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9. Stormarner Sportforum

Samstag, 29. Februar 2020
in Bad Oldesloe
Theodor-Mommsen-Schule und

Integrierte Gesamtschule

Wir laden alle Sportlerinnen und Sportler
herzlich ein, gemeinsam mit vielen
Anderen neue Eindricke aus dem

Bereich des Sports mit in die Vereine zu

nehmen und vor Ort umzusetzen.

FUr die Verlangerung der Ubungsleiter-
Lizenz werden acht LE angerechnet.

Anmeldeschluss ist der 21. Februar 2020

Viele GrUBe und eine gute Anreise

wUnschen
Adelbert Fritz Verena Lemm
-Vorsitzender- -GeschdftsfUhrerin-

Kreissportverband Stormarn e.V,
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1.1 Painfree Fascia

Mehr Beweglichkeit, Entspannung und ein
entschleunigter Alltag: Das alles erwartet dich mit dem
Fascia Programm.

Dich erwartet ein wohltuender Workoutmix mit den
Schwerpunkten  Aufrichtung, RUcken, HUfte und
SchultergUrtel, der Verspannungen [6st und Stress
spUrbar reduziert.

1.2 Mobility & Workout

Mobility & Workout vereint Bewegungselemente die zur
Kraftigung auf der einen Seite und Beweglichkeit auf
der anderen Seite beitragen.
Insbesondere werden dabei die Muskeln und Gelenke
einbezogen, die in ihrer Funktion oder/ Bewegung
eingeschrénkt und vernachldssigl  werden. Dieses
ganzheitliche Bewegungsprogramm fragt zur

Verbesserung der Bewegungsqualitat und
Schmerzoptimierung bei.
1.3 Blackroll

Der Hype um das Thema Faszientraining ist seit einigen
Jahren ungebrochen. Von der Leistungssportlerin bis hin
zum Gelegenheitssportler - alle tun es. Aber was tun sie
da genau? Welche Techniken haben welche Effekte -
und wo lauern Gefahren? Leider werden Faszienrollen
und dhnliche Trainingsgerdte von den meisten
Anwendern falsch verwendet. In dieser Fortbildung geht
es um effektive () Techniken zur Weichgewebe-
mobillisation, um Verspannungen zu I6sen und
Beweglichkeitseinschrénkungen zu beheben.

1.4 Mamma Mia Dance

Wir tanzen zu einem der beliebtesten Musical Songs.
Spielerisch und mit groBem SpaBfaktor erlernst du eine
kleine Choreografie. Mitmachen kann hier jeder!

2.1 Athletiktraining im Breitensport

Athletikfraining ist nicht nur fir den Leistungssport eine
wichtige Basis. Auch der Kérper des Breitensportlers
bendtigt eine gute konditionelle und koordinative
Ausbildung, um mdglichst verletzungsfrei und kdrperlich
gut gerUstet seinen Sport zu betreiben.

Nach einer kurzen theoretischen EinfGhrung werden die
Teilnehmer aus dem  groBen  Spekirum  des
Athletiktrainings Inhalte kennenlernen und ausprobieren.
Dabei kommen u.a. klassische  Ubungsgerate
(Medizinball, Springseil, Koordinationsleiter,
Ubungsbénder etc. sowie gdngige Gerdte der
Sporthallen) fur das Koordinations-, Kraft-, Ausdauer-,
Schnelligkeits- und Beweglichkeitstraining zum Einsatz.

2.2 ,testen und gesund trainieren”

Sporttreiben ohne Verletzungen — das sollte das Ziel fur
jeden Ubungsleiter und Sportler sein. Um den
Sportgruppen  (Kinder bis Senioren) angepasste
Bewegungsinhalte in den Sporteinheiten anzubieten
und das Verletzungsrisiko gering zu halten, sollte es auch
im Breitensport das Bestreben des Ubungsleiters sein,
sich ein Bild vom motorischen und funktionellen Status zu
machen und demzufolge adéquate Ubungen
anzubieten.

In diesem Workshop wird ein Einblick (Theorie & Praxis) in
praktikable Tests und Ubungen gegeben, die dem
Ubungsleiter eine Orientierungshilfe fir das gesunde
Training geben.

2.3 kleine Spiele

in der Einheit ,Kleine Spiele” sollen vielfdltige
Moglichkeiten der Nutzung von Kleinen Spielen in der
Alltagspraxis  dargestellt  werden. Hierbei werden
verschiedene Schwerpunkte, die fUr alle Sportarten
inferessant sind, aufgezeigt und nach einer kurzen
theoretischen EinfUhrung beim Schwitzen in der Halle
selbst praktiziert.

3.1 Sicherer Umgang mit schwierigen Kindern

in der eigenen Sportgruppe

In dieser Fortbildung gibt es hilfreiche Tipps fir den
Alltag mit schwierigen Kindern und praktfische
Hilfestellungen fUr alle mdglichen interakfiven
Begegnungen. Auf Grundlage von vielfdltigen
Hintergrundinformationen, insbesondere Uber
ADS/ADHS, werden Versténdnis und Tipps und Tricks fUr
den Umgang mit diesen Kindern und Jugendlichen in
der Sporthalle/wd&hrend des Trainingsbetriebs
entwickelt. Neben dem Theorieanteil wird die
Fortbildung sehr prakfisch ausgerichtet sein, sodass
Fallbeispiele und Ubungen in der Sporthalle durchlaufen
werden und die Seminarteilnehmer*innen viele neue
Ubungen und Spiele fir die eigenen Gruppen
mitnehmen kédnnen.

3.2 Wie 6ffne ich meine Sportgruppe fir ALLE

Wir méchten mit Euch anhand des TREE-Modells in
Theorie und Praxis M&glichkeiten erarbeiten, wie ihr eure
Sportgruppe fUr ALLE &ffnen kénnt.

Die Selbsterfahrung verschiedener Handicaps, wird

dabei ein Teil der Praxiseinheit sein.
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4.1 PAVK (periphere arterielle Verschlusskrankheit)

in Theorie und Praxis

Patienten mit pAVK leiden unter VerschlUssen der
Arterien in den Extremitaten. In den meisten Fdllen sind
die Beinarterien betroffen. Im theoretischen Teil werden
die Ursachen und pathophysiologischen Mechanismen
der Erkrankung besprochen. In der Praxis werden dann
Umsetzungsmaoglichkeiten fUr den Leitsatz "Muskel-
aktivitat ist der durchblutungsférdernste Reiz"
gemeinsam ausprobiert.

4.2  Frischer Wind fir die Herzgruppe

In diesem praktfischen Angebot werden Vorschldge und
Ideen fUr Ausdauer-, Kraft- und Gleichgewichtstraining
mit und ohne Gerdte sowohl fir Ubungs- als auch fur
Trainingsgruppen gegeben und gemeinsam entwickelt.

4.3 Mit guter Laune aufrecht und dynamisch durchs
Leben gehen

Ein zunehmend sitzender Lebenssti mit passiver
Fortbewegung hat auf Dauer enorme negative
gesundheitliche Auswirkungen: die Korperstatik kommt
aus dem Lot, die Wirbelséule krUmmt sich, der Bauch
wolbt vor, der Blick ist hdufig zum Boden gerichtet oder
die HalswirbelsGule wird  abgeknickt, was zu
Kopfschmerzen fohrt, die abnehmende Bewegungs-
freiheit in Knie-, HUft- und Schultergelenken macht den
Gang schwerfdllig — aus einer offenen, Lebensfreude
und Dynamik ausstrahlenden Kérperhaltung entwickelt
sich schleichend eine zusammengesunkene, eher ab-
weisend und energielos erscheinende Koérperhaltung,
die auch negative Auswirkungen auf die Stimmungs-
lage hat.

In diesem Workshop werden Ubungen fir eine stabile
und gleichzeitig mobile Kérperspannung vermittelt, die
die Koérpermitte festigen, die Wirbelsdule aufrichten,
mehr Bewegungsfreineit in den groBen Gelenken
ermoéglichen und zu einem dynamischeren Gang
verhelfen. Zusammen mit  einer  bewussteren
Kérperwahrnehmung  sind  sie  alltagstauglich  und
kénnen sowohl unsere korperliche als auch unsere
emotionale Befindlichkeit positiv beeinflussen.

Die Kosten betragen:
45,00 € fiir Vereinsmitglieder
65,00 € ohne Mitgliedschaft
(incl. Seminarunterlagen und Mittagsimbiss)

Anmeldung online Giber

http://www.ksv-stormarn.de/aus-und-fortbildung
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