel-
lungen der jeweiligen Person
wider? Warum?

» Was ist ihr wichtig?

« Mit welchem Ziel veroffentlicht
die fiktive Person eurer Mei-
nung nach, was sie gepostet
hat?

« Gefallt euch, was die Person
ausdrickt? Warum?

+ Was macht das mit mir, wenn
ich die geposteten sportlichen
Leistungen der fiktiven Perso-
nen lese?

» Stehen die fiktiven Personen
selbst unter einem bestimmten
Leistungs- und Normdruck?
Falls ja, unter welchem?

TECHNIK &
MATERIAL

&
1 |

ZIEL

Entschlisselung
medialer Bot-
schaften sowie
kritisches Aus-
einandersetzen
mit Online-Han-
deln und Selbst-
darstellung

ZEIT

10
Min.

BAU-
STEIN

Reflexion

ABLAUF

Die Teilnehmenden tauschen
sich in zwei Positionierungs-
runden zum Thema Norm- und
Leistungsdruck sowie zur Ver-
offentlichung von eigenen Daten
aus. Die Positionen befinden sich
auf den Input-Karten Positionie-
rungsspiel. Die drei Positionen
aus Runde 1 werden vorgelesen.
Diese sind an drei verschiede-
nen Orten in der Halle platziert.
Nachdem alle Positionen vor-
gestellt wurden, stellen sich die
Teilnehmenden zu der Aussage,
die auf sie am meisten zutrifft.
Stimmen sie zwei Positionen
gleichermafsen zu, kdnnen sie
sich auch dazwischen stellen.
Nach der Zuordnung begriinden
die Teilnehmenden ihre Position
und tauschen sich dartber aus.
Genauso wird mit den Positionen
aus Runde 2 vorgegangen.

TECHNIK &
MATERIAL

-
1 |

i

ZIEL

Auseinander-
setzung mit der
Veroffentlichung
von Daten, mit
Normen und
Leistungsdruck
in Bezug auf
Selbstdarstel-
lungen online
sowie Reflexion
der eigenen Me-
diennutzung.

ZEIT

10
Min.
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Infoblatt

TRACKING

Als Puls wird die Frequenz bezeichnet, mit der das Herz pro Minute schlagt. Er wird
durch die Kontraktion des Herzens verursacht. Man unterscheidet zwischen dem
Ruhepuls, dem Trainingspuls und dem Maximalpuls. Einflussfaktoren sind Alter,
Geschlecht und der Trainingszustand eines Menschen.

39

Infoblatt

TRACKING

Bewegungssensor: besteht aus Beschleunigungssensor und Gyroskop
zur Erfassung der Bewegungsmuster in allen Richtungen

barometrischer Hohenmesser: misst Hohenunterschiede
optische Sensoren: misst mittels Lichtimpulsen den Puls
»  GPS-Sensor: verfolgt den Standort
Sp0O2-Sensoren: dienen zur Messung der Sauerstoffsattigung im Blut
Magnetfeldsensor/Kompass: ist wichtig fiir Ortung und Navigation

bitte abtrennen
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Am besten wird der Puls am Handgelenk unterhalb des Daumens oder an der Hals-
schlagader ertastet, da an beiden Stellen dicht unter der Haut eine Arterie verlauft.
Wird der Puls manuell gemessen, wird er an einer dieser Stellen ertastet, 15 Sekun-
den lang gezahlt und mit 4 multipliziert.

Es gibt jedoch auch elektronische Pulsmesser, die zur Verlaufskontrolle eingesetzt
werden.

Der durchschnittliche Ruhepuls liegt zwischen 60 und 80 Schlagen pro Minute.

Die Errechnung des Trainingspulses wird bendtigt, um einen optimalen Trainingsef-
fekt zu erzielen. Es existieren etliche Formeln zur Berechnung des idealen Trainings-
pulses, wie zum Beispiel die Karvonen-Formel oder die Sally-Edwards-Formel.

Der Maximalpuls wird unter grofstmaoglicher kdrperlicher Anstrengung erreicht und

sollte nicht Uberschritten oder Uber einen langeren Zeitraum aufrechterhalten werden.

Grobe Faustformel als Richtwert fiir den Maximalpuls:

Maximalpuls = 220 minus Lebensalter in Jahren

« Daten zwischen Fitnessuhr und Smartphone werden meist mittels Bluetooth tber-
tragen, somit verfiigen die Gerate auch Uber einen Bluetooth-Funkempfanger 4.0.

« Alle payfahigen Tracker verfigen Gber einen NFC-Chip: Darliber kénnen z. B.
Kredit- und Debitkarten verwendet werden.

« Stoppuhr, Timer und Alarm

+ Pulsmessung

+ Herzfrequenzmessung

« Schlafiberwachung

« Kalorienverbrauchsmessung

« Schrittzahler

» Aufzeichnung der zurlickgelegten Strecke und Hohenunterschiede
+ Geschwindigkeitsmessung

Infoblatt

TRACKING

Der Schutz personenbezogener Daten ist in Deutschland und in der EU ein Grund-
recht. Es wird zwar nicht direkt im Grundgesetz genannt, fallt jedoch unter das
,Recht auf informationelle Selbstbestimmung’, das sich von der Menschenwiirde
und der allgemeinen Handlungsfreiheit ableitet. Gesetzlich ist Datenschutz vor
allem in der EU-Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO) und im Bundesdaten-
schutzgesetz geregelt. Uber die Zuganglichkeit der ,personenbezogenen Daten’ darf
nach der DSGVO grundsatzlich jede*r selbst entscheiden, wobei unter bestimmten
Voraussetzungen eine Datenverarbeitung auch ohne Einwilligung der betroffenen
Person zulassig sein kann. Unter ,personenbezogene Daten’ fallen alle Informatio-
nen Uber eine natiirliche Person. Besonderen Schutzes bedirfen sensible Daten wie
Informationen tber die Gesundheit.

Personenbezogene Daten sind alle Informationen, die sich auf eine identifizierte

oder identifizierbare natlrliche Person beziehen. Dazu gehoren selbstverstandlich
Abbildungen und Stimme, aber auch Details wie z. B. Name, Adresse, Geburts- 41
datum, Alter, Gewicht, Augenfarbe oder Geburtsort eines Menschen.

+ Personenbezogene Daten dirfen nur dann erfasst, gespeichert, ausgewertet
oder weitergegeben werden, wenn der Betroffene seine Einwilligung hierzu er-
teilt hat oder die Datenverarbeitung durch eine gesetzliche Regelung erlaubt ist.
Beispielsweise ist eine Datenverarbeitung, die fur die Erfillung eines Vertrages
mit der betroffenen Person notwendig ist, gesetzlich auch ohne gesonderte Ein-
willigung erlaubt.

Das ist letztlich auch der rechtliche Ausgangspunkt fir die Frage,
welche Daten eine App wirklich braucht und wo die Nutzenden das Recht haben
mussen, frei zu entscheiden.

+ Jugendliche unter 16 Jahren kénnen nicht selbst wirksam einwilligen, sondern
brauchen die Einwilligung ihrer Eltern.

In der Arbeit mit Jugendlichen kann man prifen, ob beim Erwerb
der App bzw. bei den Datenfreigaben eine Altersabfrage erfolgt und wie diese
gestaltet ist. Zudem bietet dieser Aspekt die Moglichkeit auf die Geschaftsfahig-
keit einzugehen.

« Die Einwilligung kann widerrufen werden.

Die Widerrufsmoglichkeit sollte einfach und transparent gestaltet sein,
was man anhand ausgewahlter Beispiele Uberpriifen konnte.
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+  Zugriffsrechte von Apps Uberpriifen. Meist kdnnen hier manuell Anpassungen
vorgenommen werden. Das findet man bei Smartphones unter:
Einstellungen = Apps und Benachrichtigungen - App-Berechtigungen oder
App-Info.

+ Inden AGB oder Datenschutzbestimmungen nachlesen, wo die Daten
gespeichert, an wen die Daten weitergegeben und welche Zugriffsrechte der
App eingeraumt werden.

« Nicht genutzte Apps léschen, da diese auch weiterhin auf Daten zugreifen und
diese verarbeiten kdnnen.

« Umsichtig mit Cookies in Surfing-Apps umgehen. Cookies verschaffen sich
namlich Zugriff auf Daten, wie die ID des genutzten Gerats, die auch den
Standort verrat, und zuvor besuchte Websites und Social Communities.

o Wenn moglich, lediglich temporare Cookies zulassen, da diese nur fir die
einzelne Online-Sitzung gespeichert und am Ende wieder geldéscht werden.

o Tracking-Cookies von Drittanbietern in den Browsereinstellungen deaktivieren.

Diese Cookies speichern namlich Informationen tber mehrere Sitzungen
hinweg.
o Cookies in den Browsereinstellungen regelmafsig [6schen.

Algorithmen sind Rechenvorgange zur Lésung eines Problems in Form von
Handlungsanweisungen und bilden die Grundlage von Computerprogrammen.

Sie kdnnen viele simple Rechenschritte in kirzester Zeit durchfihren und so grofse
Datenmengen aufbereiten und analysieren.

Infoblatt

TRACKING

Der Body-Mass-Index ist eine Mafszahl zur Bewertung des Korpergewichts in Re-
lation zur Korpergrofse eines Menschen. Dieses Mafs wurde als Risikoindikator fiir
Krankheiten entwickelt. Der Richtwert des errechneten BMI berticksichtigt jedoch
weder Geschlecht, Statur noch Alter. So ist die Einordnung fir Kinder, Jugendliche
und Senior*innen nicht geeignet, da sich das Verhaltnis von Gréfse und Gewicht ste-
tig andert und andere korperliche Bedarfe entstehen. Auch wird der jeweilige Anteil
von Fett- und Muskelgewebe an der Kérpermasse nicht berticksichtigt.

So kénnen sehr sportliche Menschen einen erhohten BMI-Wert haben, ohne dass
ein Ubergewicht besteht, da Muskeln schwerer sind als Fettgewebe. Ein erhhter
oder sehr niedriger BMI-Wert sagt auch nichts tiber die Ursache des Uber- oder
Untergewichts aus. Fir Sportler*innen mit hoher Muskelmasse ist der BMI also kein
geeignetes Mafs.

BMI = kg / m?
(Gewicht in Kilogramm geteilt durch die Korpergréfse in Metern im Quadrat)

BMI < 18,5 Untergewicht
BMI 18,5-24,9 Normalgewicht
BMI 25,0-29,9 leichtes Ubergewicht

BMI > 30 Adipositas
Quelle: WHO 2020

Viele Fitness-Tracker geben 10.000 Schritte pro Tag als idealen Kennwert fiir einen
gesunden Lebensstil an. Doch diese Empfehlung ist bislang wissenschaftlich nicht
belegt. Woher dieser Idealwert kommt, ist unklar. Aufserdem ist das gesunde Be-
wegungsausmafs nicht generalisierbar. Es ist fir jeden Menschen individuell, je nach
Alter, Fitnesszustand und Erkrankungen.
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Arbeitsblatt: FIKTIVE PERSON

TRACKING

Du tragst dein neues Fitnessarmband sehr gern, da du damit deinen
Puls messen kannst. Du gehst extrem gerne laufen, spielst leiden-
schaftlich Handball, Basketball und liebst es zu schwimmen. Du bist
generell sehr sportlich und trainierst momentan deine Ausdauer.

ALTER | 16

GESCHLECHT | Divers

GEWICHT | 55 KG

GRORE 1,71 M

HOBBIES | Handball, Basketball, Laufen, Schwimmen 45

4

PULS — senken

Dein Ziel ist es, deinen Puls ber eine langere Zeit im optimalen Trainingsbereich
zu halten.

Du mochtest heute beginnen und deinen Puls 5 Minuten lang im Bereich
zwischen 120 und 140 Schlagen pro Minute zu halten. Am besten laufst du
hierfir die abgesteckte Distanz durchgehend mit 70%.

ZIEL — Ausdauer

Bessere Ausdauer, Puls senken, mehr Aktivitatsmomente,
Teamsport ist deine Prioritat.

Z

HANDBALL
BASKETBALL
SCHWIMMEN
LAUFEN



Arbeitsblatt: FIKTIVE PERSON

TRACKING

Du bist super sportlich und sehr muskulds. Du trainierst mehr-
mals pro Woche intensiv und das macht dir enormen Spafs. Im
Cross-Fit kommst du an deine Grenzen. Laut dem BMI bist du
aber Gibergewichtig! Das wundert dich sehr, denn an dir ist fast
kein Gramm Fett. Nun gut, du willst mit einem High Intensity
Interval Training (HIIT) noch mehr Kalorien verbrennen, denn HIIT brennt auch
nach dem kurzen Training noch nach.

ALTER | 16

GESCHLECHT | weiblich

GEWICHT | 70 KG

GRORE | 1,60 M

HOBBIES | Krafttraining, Mountainbike, Cross-Fit

4

KALORIENVERBRAUCH - steigern

Dein Ziel ist es, deinen Kalorienverbrauch zu steigern. Fihre in den néchsten
5 Minuten ein HIIT-Training durch und messe deinen Kalorienverbrauch.
Uberwache die Zeit mit deiner Uhr. Jede Ubungseinheit dauert 30 Sekunden,
dazwischen gibt es 20 Sekunden Pause.

HIIT Training Ubungen: #1
Lockeres laufen auf der Stelle:

Aus einem aufrechten Stand heraus bewegst du die Fersen in Richtung Gesafs und
laufst auf der Stelle.

HIIT Training Ubungen: #2
Leichte Squats:

Aus dem aufrechten Stand senkst du das Gesafs leicht in Richtung der Fersen ab,
der Oberkdrper beugt sich nur leicht nach vorne, bleibt ansonsten aber aufrecht. Die
Knie ragen nicht Giber die Fufsspitzen hinaus. Anschliefsend wieder aufrichten und
wiederholen.

- weiter auf der Riickseite
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HIIT Training Ubungen: #3
Leichte Lunges/Jumping Lunges:

Aus dem aufrechten Stand machst du einen grofsen Schritt nach vorne und beugst
das vordere Bein. Das hintere Bein wird gerade nach unten abgesenkt bis es fast
den Boden erreicht. Das Knie ragt nicht tGber die Fufsspitzen hinaus. Anschliefsend
wieder aufrichten und Seite wechseln.

HIIT Training Ubungen: #4
Mountain Run:

Du stiitzt deine Hande und Fifse in Liegestitzposition auf dem Boden ab. Abwech-
selnd ziehst Du die Knie in Richtung Brust. Profis steigern ihre Geschwindigkeit.

HIIT Training Ubungen: #5
Hampelmann:

Zu Beginn befindest du dich im aufrechten Stand, dann fihrst du deine Arme
explosiv nach oben Gber dem Kopf zusammen und springst mit den Beinen zur
Seite. Anschliefsend bringst du die Arme und Beine wieder in die Ausgangsposition
zurlick und beginnst von vorne. Insgesamt ist der Bewegungsablauf schnell und
kontinuierlich.

ZIEL — Kraft- und Muskelzuwachs
Kraft, hoherer Kalorienverbrauch

T

KRAFTTRAINING
CROSS-FIT
MOUNTAINBIKE

Arbeitsblatt: FIKTIVE PERSON

TRACKING

Du tragst dein neues Fitnessarmband sehr gern, da du abnehmen
mochtest. Eigentlich flhlst du dich ganz wohl, denn du bist fit und
deine Kraft kommt dir oft zu Gute. Du liebst es spazieren zu gehen,
da du dort viele schone Dinge entdeckst, die du fotografieren kannst.

. Aufserdem spielst du schon lange Fufsball. Aber alle anderen sind
irgendwie schlanker!

ALTER | 17
GESCHLECHT | mannlich
GEWICHT | 90 KG

GRORE | 1,70 M
HOBBIES | Lesen, Fotografie, Spazieren, Fufsball

3

GEWICHT - senken

Dein Ziel ist es, abzunehmen und mehr Sport zu treiben, um deinen Gesundheits-
zustand zu verbessern.

Das Fitnessarmband hilft dir dabei, deine Ziele zu erreichen. Du méchtest 20 kg
abnehmen und das so schnell wie méglich —am besten in 3 Monaten.

Das schaffst du ja mithilfe deines Fitnesstrackers locker, oder?

Aber ist das wirklich sinnvoll?

Du mochtest heute beginnen und startest mit deinem ersten Spaziergang:
In 5 Minuten 550 Schritte.

ZIEL — mehr Aktivitatsmomente schaffen
Abnehmen, mehr Aktivititsmomente

©

FURBALL
SPAZIEREN GEHEN
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Arbeitsblatt: FIKTIVE PERSON

TRACKING

Du tragst dein neues Fitnessarmband sehr gern, da du damit
deine zurtickgelegte Strecke verfolgen kannst. Du absolvierst
mehrmals im Jahr einen Halbmarathon und méchtest in die-
sem Jahr zum ersten Mal einen Marathon laufen. Daflir musst
du noch harter trainieren als bisher und mithilfe deines Fit-
nesstrackers tberprifst du jeden Tag deine gelaufene Strecke.

ALTER | 17

GESCHLECHT | weiblich

GEWICHT | 48 KG

GRORE | 1,68 M

HOBBIES | Laufen, Tanzen, Freund*innen treffen

4

DISTANZ - steigern

Dein Ziel ist es, besonders schlank zu sein, da du bei einem Marathon nicht
unnotiges Gewicht schleppen willst. Ist das ein sinnvolles Trainingsziel?
Auf jeden Fall willst du gut im Training bleiben und jeden Tag 10 km zurlcklegen.

Du mochtest heute beginnen und eine so grofse Distanz wie mdglich tberwinden.
Wie viele Meter schaffst du in 5 Minuten? Schaffst du 800 min 5 Minuten?

ZIEL — Ausdauer
Bessere Ausdauer, Puls moglichst gering halten

©

LAUFEN
TANZEN
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Arbeitsblatt: FIKTIVE PERSON

TRACKING

Du hast gerade dein Abi gemacht und warst auch recht gut darin. Fir
Sport war leider wenig Zeit. Du hast deine ganze Energie ins Lernen ge-
steckt. Trotzdem bist du eigentlich ganz gut in Form. Wieso sagt der BMI
nur, dass du am Rande des Untergewichts bist? Du bist doch noch im
Wachstum? Jedenfalls fihlst du dich gut und das ist auch gut so, denn
du wohnst in einem grofsen Mehrfamilienhaus ohne Aufzug. Du hast die
Fitness-Uhr ganz neu und interessierst dich allgemein fir Zahlen und
Werte, hast aber keine konkreten Trainingsziele.

ALTER | 18

GESCHLECHT | méannlich
GEWICHT | 70 KG
GRORE[1,85M

HOBBIES | Lesen, Malen, Gaming

4

TREPPEN LAUFEN - steigern

Dein Ziel ist es, nach dem Treppensteigen in deinem Wohnhaus nicht
aus der Puste zu sein.

Die 15 Stockwerke in deinem Wohnhaus laufst du taglich. Und ausgerechnet heute
hast du auch noch deinen Geldbeutel vergessen und musst ihn nochmal holen, das
merkst du aber erst nachdem du unten angekommen bist. Schaffst du es nochmal
hoch zu rennen und wieder runter bevor der Bus in 5 min fahrt? Da du nicht super fit
bist, machst du nach jeder Treppe 5 Sekunden Pause. Go for it!

Tracke die zurlickgelegten Stockwerke mit deiner Fitness-Uhr.

ZIEL
Du hast keine konkreten Trainingsziele.

B

TREPPEN STEIGEN
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Arbeitsblatt

TRACKING

Du arbeitest in der Firma TopChoice als Technik- und Hardwarehersteller*in.
Dein Unternehmen hat eine neue Zielgruppe entdeckt.
Als Beispiel fir deine Zielgruppe erhaltst du das Profil der fiktiven Person von

Deine Firma entwickelt innovative und kreative Techniken fiir Menschen aller Alters-
gruppen. Als Mitarbeiter*in der Marketingabteilung ist es deine Aufgabe, fir diese
Zielgruppe ein neues Produkt zu entwickeln, das total gut zu ihr passt. Moglichst
viele sollen deine Technik kaufen. Dabei hilft dir das Wissen dartber, was die Men-
schen interessiert, welche Hobbys sie haben etc.

A) Lies dir das Profil aufmerksam durch und bearbeite folgende Fragestellungen:

1. Welche Informationen erhaltst du?

54

2. Welche Aussage kannst du tber das zukinftige Verhalten der Person treffen?

3. Welches Produkt wiirde die Person wahrscheinlich von dir erwerben wollen?

- weiter auf der Riickseite
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B) Erreichst du dein Zielprofil?

Bereite einen einminitigen Pitch vor, mit dem du dein Produkt anpreist. Dieses Ver-
kaufsgesprach prasentierst du nachher vor der Gruppe.

Was bietest du der Person an?

Warum bietest du dieser Person dieses Produkt an?

Arbeitsblatt

TRACKING

Du arbeitest bei der Firma Spotted, die Daten via Netzabdeckung und GPS sammelt.
Dein Unternehmen mochte die gesammelten Datensatze an eine Sport-App-
Entwicklerfirma verkaufen, die eine ganz bestimmte Zielgruppe erreichen mochte.
Als Beispiel flir deine Zielgruppe erhaltst du das Profil der fiktiven Identitat von

Es ist deine Aufgabe, flr diese Zielgruppe ein neues Produkt zu entwickeln, das total
gut zu ihr passt. Maglichst viele Menschen sollen deine Technik kaufen. Hierbei hilft
dir das Wissen darlber, wo und wie lange sich Menschen an bestimmten Orten (wie
z. B. in Geschéften oder Parks) aufhalten und wie alt sie sind. Dazu benétigt ihr das
Alter der Kund*innen sowie Zugriff auf die GPS-Daten ihrer Smartphones. Das steht
natlrlich in euren AGB, zu denen die Personen ihr Einverstandnis geben miissen,
um die App nutzen zu kénnen.

A) Lies dir das Profil aufmerksam durch und bearbeite folgende Fragestellungen:

1. Welche Informationen erhaltst du?

2. Welche Aussage kannst du Uber die Sportlichkeit der Person treffen?

3. Welches Produkt wiirde die Person wahrscheinlich von dir erwerben wollen?

- weiter auf der Riickseite
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B) Erreichst du dein Zielprofil?

Bereite einen einminitigen Pitch vor, mit dem du dein Produkt anpreist. Dieses Ver-
kaufsgesprach prasentierst du nachher vor der Gruppe.

Was bietest du der Person an?

Warum bietest du dieser Person dieses Produkt an?

Arbeitsblatt

TRACKING

Du arbeitest bei der Firma Wholesome, die Erndhrungsprodukte verkauft.

Dein Unternehmen entwickelt Produkte rund um das Thema Ernahrung und
gesunde Lebensweise und mochte seinen Markt ausweiten. Als Beispiel fiir deine
neue Zielgruppe erhaltst du das Profil der fiktiven Identitat von

Fir die neue Zielgruppe willst du ein Produkt entwickeln, das besonders gut zu ihr
passt. Natlrlich sollen insgesamt moglichst viele dieses Produkt kaufen. Hierbei
kdnnten dir Informationen Gber den Kalorienverbrauch der Menschen helfen und
welche Erndhrungs- oder Bewegungsziele sie haben.

A) Lies dir das Profil aufmerksam durch und bearbeite folgende Fragestellungen:

1. Welche Informationen erhaltst du?

2. Welche Aussage kannst du Uber die Sportlichkeit der Person treffen?

3. Welches Produkt wiirde die Person wahrscheinlich von dir erwerben wollen?

- weiter auf der Riickseite
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Arbeitsblatt

B) Erreichst du dein Zielprofil? TRACK'NG

Bereite einen einminitigen Pitch vor, mit dem du dein Produkt anpreist. Dieses Ver-

kaufsgesprach prasentierst du nachher vor der Gruppe.

Du arbeitest bei der Firma Powerhouse, die Sportartikel verkauft. Dein Unternehmen
mochte seine Kundschaft erweitern und hat eine neue Zielgruppe entdeckt.

Als Beispiel fir deine Zielgruppe erhaltst du das Profil der fiktiven Identitat von

Was bietest du der Person an?

i ) ) Es ist deine Aufgabe, flr diese Zielgruppe ein neues Produkt zu entwickeln, das total
Warum bietest du dieser Person dieses Produkt an? gut zu ihr passt. Méglichst viele sollen die Sportartikel deines Unternehmens kaufen.
Dabei hilft dir das Wissen darlber, was die Menschen interessiert, welche sportli-
chen Aktivitaten sie ausliben usw.

A) Lies dir das Profil aufmerksam durch und bearbeite folgende Fragestellungen:

1. Welche Informationen erhaltst du?

60

2. Welche Aussage kannst du Uber die Sportlichkeit der Person treffen?

3. Welches Produkt wiirde die Person wahrscheinlich von dir erwerben wollen?

- weiter auf der Riickseite
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B) Erreichst du dein Zielprofil?

Bereite einen einminitigen Pitch vor, mit dem du dein Produkt anpreist. Dieses Ver-
kaufsgesprach prasentierst du nachher vor der Gruppe.

Was bietest du der Person an?

Warum bietest du dieser Person dieses Produkt an?

Arbeitsblatt

TRACKING

Du arbeitest bei der Krankenkasse True to Life und dein Unternehmen méchte
moglichst viel Geld verdienen. Das klappt am besten, wenn eure Ausgaben fiir
Gesundheitsleistungen nicht zu hoch sind. Dein Unternehmen maéchte natirlich
immer mehr Mitglieder bekommen und sucht nach neuen Zielgruppen.

Als Beispiel fir diese Gruppe erhaltst du das Profil der fiktiven Identitéat von

Da die Eltern von ihr*ihm bereits bei True to Life versichert sind, wollt ihr jetzt auch
sie*ihn fiir euch gewinnen. Daflir misst ihr ein neues Produkt entwickeln, das to-
tal gut zur neuen Zielgruppe passt. Hierbei hilft euch das Wissen tber die Hobbys,
die Ernahrungsweise und den Kalorienverbrauch der Menschen, die ihr als neue
Kund*innen gewinnen wollt.

A) Lies dir das Profil aufmerksam durch und bearbeite folgende Fragestellungen:

1. Welche Informationen erhaltst du?

2. Welche Aussage kannst du Uber die Sportlichkeit der Person treffen?

3. Welches Produkt wiirde die Person wahrscheinlich von dir erwerben wollen?
(z. B. Zusatzangebote, Bonuspunkte)

- weiter auf der Riickseite
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B) Erreichst du dein Zielprofil?

Bereite einen einminitigen Pitch vor, mit dem du dein Produkt anpreist. Dieses Ver-

kaufsgesprach prasentierst du nachher vor der Gruppe.

Was bietest du der Person an?

Warum bietest du dieser Person dieses Produkt an?

Arbeitsblatt

Das ist das Profil von Kim:

TRACKING

Beitrage

Was ist Kim wichtig?

Abonnent*innen Abonnements

Trage die Anzahl
der Beitrage,
Abonnent*innen und
Abonnements ein.

-

Was wirde Kim von sich z. B. Gber den aktuellen Trainingszustand (Trainingsziele,
zurlickgelegte Strecken, Kérpergewicht usw.) oder auch tber Hobbys posten und 65

warum?

Stell dir vor, Kim trainiert nach ihrem*seinem Ublichen Trainingsplan und postet
anschliefsend dazu etwas via Fitness-App im Netz. Wie wiirde dieser Post lauten?

Du kannst zeichnen, malen, schreiben und deinen Post mit Hashtags versehen,

deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Hier ist Platz fiir Kims Post:

Hier werden die

Mitglieder der
Community aktiv:

Flge einen Strich

hinzu, wenn du den
Post liken und/oder
der Person folgen
mochtest.

Folgen
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Arbeitsblatt

Das ist das Profil von Ingrid:

TRACKING

Beitrage

Was ist Ingrid wichtig?

Abonnent*innen Abonnements

Trage die Anzahl
der Beitrage,
Abonnent*innen und
Abonnements ein.

-

Was wirde Ingrid von sich z. B. Gber den aktuellen Trainingszustand (Trainingsziele,
zurlickgelegte Strecken, Kérpergewicht usw.) oder auch tber Hobbys posten und 67

warum?

Stell dir vor, Ingrid trainiert nach ihrem tblichen Trainingsplan und postet
anschliefsend dazu etwas via Fitness-App im Netz. Wie wiirde dieser Post lauten?

Du kannst zeichnen, malen, schreiben und deinen Post mit Hashtags versehen,

deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Hier ist Platz fiir Ingrids Post:

Hier werden die

Mitglieder der
Community aktiv:

Flge einen Strich

hinzu, wenn du den
Post liken und/oder
der Person folgen
mochtest.

Folgen
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Arbeitsblatt

Das ist das Profil von Max:

TRACKING

Beitrage

Was ist Max wichtig?

Abonnent*innen Abonnements

Trage die Anzahl
der Beitrage,
Abonnent*innen und
Abonnements ein.

-

Was wiirde Max von sich z. B. Gber den aktuellen Trainingszustand (Trainingsziele,
zurlickgelegte Strecken, Kérpergewicht usw.) oder auch tber Hobbys posten und 69

warum?

Stell dir vor, Max trainiert nach seinem Ublichen Trainingsplan und postet
anschliefsend dazu etwas via Fitness-App im Netz. Wie wiirde dieser Post lauten?

Du kannst zeichnen, malen, schreiben und deinen Post mit Hashtags versehen,

deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Hier ist Platz fiir Max’ Post:

Hier werden die

Mitglieder der
Community aktiv:

Flge einen Strich

hinzu, wenn du den
Post liken und/oder
der Person folgen
mochtest.

Folgen
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Arbeitsblatt

Das ist das Profil von Tamar:

TRACKING

Beitrage

Was ist Tamar wichtig?

Abonnent*innen Abonnements

Trage die Anzahl
der Beitrage,
Abonnent*innen und
Abonnements ein.
e

Was wirde Tamar von sich z. B. iber den aktuellen Trainingszustand (Trainingsziele,
zurlickgelegte Strecken, Kérpergewicht usw.) oder auch tber Hobbys posten und 7

warum?

Stell dir vor, Tamar trainiert nach seinem Ublichen Trainingsplan und postet
anschliefsend dazu etwas via Fitness-App im Netz. Wie wiirde dieser Post lauten?

Du kannst zeichnen, malen, schreiben und deinen Post mit Hashtags versehen,

deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Hier ist Platz flir Tamars Post:

Hier werden die
Mitglieder der

Community aktiv:
Flge einen Strich
hinzu, wenn du den
Post liken und/oder
der Person folgen
mochtest.

Folgen




72

Arbeitsblatt

Das ist das Profil von Jerome:

TRACKING

Beitrage

Was ist Jerome wichtig?

Abonnent*innen

Abonnements

Trage die Anzahl
der Beitrage,
Abonnent*innen und
Abonnements ein.
e

Was wirde Jerome von sich z. B. Gber den aktuellen Trainingszustand (Trainings-
ziele, zurlickgelegte Strecken, Kérpergewicht usw.) oder auch tiber Hobbys posten 73

und warum?

Stell dir vor, Jerome trainiert nach seinem tblichen Trainingsplan und postet
anschliefsend dazu etwas via Fitness-App im Netz. Wie wiirde dieser Post lauten?

Du kannst zeichnen, malen, schreiben und deinen Post mit Hashtags versehen, dei-

ner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Hier ist Platz flir Jeromes Post:

Hier werden die
Mitglieder der

Community aktiv:
Flge einen Strich
hinzu, wenn du den
Post liken und/oder
der Person folgen
mochtest.

Folgen
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bitte abtrennen

___}(________________________

TRACKING

DATENSCHUTZ

App-Berechtigungen
prufen

Unter Einstellungen

gibt es den MenUpunkt

Apps & Benachrichtigungen,
je nach Betriebssystem kann
das auch Datenschutz heifsen.

Hier kdnnen fir jede App ein-
zeln die Einstellungen zu den
Berechtigungen eingesehen
und verandert werden.

TRACKING

DATENSCHUTZ

AGB / Nutzungs-
bedingungen

In den Allgemeinen Geschafts-
bedingungen festgehalten sind
Informationen zur:

- Weitergabe von Daten
an Dritte

« Zugriffsrechten von Apps

___}(________________________

TRACKING

DATENSCHUTZ

Sitz des App-
Unternehmens

Die Adresse des Landes gibt
Aufschluss darlber, welche

Datenschutzbestimmungen
welches Landes gelten.
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TRACKING

DATENSCHUTZ

Cookie-Einstellungen

Um nicht unnétig getrackt
zu werden, empfiehlt es sich:

« Nur temporare Cookies
zuzulassen

« Tracking-Cookies von Dritt-
anbietern zu deaktivieren
(Browser-Einstellungen)

« Cookies nach jeder Sitzung
zu léschen



DATENSCHUTZ

DATENSCHUTZ

DATENSCHUTZ

DATENSCHUTZ

bitte abtrennen

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
X
|
|
|

TECHNIK SELF
ALS MOTIVATION

Vervollstandige
den Satz:

Der Fitness-Tracker
war fir mich motivierend,

weil ...

TECHNIK SELF
ALS MOTIVATION

Vervollstandige
den Satz:
Ich glaube, dass ein

Fitness-Tracker generell
motivierend sein kann,

weil ...

TECHNIK SELF
ALS MOTIVATION

Vervollstandige
den Satz:

Der Fitness-Tracker
war fir mich nicht motivierend,

weil ...

TECHNIK SELF
ALS MOTIVATION

Vervollstandige
den Satz:

Die Uhr kann gut unterstltzen
bei ...




TECHNIK ALS
MOTIVATION
TECHNIK ALS
MOTIVATION

TECHNIK ALS
MOTIVATION
TECHNIK ALS
MOTIVATION

TECHNIK BELE TECHNIK SELE
ALS MOTIVATION ALS MOTIVATION

Vervollstandige Vervollstandige
den Satz: den Satz:

Richtig Spafs gemacht hat mir Die Funktion

war fir mich besonders /
nicht motivierend,

weil ...

TECHNIK SELE WETTER SELE
ALS MOTIVATION

Vervollstandige Damit kann ich nichts
den Satz: anfangen, weil ...

Ich halte fur schwierig,

dass ...




TECHNIK ALS
MOTIVATION

WETTER

TECHNIK ALS
MOTIVATION

TECHNIK ALS
MOTIVATION

bitte abtrennen

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
X
|
|
|

WETTER BELE

Ja, well ...

TRACKING

POSITIONIERUNGSSPIEL

Positionierungs-
runde 1:

1a)

Normen und Leistungs-
vorgaben finde ich wichtig.
Sie geben Anreize, was gut fur
das eigene Leben ist.

Ich orientiere mich selbst
daran und prasentiere mich
auch entsprechend online, um
flr andere ein Vorbild zu sein.

___}(________________________

WETTER SELE

Nein, weil ...

0%6%0

TRACKING

POSITIONIERUNGSSPIEL

Positionierungs-
runde 1:

1b)

Ich finde es nicht gut,

wenn Influencer*innen und
Vorbilder durch ihre Posts
Normen vorleben.

Dadurch steigt der Druck,
ihnen nachzueifern und sich
selbst auch so zu prasentieren.




WETTER

POSITIONIERUNGSSPIEL

WETTER

POSITIONIERUNGSSPIEL

bitte abtrennen

TRACKING

POSITIONIERUNGSSPIEL

Positionierungs-
runde 1:

1c¢)

Ich stelle mich so dar,

wie ich bin. Das heifst,

ich poste auch schlechte
Trainingsergebnisse.

Ich mdchte zeigen, dass ich
nicht perfekt bin. Falls mich
deswegen jemand kritisiert,
ist das okay.

TRACKING

POSITIONIERUNGSSPIEL

Positionierungs-
runde 2:

2b)

Meine Privatsphare ist mir
wichtig. Ich Gberlege mir
genau, welche Personen was
online von mir sehen kénnen.

Ich achte darauf, dass Bilder
nicht mit dem Standort getagt
sind. Das habe ich bei meiner
Smartphone-Kamera bereits
eingestellt.

___}(________________________

TRACKING

POSITIONIERUNGSSPIEL

Positionierungs-
runde 2:

2 a)

Mir ist wichtig, dass moglichst
viele Menschen sehen konnen,
was ich tue. Dabei soll alles
perfekt sein: Bilder, Posts etc.
Ich orientiere mich dabei an
angesagten Influencer*innen.
Sie wissen schliefslich, wie
man viele Menschen erreichen
kann.

TRACKING

POSITIONIERUNGSSPIEL

Positionierungs-
runde 2:

20)

Mir ist wichtig, mich online

S0 zu zeigen, wie ich bin.

Ich teile und poste spontan,
was in meinem Leben passiert.
Ich bearbeite keine Bilder,
verlinke, auf was ich Lust habe,
und achte nicht darauf, wie ich
riberkomme.
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Diese Druckschrift wird kostenlos im Rahmen der Offentlichkeitsarbeit der Bayerischen
Staatsregierung herausgegeben. Sie darf weder von den Parteien noch von Wahlwerbern
oder Wahlhelfern im Zeitraum von fiinf Monaten vor einer Wahl zum Zweck der Wahlwer-
bung verwendet werden. Dies gilt fiir Landtags-, Bundestags-, Kommunal- und Europa-
wahlen. Missbrauchlich ist wahrend dieser Zeit insbesondere die Verteilung auf Wahlver-
anstaltungen, an Informationsstanden der Parteien sowie das Einlegen, Aufdrucken und
Aufkleben parteipolitischer Informationen oder Werbemittel. Untersagt ist gleichfalls die
Weitergabe an Dritte zum Zweck der Wahlwerbung.

Auch ohne zeitlichen Bezug zu einer bevorstehenden Wahl darf die Druckschrift nicht in
einer Weise verwendet werden, die als Parteinahme der Staatsregierung zugunsten ein-
zelner politischer Gruppen verstanden werden konnte.

Den Parteien ist es gestattet, die Druckschrift zur Unterrichtung ihrer eigenen Mitglieder
zu verwenden.

Diese Publikation ist urheberrechtlich geschitzt. Die publizistische Verwertung der Verof-
fentlichung — auch von Teilen — wird jedoch ausdricklich begriifst. Bitte nehmen Sie Kon-
takt mit dem Herausgeber auf, der Sie — wenn maéglich — mit digitalen Daten der Inhalte
und bei der Beschaffung der Wiedergaberechte unterstitzt. Alle Rechte sind vorbehalten.
Die Publikation wird kostenlos abgegeben, jede entgeltliche Weitergabe ist untersagt.

Der Inhalt wurde mit grofser Sorgfalt zusammengestellt. Eine Gewabhr fiir die Richtigkeit
und Vollstandigkeit kann dennoch nicht tbernommen werden.

Fir die Inhalte fremder Internetangebote sind wir nicht verantwortlich.

BAYERN | DIREKT

BAYERN | DIREKT ist Ihr direkter Draht zur Bayerischen Staatsregierung.

Unter Tel. 089 122220 oder per E-Mail unter direkt@bayern.de erhalten Sie Informa-
tionsmaterial und Broschiiren, Auskunft zu aktuellen Themen und Internetquellen sowie
Hinweise zu Behorden, zustandigen Stellen und Ansprechpartnern bei der Bayerischen
Staatsregierung.
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