Sport fiir Alle

Ubungsleiter
Forum

Samstag, 31.08.2024

In Milheim-Karlich

sportbund-rheinland.de




Herzlich Willkommen zum
Ubungsleiter-Forum!

Liebe Sportfreundinnen und Sportfreunde,

der Sportbund Rheinland feiert im Jahr 2024 sein
75-jahriges Bestehen. Wir wollen dabei aber nicht
nur zurtickblicken auf erfolgreiche Jahrzehnte fir den
organisierten Sport. Vielmehr haben wir uns auf die
Jubildums-Agenda geschrieben, im Jahr 2024 vom
JJetzt” ausgehend auf die Zukunft des organisierten
Sports und des Sports im Allgemeinen zu blicken.

Qualifizierte Angebote fiir Sportvereine sind heute
und in Zukunft von zentraler Bedeutung. Ubungslei-
ter*innen spielen dabei eine Schlisselrolle, denn sie
wecken und erhalten die Begeisterung der Aktiven fir
ein lebenslanges Sporttreiben. Der Sportbund Rhein-
land bietet durch seine umfangreichen Aus- und Fort-
bildungen das notwendige Riistzeug, um attraktive
Trainingsstunden zu gestalten. Besonders das dies-
jahrige Ubungsleiter-Forum bietet hierfiir eine hervor-

ragende Gelegenheit. An nur einem Tag konnen sich
die Teilnehmer*innen tber aktuelle Trends informieren
und wertvolle Tipps fiir ihre Arbeit im eigenen Verein
erhalten.

,Die Intentions-Verhaltensliicke im Bereich korper-
licher Aktivitat, oder: Wie Gberwinde ich den inneren
Schweinehund?” — so lautet der Titel des diesjahrigen
Impulsvortrags von Prof. Dr. Chris Englert (Goethe-
Universitat Frankfurt). Eine Problematik, die jeder
kennt, sei es als Sportler*in oder als Ubungsleiterin.

Im Anschluss an den Vortrag erwartet die Teilneh-
mer*innen ein breites Spektrum an Fortbildungsange-
boten, die die Vielfalt des Sports widerspiegeln. Aus
36 Workshops, entweder als Praxiseinheit oder in
Theorie, konnen sich die Teilnehmer*innen nach ihren
eigenen Interessen ein individuelles Programm zusam-
menstellen. Ich bin tiberzeugt, dass diese Workshops
den Erfahrungsschatz und das Wissen fiir die wertvolle
Arbeit im Verein bereichern werden.

lhre

Monika Sauer

Prasidentin

Wie iiberwinde ich den
inneren Schweinehund?

Die Intensions-Verhaltensliicke im
Bereich korperlicher Aktivitat

RegelmaRige korperliche Aktivitét leistet einen wich-
tigen Beitrag zur physischen und psychischen Ge-
sundheit eines Menschen. Jedoch weisen empirische
Studien darauf hin, dass ein GrofSteil der Bevolkerung
die Bewegungsempfehlungen der Weltgesundheits-
organisation (WHO) nur unzureichend umsetzt: So
sind bspw. laut WHO ca. 80 % der Jugendlichen als
korperlich inaktiv einzustufen (WHO, 2020).

Im Rahmen dieses Vortrags sollen die Ursachen eines
korperlich-inaktiven Lebensstils aus sportpsychologi-
scher Perspektive beleuchtet und mogliche Malinah-

men zur Steigerung der korperlichen Aktivitat disku-

tiert werden.
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Prof. Dr. Chris Englert studierte Psychologie an den
Universitaiten Darmstadt und Mannheim. In Mann-
heim promovierte Englert 2012 zum Thema ,Angst,
Selbstkontrolle und motorische Leistung”.

Danach folgten Stationen an der Universitdt Heidel-
berg und der Universitat Bern (Schweiz), an der er

im Jahr 2016 seine Habilitation erfolgreich abschloss
(Thema , LeistungseinbufSen in Drucksituationen: Zur
Bedeutsamkeit mentaler Ermiidung”). Ende 2020 folg-
te Englert dem Ruf auf die Professur fiir Sportpsycho-
logie an der Technischen Universitat Dortmund.

Seit September 2021 leitet er den Arbeitsbereich
Sportpsychologie an der Goethe-Universitat Frankfurt.

Facts

Termin:

Ort:

Gebiihr:

Samstag, 31.08.2024
9.00 bis 16.30 Uhr

Mulheim-Karlich

50 Euro

Die ganztitige Teilnahme am Ubungsleiter-Forum

wird mit 8
Lizenz Bre
Pravention

LE zur Verlangerung der Ubungsleiter-C-
itensport, der Ubungsleiter-B-Lizenz
sowie der Vereinsmanager-C-Lizenz und

der Jugendleiter-Lizenz anerkannt.

Kontakt:  Sabine Urbatzka, Tel.: (02 61)135-1 16
Sabine.Urbatzka@Sportbund-Rheinland.de

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Programm

09.00 Uhr: Begriifung Monika Sauer

09.15 Uhr Impulsvortrag: ,Die Intensions-Verhaltens-
llicke im Bereich korperlicher Aktivitét,
oder: Wie iberwinde ich den inneren
Schweinehund?”
Prof. Dr. Chris Englert
(Goethe-Universitat Frankfurt)

10.30 Uhr: Erste Workshop-Runde (WS 100 - 111)

12.00 Uhr: Mittagspause

13.15 Uhr: Zweite Workshop-Runde (WS 200 - 211)

15.00 Uhr: Dritte Workshop-Runde (WS 300 - 311)

16.30 Uhr: Ende der Veranstaltung


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB24-600

Workshop 100

Praxis-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Sturzprophylaxe:
Praventive Mallnahmen

Referent: Klaus Schmidt

Stiirze und Sturzverletzungen gehoren zu den haufi-
gen medizinischen Problemen bei Senior*innen. Etwa
ein Drittel aller Senior*innen Uber 65 Jahren stirzt
einmal pro Jahr und davon die Halfte mehrmals. Prel-
lungen, Verstauchungen und Knochenbriiche an Hiifte
und Kopf sind haufig die Folge. Durch Verbesserung
von Propriozeption und Bewegungswahrnehmung
sowie der Verarbeitung von Gleichgewicht und Raum-
orientierung kann diese Gefahr stark reduziert wer-
den. Aktuelle wissenschaftliche Empfehlungen werden
beleuchtet und es gibt Tipps aus ,neurozentrierter
Sicht” zur praktischen Umsetzung in Verein und Sport-

gruppen.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 101
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Praxis-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Verspannungskopfschmerz —
was tun?

Referent: Peter Schmitz

Kopfschmerzen — wer kennt sie nicht? Wir alle leiden,
wenn es im Kopf bohrt und hammert. Fiir manche
Menschen sind Kopfschmerzen, Migrane und Co. vor-
tibergehende, fiir andere wiederum standige Begleiter
des Alltags.

In diesem Workshop wird ein Konzept vorgestellt
sowie viele Ubungen gezeigt, um die Spannungskopf-
schmerzen zu lindern, vorzubeugen sowie Attacken
schnell in den Griff zu bekommen.

Workshop 102

Foto: LSB RLP / iStock / Ridofraii

Praxis-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Mentale Gesundheit durch
bewusstes Atmen

Referentin: Mandy Jung

Konnen wir richtig atmen? Schliel’lich atmen wir doch
Alle! Diese Frage sollten wir uns im Kurs, Training, auf
der Arbeit oder im Unterricht immer wieder stellen.

Die Atmung steuert mehr als uns oft bewusst ist. Mit-
tels Atmung konnen wir viele Vitalfunktionen willent-
lich beeinflussen. Mit bestimmten Atemtechniken kon-
nen Energieblockaden im Korper und im Geist gel6st
werden. Die Atmung wird verlangsamt und vertieft
und hat dadurch einen sehr entspannenden Effekt, der
sowohl belebend als auch beruhigend sein kann.

Workshop 103

Foto: AdobeStock / Darialr@

Praxis-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Fitness Jumping:
Jump your Life

Referent: Marcus Tilch

Entdecke die aufregende Welt des Fitness Jumping!
Dieser Workshop bietet die einmalige Gelegenheit,
Fitness Jumping kennenzulernen, oder vorhandenes
Wissen zu vertiefen, Fahigkeiten zu erweitern und die
Leidenschaft fiir Fitness auf ein ganz neues Level zu
bringen.

Warum Fitness Jumping? Diese dynamische und ener-
giegeladene Trainingsform kombiniert in beispielhafter
Weise Cardio, Kraft und SpalS zu einem intensiven
und kurzweiligen Ganzkorperworkout.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB24-600

Workshop 104

dobeStock / master1305

Praxis-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Energy Dance

Referent: Uwe Stahl

Energy Dance ist eine ganzheitliche Bewegungsform
und richtet sich an alle, die sich gerne nach Musik be-
wegen.

Spielerisch werden nach ansprechender Musik sowohl
Koordination, Kondition sowie Kraft und Faszien trai-
niert. Dabei kommt Energy Dance ohne Choreogra-
phie und Takte zahlen aus. Geeignet ist Energy Dance
fir Teilnehmer*innen jeden Alters.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 105

Fote: AdobeStock / AnnaStills

Praxis-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Easy-Step
Referentin: Michaela Heisler

Ein Step-Workout formt nicht nur den Korper, sondern
hat vielfaltige positive Effekte auf die Gesundheit. Es
trainiert das Herz-Kreislauf-System und damit die Kon-
dition. Es verbessert dartiber hinaus die Koordinations-
fahigkeit und schult den Gleichgewichtssinn.

Der Workshop richtet sich an alle, die Spal’ an Be-
wegung und Musik haben und ihre Fitness verbessern
mochten. Die Choreographie wird Schritt fiir Schritt
aufgebaut, so dass auch Anfanger gut folgen kénnen.
Durch die Kombination von Step-Ubungen und Kraft-
training werden sowohl die Ausdauer als auch die
Muskulatur trainiert.

Workshop 106

Foto: AdobeStek /ZManueéla

Praxis-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Klangmeditation und
-entspannung

Referentin: Daniela Ecker

Die Klangmeditation ist eine ganzheitliche Metho-
de. Es entsteht eine Atmosphare von Sicherheit und
Geborgenheit. Stress, Angste, Sorgen, Zweifel und
Gefiihle, die sich negativ auf unsere Gesundheit aus-
wirken, kénnen so einfacher losgelassen werden. Wir
nehmen unseren Korper und unsere Bedurfnisse wie-
der bewusst wahr.

Die Klangmeditation bewirkt eine wohltuende Ent-
spannung, erleichtert das ,Loslassen”, tragt zur Har-
monisierung, Regeneration und Vitalisierung bei, sie
starkt die Selbstheilungskrafte, unterstitzt und verbes-
sert die Korperwahrnehmung und starkt das Selbstbe-
wusstsein und die Motivation.

Workshop 107
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Praxis-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Energizer, Powerizer, Fokus-
sierer: Was ist das denn?

Referent: Jojo Burgard

Im Vordergrund steht der gezielte Einsatz von Spie-

len und Ubungen, die auf kleinem Raum, an einem
Tisch oder auf einem Stuhl zum ,Spal8”, aber auch zur
Forderung von Koordination und Konzentration durch-
geflihrt werden konnen.

Nicht nur die korperliche und geistige Fitness wird
gefordert, sondern auch das soziale Miteinander wird
gestarkt. Die prdsentierten Beispiele konnen im Kin-
der- und im Seniorenbereich eingesetzt werden.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB24-600

Workshop 108

Theorie-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Starkung des Immunsystems
durch Ernahrung

Referent: Stefan Rhein

Unser Korper ist jeden Tag verschiedensten Bakterien,
Viren und Keimen ausgesetzt. Das Schutzschild da-
gegen ist unser Immunsystem. Es gibt verschiedene
Moglichkeiten, um unser Immunsystem zu starken
und unsere Abwehrkrafte aufzubauen. Eine gesunde
Erndhrung spielt dabei eine entscheidende Rolle, aber
auch regelmafige korperliche Aktivitat.

Sport kann dazu beitragen, die Durchblutung zu for-
dern, Stress abzubauen und die Immunabwehr zu
starken. In diesem Workshop gibt es viele Tipps und
Infos zu diesem Thema.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 109

Foto: AdobeStock / Iryna_B

Praxis-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Kinesio-Tape bei Verletzungen
der Hand

Referentin: Linda Ring

Kinesio-Tape ist eine Methode, die zur Linderung von
Beschwerden und bei Verletzungen am Kapsel-Band-

Apparat und im muskuloskelettalen Bereich eingesetzt
wird.

Durch das Anlegen von elastischem Tape auf die
Haut werden verschiedene Techniken angewendet,
um Schmerzen zu reduzieren, die Beweglichkeit zu
verbessern und die Heilung zu unterstiitzen. Allge-
meine Anlagetechniken, aber auch spezifische, z.B.
fir Sportarten wie Handball, werden vorgestellt und
angeleitet.

Workshop 110
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Theorie-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Gesunde Gelenke: Training bei
Knie- und Hiiftarthrose

Referent: Thorsten Becker Agelidis

Unsere Gelenke sind durch strukturiertes Training und
durch unseren Lebenswandel beeinflussbar. Auf Basis
der grundlegenden Anatomie, Physiologie und Biome-
chanik werden trainingswissenschaftliche Erkenntnisse
faktenbasiert sowie praxisnah und leicht verstandlich
vermittelt.

Das Ziel des Vortrages ist es, Ubungsleiter*innen,
Trainer*innen und auch Betroffenen detaillierte In-
formationen zu liefern, um ein effektives Training bei
Hift- und Kniearthrose zu ermdglichen sowie praven-
tiv Gelenkverletzungen mit Hilfe von strukturiertem
Training entgegenzuwirken.

Workshop 111

Praxis-Workshop
10.30 Uhr - 12 Uhr

Breath Walking — Yoga Walking
(Outdoor)

Referentin: Nina Engel

Entspannung und Bewegung in frischer Luft. Ziel ist
es, die Energie-Reserven im Korper zu mobilisieren,
die Sinne zu scharfen und Stress abzubauen. Wir
treffen uns in freier Natur, erwdarmen uns mit leicht zu
erlernenden Yoga- und Atemiibungen. Danach beginnt
das Walken — das schnelle Gehen — bei dem jeder
sein individuelles Tempo einhalt.

Yoga Walking ist eine effektive Methode, sich zu re-
generieren und gleichzeitig die korperliche Leistungs-
fahigkeit zu verbessern.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB24-600

Workshop 200
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Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Verbesserung der Beweglich-
keit und Schmerzreduktion
durch Neuroathletik

Referenten: Klaus Schmidt & Peter Schmitz

Jeder Korper kann nur so viel Leistung erbringen, wie
das Gehirn es ihm erlaubt. Wenn bestimmte Prozes-
se in Gehirn und im Nervensystem eine Bewegung
hemmen oder Schmerzen hervorrufen, liegt das meist
an einem Schutzmechanismus. Das Gehirn versucht
in erster Linie den Korper vor Gefahren zu schiitzen.
Eine eingeschrankte Beweglichkeit sowie auftretende
Schmerzen sind oft eine Folge dieses Schutzmechanis-
mus im Gehirn. Gemeinsam wird die Beweglichkeit
in verschiedenen Ebenen getestet und Ubungen er-
arbeitet, um vorhandene Defizite zu verbessern und
Schmerzen zu reduzieren.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 201

Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Langhanteltraining fiir alle
Sportarten

Referent: Udo Chandoni

Die Langhantel ist ein hervorragendes Trainingsgerat
und wird von vielen Sportler*innen und Trainer*innen
eingesetzt. Doch wird damit richtig trainiert? Sind bei
falscher Anwendung Verletzungen vorprogrammiert?

Dies und vieles mehr erlernen Sie in diesem Work-
shop, um die Langhantel gesundheitsbewusst nutzen
und einsetzen zu konnen.

Workshop 202

Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Das kleine Massage-ABC:
Hilfe zur Selbsthilfe

Referentin: Mandy Jung

Massage dient der allgemeinen Entspannung des Kor-
pers und der besseren Durchblutung von Muskeln
und Haut und lockert bzw. 16st Muskelverhartungen
und Verspannungen. Sie kann Schmerzen lindern, die
durch Verklebungen der Faszien oder Verspannungen
der Muskulatur entstanden sind.

Wir schauen uns den aktiven Bewegungsapparat an
und lernen die Verbindungen im Korper verstehen.
Weshalb ist es sinnvoll, bei Verspannungen im Na-
cken oder sogar Kopfschmerzen nicht sofort an die be-
troffenen Stellen zu gehen, sondern sich erstmal den
FiiRen zu widmen?

Workshop 203
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Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Fitness Jumping:
Jump your Life

Referent: Marcus Tilch

Dieser Workshop bietet die einmalige Gelegenheit,
Fitness Jumping kennenzulernen, oder vorhandenes
Wissen zu vertiefen, Fahigkeiten zu erweitern und die
Leidenschaft fir Fitness auf ein ganz neues Level zu
bringen.

Warum Fitness Jumping? Diese dynamische und ener-
giegeladene Trainingsform kombiniert in beispielhafter
Weise Cardio, Kraft und Spal zu einem intensiven
und kurzweiligen Ganzkorperworkout.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB24-600

Workshop 204
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Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Energy Dance
Referent: Uwe Stahl

Energy Dance ist eine ganzheitliche Bewegungsform
und richtet sich an alle, die sich gerne nach Musik be-
wegen.

Spielerisch werden nach ansprechender Musik sowohl
Koordination, Kondition sowie Kraft und Faszien trai-
niert. Dabei kommt Energy Dance ohne Choreogra-
phie und Takte zahlen aus. Geeignet ist Energy Dance
fir Teilnehmer*innen jeden Alters.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER]

Workshop 205

Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Verschiedene Entspannungs-
techniken

Referentin: Daniela Ecker

Entspannung spielt eine wichtige Rolle bei der Har-
monisierung von Korper, Geist und Seele. Durch
gezielte Entspannungstechniken kénnen wir unsere
psychische Ausgeglichenheit férdern und den Alltags-
stress besser bewdltigen. Dies kann uns helfen, uns
selbst besser kennenzulernen und unsere personliche
Entwicklung voranzutreiben. Es ist wichtig, regelmalig
Zeit fur Entspannung und Selbstreflexion einzuplanen,
um ein gesundes Gleichgewicht in unserem Leben zu
erhalten. Es werden aktive sowie passive Methoden
zur Entspannung vorgestellt, wie Autogenes Training,
PMR, Fantasiereisen und viele mehr.

Workshop 206

b: AdobeStock / kif

Theorie-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Ruhe — Rhythmus - Resilienz

Referent: Franz-Josef Konig

In diesem Workshop geht es darum, in einer Phase der
inneren Ruhe Uber grundsatzliche Fragen des Lebens
zu reflektieren, den eigenen Rhythmus zu finden und
durch Resonanzerfahrungen die personliche Resilienz
zu starken. Erleben Sie Momente der Stille und der
Meditation, erfahren Sie die Wirkung von Rhythmen
und Klangen, gewinnen Sie mehr Klarheit zu wichti-
gen Lebensthemen.

Kurze Impulsvortrage, Austausch in Kleingruppen und
gemeinsame Gruppenerlebnisse schaffen Raum fiir
neue Erkenntnisse. Zudem erhalten Sie konkrete Tipps,
wie Sie mehr Ruhe und Zeit fiir das Wesentliche in
lhren Alltag bringen.

Workshop 207

Theorie-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Darmgesundheit im Sport

Referentin: Nina Engel

Die Gesundheit des Darms hangt mafligeblich von der
Erndhrung ab, insbesondere von den Makrondhrstof-
fen, die wir taglich zu uns nehmen. In diesem Work-
shop erhalten Sie Aufschluss tber die Makronahrstoffe
im Korper.

Was passiert mit ihnen und wie werden sie verdaut?
Wofir sind sie gut und was bewirken sie im Korper?
Es ist wichtig, eine ausgewogene Ernahrung zu sich zu
nehmen, die alle Makronahrstoffe in angemessenen
Mengen enthalt. Ein Mangel an einem oder mehreren
Makronahrstoffen kann zu gesundheitlichen Proble-
men fiihren und die korperliche Leistungsfahigkeit
beeintrachtigen.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB23-501
https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB24-600

Workshop 208

Foto: AdobeStock / john

Theorie-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Erndhrungsgewohnheiten
Schritt fiir Schritt andern

Referent: Stefan Rhein

Es ist nicht leicht, schlechte Gewohnheiten zu andern.
In der Regel ist es ein langerer Prozess, wenn man das
Erndhrungsverhalten nachhaltig veraindern mochte.

In diesem Workshop erhalten Sie Tipps, wie Sie erfolg-
reich Ihre schlechten Essgewohnheiten tiberwinden
und langfristig eine gesunde Erndhrung etablieren.
Seien Sie geduldig mit sich selbst und geben Sie nicht
auf, auch wenn es mal Rickschldage geben sollte.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 209

Foto: AdobeStock / ManuPadilla

Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Kinesio-Tape bei
Knieverletzungen

Referentin: Linda Ring

In diesem Workshop werden Grundkenntnisse zum
Thema Kinesio-Tape bei Beschwerden und Verletzun-
gen sowie Instabilititen des Kniegelenkes vermittelt.

Allgemeine Anlagetechniken, die auch fir die Selbst-
anwendung geeignet sind, werden vorgestellt und
angeleitet. Zudem gibt es die Moglichkeit, einfache
Ubungen zur Regeneration nach Sportverletzungen
kennen zu lernen.

Workshop 210

Foto: AdobeStock / Lucija

Theorie-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Training bei Sehnenreizung

Referent: Thorsten Becker Agelidis

Sehnenreizungen sind ein haufiges Beschwerde-
bild bei Sportler*innen. Auf Basis der grundlegenden
Anatomie, Physiologie und Biomechanik werden
trainingswissenschaftliche Erkenntnisse faktenbasiert
sowie praxisnah und leicht verstandlich vermittelt.

Das Ziel des Vortrages ist es, Ubungsleiter*innen, Trai-
ner*innen und auch Betroffenen detaillierte Informa-
tionen zu liefern um ein Training fir dieses Beschwer-
debild zu gestalten.

Workshop 211
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Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Waveboard (Outdoor)

Referent: Jojo Burgard

Das Fahren auf dem Waveboard fordert Bein-, Po- und
Rumpfmuskulatur und regt den Kreislauf an. Wobei
der Trainingseffekt sich nach Umfang und Intensitat
des Trainings richtet. Das Waveboard mindert Defizite
im Bereich des Gleichgewichtsgefiihls und der Wahr-
nehmungsfahigkeit und fordert diese sogar. Spalfaktor
garantiert!


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB24-600

Workshop 300

Foto: LSB RLP / iStock / leolintang

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Verbesserung der Beweglich-
keit und Schmerzreduktion
durch Neuroathletik

Referenten: Klaus Schmidt & Peter Schmitz

Jeder Korper kann nur so viel Leistung erbringen, wie
das Gehirn es ihm erlaubt. Wenn bestimmte Prozesse
in Gehirn und Nervensystem eine Bewegung hemmen
oder Schmerzen hervorrufen, liegt das meist an einem
Schutzmechanismus. Das Gehirn versucht in erster
Linie den Korper vor Gefahren zu schiitzen. Eine ein-
geschrankte Beweglichkeit sowie auftretende Schmer-
zen sind oft eine Folge dieses Schutzmechanismus im
Gehirn. Gemeinsam wird die Beweglichkeit in ver-
schiedenen Ebenen getestet und Ubungen erarbeitet,
um vorhandene Defizite zu verbessern und Schmer-
zen zu reduzieren.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 301
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Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr
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Foto

Kinder lernen Krafttraining
Referent: Udo Chandoni

Betrachtet man den Fitnesszustand unserer Kinder und
Jugendlichen, stellt man fest, dass athletische Grund-
fertigkeiten wie Laufen, Springen oder Werfen nur
mangelhaft ausgebildet sind. Hier sollte ein altersge-
rechtes Athletiktraining ansetzen.

Der Workshop zeigt, wie ein methodisch-didaktischer
Aufbau einer Trainingsstunde im Verein umgesetzt
werden kann. Durch bereits erprobte Trainingsmetho-
den, nehmen Sie Erkenntnisse aus dem Profibereich
mit und lernen, wie Sie dies in lhrem Vereinstraining
praktisch anwenden.

Workshop 302

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Strong-Yoga meets Yin-Yoga

Referentin: Mandy Jung

Strong-Yoga eignet sich sehr gut als Erganzungstrai-
ning fuir Sportler*innen, insbesondere Ausdauersport-
ler*innen. Durch regelmalSiges Training wird die Kraft
aufgebaut, die Flexibilitat und Balance verbessert, um
den eigenen Sport noch effizienter und sicherer aus-
zuliben. Zusatzlich verbessert sich die Kérperspan-
nung, der Korperfettanteil sinkt. Neben der Muskula-
tur wird auch das Herz-Kreislauf-System gestarkt und
das Lungenvolumen verbessert. Im Yin-Yoga halten
wir die Asanas, wir sind eher passiv. Der Fokus liegt
hierbei auf der Tiefenmuskulatur — welche im dyna-
mischen Yoga oft nicht so gut erreicht wird — mit dem
Ziel der Verbesserung der Flexibilitat des Korpers. In
diesem Workshop vereinen wir beide Ansatze und
unser Korper profitiert daraus.

Workshop 303

Foto: LSB RLP / Gettylmages / Robert Daly

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Gesunder und starker Riicken

Referent: Marcus Tilch

Riickenprobleme sollen der Vergangenheit angehoren
— werden Sie Teil der Losung! Dieser Workshop zeigt
Praxiselemente, um Menschen dabei zu helfen, ihre
Riickengesundheit zu verbessern und ein schmerzfrei-
es Leben zu fiihren.

Hier erlernen Sie Ubungen zur Kriftigung der Rii-
cken- und Tiefenmuskulatur bis hin zur Verbesserung
der Haltung und der Flexibilitdt. Dabei kommen auch
einfache Kleingerate zum Einsatz.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB24-600

Workshop 304
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Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Hula-Hoop-Fitness

Referentin: Michaela Heisler

In diesem Workshop wird der Reifen nicht nur um die
Hufte kreisen. Er ist ein wahres Multitalent. Mit ihm
werden Muskeln aufgebaut, Kalorien verbrannt und
die Durchblutung gefordert.

Das Spielzeug aus friiheren Tagen erlebt ein Come-
back als effektives Sportgerat. Erleben Sie verschie-
dene Variationen und Einsatzmdglichkeiten mit dem
Reifen.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 305

Foto: AdobeStek /£ Man h J

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Klangmeditation und
-entspannung

Referentin: Daniela Ecker

Die Klangmeditation ist eine ganzheitliche Metho-
de. Es entsteht eine Atmosphare von Sicherheit und
Geborgenheit. Stress, Angste, Sorgen, Zweifel und
Gefiihle, die sich negativ auf unsere Gesundheit aus-
wirken, konnen so einfacher losgelassen werden. Wir
nehmen unseren Korper und unsere Bediirfnisse wie-
der bewusst wahr.

Die Klangmeditation bewirkt eine wohltuende Ent-
spannung, erleichtert das ,Loslassen”, tragt zur Har-
monisierung, Regeneration und Vitalisierung bei, sie
starkt die Selbstheilungskrafte, unterstitzt und verbes-
sert die Korperwahrnehmung und starkt das Selbstbe-
wusstsein und die Motivation.

Workshop 306

Foto: Adobe*Sto

Theorie-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Mythos Motivation:
Chancen fiir den Wandel

Referent: Franz-Josef Konig

Immer wieder erleben wir, wie schwierig es ist, sich
selbst und andere zu motivieren. Das gilt auch, wenn
es um sportliche Aktivitaten geht. Warum ist es so
schwierig, andere Menschen zu einer anderen, fir sie
vermeintlich besseren Lebensweise zu motivieren?
Warum vermeiden wir Verdanderungen und sperren
uns vor dem Wandel? Wie gehen wir mit Widerstan-
den um? Wie kénnen wir Menschen tiberzeugen, gar
begeistern, Bewegung und Sport zu einem festen Be-
standteil ihres Lebens zu machen? Diesen und sicher-
lich noch weiteren Fragen gehen wir in diesem Work-
shop auf den Grund.

Workshop 307
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Theorie-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr
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Erndhrung und Sport

Referent: Stefan Rhein

Mit einer ausgewogenen und gesunden Erndahrung
konnen Sie Ihre sportliche Leistungsfahigkeit steigern
und Ihren Korper optimal unterstiitzen.

Achten Sie darauf, dass Sie alle wichtigen Nahrstoffe
in ausreichender Menge zu sich nehmen und passen
Sie Ihre Erndhrung individuell an Ihren Trainingsplan
und lhre Ziele an. In diesem Workshop erhalten Sie
viele Infos flr eine sinnvolle Erndhrung im Sport.

to_’AdQ veStock / D
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https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB24-600

Workshop 308

§io: AdobeStock / H.Ko

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Kinesio-Tape fiir
die Wirbelsaule

Referentin: Linda Ring

In diesem Workshop werden Grundkenntnisse zum
Thema Kinesio-Tape bei unspezifischen Riicken-
schmerzen und muskuldren Dysbalancen vermittelt.

Allgemeine Anlagetechniken zur Regulation des Mus-
keltonus, z.B. bei Verspannungen der Nackenmusku-
latur, werden vorgestellt und angeleitet. Zudem gibt es
die Moglichkeit, einfache Ubungen zur Erhaltung und
Forderung der Wirbelsaulenbeweglichkeit kennen zu
lernen.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 309
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Theorie-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Gesunde Gelenke: Training bei
Knie- und Hiiftarthrose

Referent: Thorsten Becker Agelidis

Unsere Gelenke sind durch strukturiertes Training und
durch unseren Lebenswandel beeinflussbar. Auf Basis
der grundlegenden Anatomie, Physiologie und Biome-
chanik werden trainingswissenschaftliche Erkenntnisse
faktenbasiert sowie praxisnah und leicht verstandlich
vermittelt.

Das Ziel des Vortrages ist es, Ubungsleiter*innen,
Trainer*innen und auch Betroffenen detaillierte In-
formationen zu liefern, um ein effektives Training bei
Hift- und Kniearthrose zu ermoglichen sowie praven-
tiv Gelenkverletzungen mit Hilfe von strukturiertem
Training entgegenzuwirken.

Workshop 310

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Breath Walking — Yoga Walking
(Outdoor)

Referentin: Nina Engel

Entspannung und Bewegung in frischer Luft. Ziel ist
es, die Energie-Reserven im Korper zu mobilisieren,
die Sinne zu scharfen und Stress abzubauen. Wir
treffen uns in freier Natur, erwdarmen uns mit leicht zu
erlernenden Yoga- und Atemiibungen. Danach beginnt
das Walken — das schnelle Gehen — bei dem jeder
sein individuelles Tempo einhalt.

Yoga Walking ist eine effektive Methode, sich zu re-
generieren und gleichzeitig die korperliche Leistungs-
fahigkeit zu verbessern.

Workshop 311

deruhrin

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Slackline (Outdoor)

Referent: Jojo Burgard

Trainieren auf der Slackline ist ein sehr effektives
Workout. Slacklining trainiert gleichzeitig die Bauch-
muskeln, die Oberschenkel, das Gesal, die Arme und
den Ricken.

Bei jedem einzelnen Schritt auf einem flachen Gurt-
band (Slackline genannt), wird ein Muskel gestretched
wahrend andere kontrahieren, um das Gleichgewicht
weiterhin aufrecht zu erhalten.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB24-600
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