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Vorwort

Der Beginn. Gleich geht es los. Eine Gruppe sitzt vor Ihnen und schaut Sie erwar-
tungsvoll, vielleicht distanziert, vielleicht sogar etwas misstrauisch an. Sie wissen, 
dass es auf diese ersten Momente ankommt. Die ersten Momente entscheiden, 
ob es gut laufen wird oder nicht. Fußballprofis sagen oft: Der erste Ballkontakt ist 
entscheidend.

Ich bin Trainer, aber nicht auf dem Sportplatz, sondern in Unternehmen. Ich habe 
Kollegen, die von Anfang an einen genauen Plan für ihr Training im Kopf haben. 
Sie haben die Zielgruppe analysiert, die Ziele definiert und das Programm peni-
bel von hinten nach vorn zusammengestellt. Sie wissen schon vorher genau, mit 
welcher Übung sie anfangen werden.

Manchmal beneide ich solche Kollegen. Ich selbst bin völlig anders. Von Natur aus 
weniger fleißig und strukturiert, überlege ich oftmals erst im Auto, ob mir ein guter 
Anfang einfällt. Das führt gelegentlich zu einem Überschwang an Kreativität. 
Manchmal klappt es gar nicht. Durch Schaden und Schande klug geworden, habe 
ich natürlich immer einige geeignete Warm-ups auf Lager, auf die ich zurückgrei-
fen und eventuell am Flipchart kreativ weiterführen kann. So entsteht meist etwas 
Schönes und Sinnvolles. Aber auf dem Nachhauseweg kann es passieren, dass ich 
darüber grüble, wie ich – hätte ich einen anderen Beginn gewählt – mehr aus dem 
Tag hätte herausholen können.

Vielleicht kennen auch Sie den Gedanken Ich hätte mehr herausholen können. Es 
gibt viele Veranstaltungen – Arbeitsgespräche, Konferenzen, Sitzungen, Brainstor-
mings, Workshops oder Kongresse – bei denen der richtige Start oder der passende 
Katalysator im richtigen Moment die richtigen Impulse setzt. Es erfordert zwar 
etwas Mut, wenn Sie aber bereit sind, Ihren kreativen Eingebungen zu folgen, wird 
sich die Wirkung einstellen und Sie können sich auf mehr Zufriedenheit über Ihre 
Arbeit freuen.

Oft habe ich mir gedacht: Wo ist denn das übersichtlich gestaltete Buch, das eine 
Sammlung von geeigneten Warm-ups und Aktivierungsübungen (Energizer) prä-
sentiert? Ich dachte an ein klar und einfach strukturiertes Buch, das man immer 
bei sich tragen kann. Dieses Buch habe ich nun selbst geschrieben, in der Hoff-
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Vorwort6

nung, dass Sie es gern bei sich tragen und so stets einen kreativen sowie effekti-
ven Einstieg für Ihre spezielle Gruppenveranstaltung finden werden.

Ich möchte allen Menschen danken, die „anonym“ einen Beitrag geliefert haben. 
In der Hoffnung, dass sie es im Interesse der kreativen Weiterentwicklung unse-
res Fachs getan haben, habe ich dankbar Gebrauch von ihren Ideen gemacht. Um-
gekehrt hoffe ich, dass Sie, die Leserinnen und Leser, ebenso uneingeschränkt 
meine Ideen übernehmen werden. Denn nur durch den kreativen Umgang mit 
Warm-ups können neue Ideen entstehen, aber auch alte Techniken erhalten blei-
ben. Und die kreative Weiterentwicklung sorgt dafür, dass dieser Teilaspekt un-
serer Arbeit als Trainer, Coach oder Moderator seine sinnvolle und unterstützende 
Wirkung in jedem Training und Gruppentreffen entfalten kann.

Marcel Karreman
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Einführung

Gedämpftes Licht im Saal, die bekannten Werbespots sind gelaufen. Vereinzelt wird 
noch gesprochen, das Rascheln von Popcorntüten ist zu hören. Nach den ersten Bildern 
wird es still. Nahaufnahme eines brennenden Streichholzes. Schwarze Leinwand und 
dann ein gewaltiges Feuermeer und die ersten Filmtitel. Schwarze Leinwand. Ein ver-
liebtes Paar rennt die Treppe eines Tanzpalastes hinunter. Ein Mann hält das Paar auf. 
An den hübschen Jungen gewandt sagt er: „Marietta sagt, du hättest sie in der Damen-
toilette bedrängt. Das ist nicht die feine Art, sich an die Mutter der eigenen Freundin 
heranzumachen. Marietta will, dass ich dich kalt mache.“ Leinwandgroße Aufnahme 
eines aufspringenden Stiletts. Es kommt zum Kampf. Der verliebte Junge stößt den Mann 
auf die Treppe, wo er mit dem Kopf aufschlägt. Der Mann scheint tot zu sein. Die letz-
ten Titel laufen über die Leinwand.

Wir wissen noch nicht, wie die Geschichte weitergeht, aber wir sind ganz bei der 
Sache, lassen uns nicht mehr durch unsere Umgebung ablenken, wir riechen nicht 
einmal mehr das Popcorn. Unsere Fantasie wurde angeregt, wir sind emotional 
berührt. Wir wollen sitzen bleiben, auch wenn wir nicht verstehen, was diese ers-
ten Bilder zu bedeuten haben.

Vergleichen Sie diese Situation einmal mit einem Film, der mit den Luftaufnah-
men einer Stadt anfängt. Ein Fluss, die Skyline, Wolkenkratzer, der Verkehr. Sol-
che Bilder kennen wir. Wir warten ab und reden noch ein wenig miteinander. Wir 
haben noch nicht angefangen.

Bei einem Training, einem Seminar oder einer anderen Art von Veranstaltung, 
wenn man noch damit beschäftigt ist, Hände zu schütteln, Kaffee einzuschenken, 
die Teilnehmerliste durchzugehen und einige praktische Mitteilungen zu machen, 
entspricht dies dem Moment, in dem man das Kino betritt und die Werbung läuft. 
Dann folgt der Beginn. Meistens sagen Sie etwas über das Programm, das Sie vor-
bereitet haben und Sie machen eine Runde „Namen – Funktion – Erwartung“. Wir 
überfliegen die Stadt. Noch haben wir nicht richtig angefangen. Das könnte eine 
Gruppenarbeit wie viele andere auch werden. Ein gutes Warm-up kann dieselbe 
Wirkung haben wie die unerwarteten Filmszenen, genauso wie ein starkes opti-
sches Signal bei einer Präsentation oder die ersten fesselnden Zeilen eines Ro-
mans.
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Einführung12

Definition

Oft werden die Begriffe „Warm-up“ und „Energizer“ (Aktivierungsübung) nicht 
präzise definiert und durcheinander verwendet. Warm-up-Übungen werden oft 
mit der Anfangssituation am Morgen assoziiert, wenn die Gruppe „warmlaufen“ 
soll, eine Aktivierungsübung dagegen folgt in der allgemeinen Vorstellung im Lauf 
des Tages, wenn der anfängliche Drive abgeflaut ist. In diesem Buch wird haupt-
sächlich der Begriff „Warm-up“ verwendet.

Merke

Ein Warm-up ist eine zielgerichtete, kurze, einführende Übung, die darauf abzielt, 
eine Gruppe effektiver werden zu lassen .

Ein Warm-up im Sinne dieser Definition kann morgens, aber auch an allen ande-
ren Momenten eines Tages stattfinden. Die Verwirrung um den Begriff „Energi-
zer“ bzw. Aktivierungsübung kann verhindert werden, wenn wir diesen Begriff 
nur im Zusammenhang mit körperlicher Aktivität verwenden, also als körperak-
tivierende Übung. Wir werden zwölf Kategorien von Warm-ups kennenlernen. 
Körperaktivierende Übungen (Energizer) sind eine dieser Kategorien.

Kategorien

In diesem Buch werden die Warm-ups in Kategorien unterteilt, jeder Kategorie ist 
ein eigenes Kapitel gewidmet. Eine Kategorie kann etwas über die Phase, in der 
sich eine Gruppe befindet, aussagen (zum Beispiel Phase des Kennenlernens) oder 
über die Atmosphäre in der Gruppe oder darüber, welche Haltung die Teilnehmer 
am Ende einnehmen sollen, damit davon ausgegangen werden kann, dass die 
Gruppe effektiver arbeiten kann (zum Beispiel Förderung der Kreativität). Mit an-
deren Worten, Warm-ups können auf den Prozess, der in der Gruppe stattfindet, 
eingehen, sie können aber auch explizit ein Thema in den Mittelpunkt stellen. Dies 
wäre zum Beispiel bei einem Führungstraining der Fall oder bei einer Besprechung 
über Konfliktmanagement im Team. Dann sagt die Kategorie etwas über den In-
halt des Treffens aus.

Zu jeder Kategorie gibt es eine kurze Einführung, die die Thematik beleuchtet. 
Und dann sind wir auch schon mittendrin, in der praktischen Arbeit. Sie finden 
eine große Zahl von Übungen, die jeweils übersichtlich nach festen Kriterien dar-
gestellt werden: Zielstellung(en), eventuell benötigtes Material oder Anforderun-
gen an die Räumlichkeiten, benötigte Zeit, Art und Weise der Durchführung, even-
tuell Varianten und Gegenanzeigen. Daraus lässt sich schnell erkennen, dass man 
eine Übung aus der Kategorie „Spontanität und kreatives Denken und Handeln“ 
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Einführung 13

eher nicht auswählen sollte, wenn man anschließend die konzentrierte Aufmerk-
samkeit der Gruppe braucht.

Zusätzlich mache ich deutlich, für welche andere(n) Kategorie(n) eine Übung noch 
geeignet ist. So können zum Beispiel Übungen aus der Kategorie „Kennenlernen“ 
auch verwendet werden, um die Konzentration zu erhöhen.

Am Ende des Buches finden Sie außerdem zu jeder Kategorie eine Aufzählung von 
Warm-ups, die an anderer Stelle im Buch beschrieben sind, sich aber genauso gut 
für andere Kategorien eignen.

Die Kategorisierung soll Ihnen dabei helfen, schneller und gezielter ein Warm-up 
zu finden. Das Buch kann Ihnen allerdings nicht garantieren, dass Sie im richti-
gen Moment die richtige Übung oder das passende Spiel finden werden. Schlim-
mer noch, dieses Buch kann Sie sogar zum mechanischen Handeln verführen und 
Ihre eigene Kreativität hemmen. Ich hoffe sehr, dass Sie durch dieses Buch schnell 
und gezielt finden, was Sie suchen und ich hoffe außerdem, dass Sie
• die beschriebenen Übungen und Spiele an die aktuellen Bedürfnisse der ent-

sprechenden Gruppe anpassen werden.
• die beschriebenen Übungen und Spiele an Ihre eigene Arbeitsweise, Ihre Mög-

lichkeiten, Vorlieben und eventuellen Unzulänglichkeiten anpassen werden.
• die Übungen und Spiele mit Freude und Engagement anbieten werden: Wenn 

Sie nicht daran glauben, tut die Gruppe es auch nicht.

Bei den Beschreibungen der Warm-ups kommt oft der Begriff „Trainer“ vor. Damit 
ist jeder Gruppenleiter gemeint: Gesprächsleiter, Vorsitzende, Organisatoren, Re-
ferenten, Moderatoren usw. Manche Warm-ups sind so beschrieben, dass sie sich 
besonders gut für ein Training eignen und weniger für andere Arten von Treffen 
oder Veranstaltungen. Aber, ein kreativer Gruppenleiter wird sich dennoch nicht 
abhalten lassen und die Übung der Situation entsprechend anpassen.

Warm-ups werden oft bei der Arbeit erfunden, die Entdecker bleiben meist ano-
nym. Durch die mündliche Weitergabe verändern sich die Warm-ups mit der Zeit. 
So gesehen sind Warm-ups Allgemeingut. Einen kleinen Teil der Übungen und 
Spiele, die ich hier beschreibe, habe ich selbst entwickelt. Die meisten habe ich 
übernommen von Kollegen auf der ganzen Welt, von Trainern, Dozenten und The-
rapeuten.

Immer, wenn es mir möglich war, habe ich die Quelle genannt. Manchmal ist die 
Quelle eine Person, manchmal ein Buch, manchmal eine Methode. Ich möchte 
alle Leser dazu aufrufen, mir die Urheber von Übungen zu nennen, die mir (noch) 
nicht bekannt sind, damit ich sie bei weiteren Auflagen des Buches nachtragen 
kann.

Ich habe noch eine Bitte an Sie, liebe Leserinnen und Leser dieses Buches: Viel-
leicht arbeiten Sie selbst mit einem außergewöhnlichen und effektiven Warm-up, 




