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Herzlich Willkommen zum
Ubungsleiter-Forum!

Liebe Sportfreundinnen und Sportfreunde,

Ubungsleiter*innen sind das Herzstiick unserer Sportver-
eine. Mit ihrem Engagement sorgen sie Tag fur Tag dafur,
dass Menschen aller Altersgruppen Freude an Bewegung
erleben, Gemeinschaft erfahren und gesund bleiben. lhr
Einsatz verdient nicht nur Anerkennung, sondern auch
verldssliche Rahmenbedingungen.

Deshalb setzt sich der organisierte Sport auf sportpoliti-
scher Ebene dafur ein, die Tatigkeit von Ubungsleiterinnen
und Ubungsleitern weiter zu stérken. Dazu gehéren eine
angemessene Honorierung, die Anpassung bestehender
Zuschusse an die gestiegenen Anforderungen sowie die
weitere Verbesserung der Ubungsleiter*innen- und Ehren-
amtspauschalen. Denn wer Verantwortung ubernimmt
und einen unverzichtbaren Beitrag fur unsere Gesellschaft
leistet, braucht die entsprechende Wertschatzung und
Unterstutzung.

Das Ubungsleiter-Forum bietet Ihnen die Méglichkeit,
neue Impulse fur Ihre Vereinsarbeit mitzunehmen. Den
Auftakt macht Dr. med. Christopher Schneeweis mit sei-
nem Vortrag ,Sport als Herzschutz: Was die Wissenschaft
wirklich sagt®.

AnschlieBend erwartet Sie wieder eine gro3e Auswahl an
Workshops aus Theorie und Praxis. In drei Workshop-Run-
den kdnnen Sie Ihr individuelles Fortbildungsprogramm
zusammenstellen, neue Ideen sammeln und sich mit
anderen Engagierten austauschen.

Ich wansche Ihnen einen erkenntnisreichen Tag, viele
interessante Gesprache und vor allem viel Freude beim
Ubungsleiter-Forum.

lhre
Monika Sauer

Prasidentin

Sport als Herzschutz:
Was die Wissenschaft
wirklich sagt

Auf fundierter wissenschaftlicher Grundlage wird die Be-
deutung korperlicher Aktivitat fur die kardiovaskuldare
Gesundheit beleuchtet. RegelmdaBige Bewegung wirkt
nicht nur praventiv, sondern tragt auch zur Stabilisierung
bestehender Risikokonstellationen bei.

Im ersten Teil des Vortrages werden zentrale kardiovas-
kuldre Risikofaktoren erldutert und praxisorientierte Stra-
tegien aufgezeigt, um diese fruhzeitig zu erkennen und
angemessen darauf zu reagieren. AnschlieBend werden
validierte, leicht durchflihrbare Testverfahren vorgestellt,
die eine realistische Einschdtzung des individuellen Fit-
ness- und Belastungsstatus ermaglichen.

Ein besonderer Fokus liegt auf der praktischen Umset-
zung. Es werden evidenzbasierte Handlungsempfeh-
lungen zur sicheren, zielgruppenorientierten Trainings-
gestaltung aufgezeigt. Dabei stehen Alltagstauglichkeit,
Prdvention und nachhaltige Motivation im Mittelpunkt.

Der Referent

Dr. med. Christopher Schneeweis ist Facharzt fur Innere
Medizin und Kardiologie und absolvierte den gréBten Teil
seiner klinischen Ausbildung am Deutschen Herzzentrum
der Charité Berlin. Er ist Grinder von Herz-MRT Rheinland,
einer Praxis die auf die kardiovaskuldre Bildgebung spe-
zialisiert ist, mit Standorten in Koln und Dusseldorf und ist
daruber hinaus als niedergelassener Kardiologe in KoIn
tatig.

Einen besonderen Schwerpunkt legt er auf die kardio-
vaskuldre Pravention und Sportkardiologie - als offiziel-
ler Kooperationspartner des Olympiastitzpunkts NRW/
Rheinland betreut er regelmdBig Spitzensportler*innen.
Far die kardiale Bildgebung mittels MRT halt er die hochs-
ten nationalen und internationalen Zertifizierungen (Level
lI gemdaB DGK, ESC und SCMR); darlber hinaus ist er zerti-
fizierter Hypertensiologe (DHL) sowie durch die DGK zerti-
fiziert in spezieller kardiovaskularer Pravention.

,Herzcheck® Podcast & YouTube:
www.youtube.com/@doc_schneeweis

Facts

Termin: Samstag, 29.08.2026
9.00 bis 16.30 Uhr

Ort: Mulheim-Karlich

Geblihr: 50 Euro

Die ganztdtige Teilnahme am Ubungsleiter-Forum wird
mit 9 LE zur Verldngerung der Ubungsleiter-C-Lizenz Brei-
tensport und der Ubungsleiter-B-Lizenz Préivention an-
erkannt.

Kontakt: Sabine Urbatzka, Tel.: (02 61)135-116
Sabine.Urbatzka@Sportbund-Rheinland.de

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Programm

09.00 Uhr: BegruBung durch Monika Sauer,
Prasidentin des Sportbundes Rheinland

09.15 Uhr Impulsvortrag: ,Sport als Herzschutz - was
die Wissenschaft wirklich sagt!*
mit Dr. Christopher Schneeweis, Facharzt fir
Innere Medizin und Kardiologie in Koln

10.30 Uhr: Erste Workshop-Runde (WS 100 - 112)
12.00 Uhr: Mittagspause

13.15 Uhr: Zweite Workshop-Runde (WS 200 - 212)
15.00 Uhr: Dritte Workshop-Runde (WS 300 - 312)

16.30 Uhr: Ende der Veranstaltung


http://www.youtube.com/@doc_schneeweis
mailto:Sabine.Urbatzka%40Sportbund-Rheinland.de?subject=
https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB26-601

Workshop 100

Praxis-Workshop
10.30 Uhr- 12 Uhr

Bodyweight - funktionales
Training ohne Gerate

Mit Silvia Sonntag

In diesem Workshop lernen Sie, wie sich mit dem eigenen
Korpergewicht ein wirkungsvolles und vielseitiges Training
gestalten lasst. Kraft, Stabilitdt, Koordination und Beweg-
lichkeit werden dabei gleichzeitig geférdert — ganz ohne
den Einsatz zusdatzlicher Gerdte.

Im Fokus stehen funktionelle Ubungen sowie kreative
Variationen, die fur abwechslungsreiche Stundenbilder
sorgen und sich flexibel an unterschiedliche Leistungs-
niveaus anpassen lassen. Sie erhalten zahlreiche praxis-
nahe Impulse und Ubungsbeispiele, die Sie unmittelbar in
lhre eigenen Ubungsstunden integrieren kénnen.

Workshop 101

Foto: Ad( & y

Praxis-Workshop
10.30 Uhr-12 Uhr

Effektives
Beckenbodentraining

Mit Laura Schneider

Der Beckenboden ist eine Gruppe von Muskeln und Ge-
weben, die den unteren Teil des Beckens unterstutzen. Ein
starker Beckenboden kann helfen, Inkontinenz zu verhin-
dern und das allgemeine Wohlbefinden zu férdern.

Ein Teil in diesem Workshop beschdftigt sich mit der Rec-
tus Diastase, der Trennung der geraden Bauchmuskeln,
die durch eine Schwachung des Bindegewebes in der
Mittellinie des Bauches entsteht. Diese Trennung kann
wdhrend der Schwangerschaft auftreten, ist aber auch bei
Mdnnern und Frauen insbesondere bei Ubergewicht oder
nach intensiven korperlichen Aktivitdten maoglich. In die-
sem Workshop werden viele Ubungen gezeigt und wert-
volle Tipps gegeben.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 102
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Praxis-Workshop
10.30 Uhr-12 Uhr

Ruckenfit - bewegliche und
starke Wirbelsdule

Mit Claudia Debliser

Unsere Wirbelsaule halten wir oft fur selbstverstandlich,
bis sie schmerzt.

Dabei beeinflusst sie nahezu alles: Atmung, Energiefluss,
Nerven, Organe, Psyche und Emotionen. Wird sie unbe-
weglich, kann das blockieren und sogar krank machen.

Darum lohnt es sich, ihre Beweglichkeit ebenso zu fordern
wie ihre Kraft. Die Wirbelsaule ist der zentrale Dreh- und
Angelpunkt unseres Lebens.

Workshop 103

Foto: LSB RLP / iStock / leolintang

Praxis-Workshop
10.30 Uhr- 12 Uhr

Beweglicher durch
Neuroathletik

Mit Klaus Schmidt

Neuroathletik ist ein bewegungsorientierter Ansatz, der
die Rolle des Gehirns und des Nervensystems in der Bewe-
gungssteuerung in den Mittelpunkt stellt.

In diesem Workshop lernen Sie anhand praxisnaher Tests
und ausgewdihlter Ubungen, wie neuronale Ansteue-
rungsprozesse Einfluss auf Beweglichkeit und Bewegungs-
qualitdt nehmen konnen.

Ziel ist es, durch gezielte Reize die Bewegungsausfihrung
zu verbessern und Anregungen fr den Einsatz im ge-
sundheits- und breitensportlichen Kontext zu erhalten.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB26-601
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Praxis-Workshop
10.30 Uhr- 12 Uhr

Athletik- und Lauftraining
,Fit fur 5 km*

Mit Jorg Fries

Maochten Sie sicher und motiviert in das Lauftraining
einsteigen? Der Workshop richtet sich an alle, die Einstei-
gergruppen strukturiert und zielgerichtet an das Laufen
heranfihren mochten.

Im Mittelpunkt steht der methodische Aufbau der Aus-
dauer bis zur 5-Kilometer-Distanz. Erganzend werden
athletische Inhalte zur Forderung von Stabilitat, Kraft und
Laufokonomie vermittelt.

Grundlagen zu Lauftechnik, Trainingssteuerung und Re-
generation unterstutzen eine verantwortungsvolle und
gesundheitsorientierte Gruppenleitung.

Workshop 105

bizo Anatolii
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Praxis-Workshop
10.30 Uhr-12 Uhr

Spielformen fuar Teamgeist
und Fairplay

Mit Jojo Burgard

Der Sport bietet neben gemeinsamer Bewegung und
SpaB auch vielfaltige Mdéglichkeiten zur Eintibung sozia-
len Verhaltens. Bestimmte Spielformen haben auBer den
Trainingseffekten fur Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit oder
Koordination ebenso eine soziale Komponente.

Dieser Workshop gibt Ihnen praxisnahe Tipps zu folgen-
den Fragen: Welche Spielformen sind fur meine Sportart
einsetzbar? Wie kann ich diese Spielformen gezielt vermit-
teln? Wie kann ich sportliche und soziale Lernziele mitein-
ander verknupfen?

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 106

Foto: AdobeStck / Frozen Action

Praxis-Workshop
10.30 Uhr-12 Uhr

Drums Alive® Powermix

Mit Michaela Heisler

In diesem Workshop erleben Sie, wie Musik, Trommeln und
Bewegung zu einem motivierenden und energiegelade-
nen Trainingskonzept verschmelzen.

Sie lernen vielfdltige Einsatzmaoglichkeiten von Drums
Alive® kennen und erfahren, wie sich Rhythmus, Kraft und
Ausdauer wirkungsvoll kombinieren lassen.

Im Mittelpunkt stehen dynamische Ausdauer- und Inter-
vallsequenzen, die Kérper und Geist gleichermalBen akti-
vieren. Mit Power, SpaB und im Takt der Musik entsteht ein
intensives Workout, das Koordination, Konzentration und
Bewegungsfreude fordert.

Sie erhalten praxisnahe Ideen und Ubungsvariationen,
die sich flexibel an unterschiedliche Zielgruppen anpas-
sen und direkt in Ihre Ubungsstunden integrieren lassen.

Workshop 107

Foto: AdobeStock / Man

Praxis-Workshop
10.30 Uhr- 12 Uhr

Klangmeditation

Mit Daniela Ecker

Die Klangmeditation ist eine ganzheitliche Methode, be-
wirkt eine wohltuende Entspannung und tragt zur Har-
monisierung, Regeneration und Vitalisierung bei.

Sie aktiviert und unterstutzt die naturlichen Selbsthei-
lungskrafte, verbessert die Kérperwahrnehmung und
fordert Selbstbewusstsein sowie Motivation.

In diesem Workshop lernen Sie verschiedene Methoden
gezielt und praxisnah in Ihre Ubungsstunden zu integrie-
ren.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB26-601

Workshop 108

Theorie-Workshop
10.30 Uhr- 12 Uhr

Training bei Problemen der
Halswirbelsaule

Mit Thorsten Becker Agelidis

Probleme der Halswirbelsaule sind weit verbreitet und
kénnen zu Schmerzen, Bewegungseinschrdnkungen und
funktionellen Defiziten fuhren.

Dieser Vortrag beschdftigt sich mit den biomechanischen
Grundlagen der Halswirbelsdule und deren Bedeutung
fur ein gezieltes und wirksames Training. Auf Basis von
Anatomie, Biomechanik und trainingswissenschaftlichen
Erkenntnissen werden sinnvolle Ubungsansétze praxis-
nah und verstandlich vermittelt. Der Schwerpunkt liegt
auf stabilisierenden, mobilisierenden und koordinativen
TrainingsmaBnahmen zur Verbesserung der Belastbarkeit
und Funktion der Halswirbelsdule.

Workshop 109
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Praxis-Workshop
10.30 Uhr-12 Uhr

Kinesiotaping bei
Knieverletzungen

Mit Linda Ring

Dieser Workshop vermittelt fundierte und praxisnahe
Kenntnisse zum Einsatz von Kinesiotapes bei hdufigen
Knieverletzungen und Beschwerden.

Behandelt werden sowohl akute als auch chronische
Problembilder, wie z. B. Band- und Meniskusverletzungen,
Patellabeschwerden, Uberlastungssyndrome und Insta-
bilitaten. Auf Basis anatomischer und biomechanischer
Grundlagen werden indikationsspezifische Tape Techniken
vorgestellt und praktisch geubt. Ziel ist es, Funktion, Sta-
bilitat, Bewegungswahrnehmung und Belastbarkeit des
Kniegelenks sinnvoll zu unterstutzen.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 110

Foto: AdobeStock / a

Theorie-Workshop
10.30 Uhr-12 Uhr

Omega 3: Brauchen wir
Nahrungserganzungs-
mittel?

Mit Stefan Rhein

Nach einem einfithrenden Uberblick (iber den Stellen-
wert von Nahrungsergdnzungsmitteln in der Bevolkerung
widmet sich dieser Workshop vertiefend dem Thema
Omega-3-Fettsauren.

Thematisiert werden deren Bedeutung fur Gesundheit
und sportliche Leistungsfahigkeit sowie die Frage, fur
welche Zielgruppen eine Supplementierung sinnvoll sein
kann. Die Inhalte basieren auf der Auswertung von Uber
440 wissenschaftlichen Studien und bieten eine fundierte,
evidenzbasierte Grundlage fir die praktische Arbeit und
Beratung im Sportkontext.

Workshop 111

Theorie-Workshop
10.30 Uhr- 12 Uhr

Uberforderung im
Trainingsalltag

Mit Nicole Marzi

In diesem Workshop erfahren Sie, wie Redewendungen
wie ,die Nase voll haben® eng mit kdrperlichen Reaktio-
nen verbunden sind und welche Signale lhr Kérper lhnen
im Trainings- und Wettkampfkontext sendet. Sie lernen,
diese Signale bewusst wahrzunehmen und einzuordnen,
um korperliche Beschwerden differenzierter zu betrachten
und gezielter anzugehen. Kurze, praxisorientierte Qi Gong
Ubungen unterstiitzen Sie dabei, kdrperliche und mentale
Spannungen zu losen, Blockaden zu reduzieren und |hr
Wohlbefinden nachhaltig zu verbessern. Der Workshop
richtet sich an alle, die ihre Korpersprache besser verste-
hen mdchten, um mehr Energie, Klarheit und Stabilitat in
ihren sportlichen Alltag zu bringen.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB26-601

Workshop 112

Foto: AdgbeStock /4 Jacek Chabraszewski

Praxis-Workshop
10.30 Uhr- 12 Uhr

Outdoor-Fitness: Walking
trifft auf Kraftigung

Mit Nina Engel

Dieses vielseitige Trainingskonzept richtet sich an alle, die
in ihren Ubungsstunden die Bewegung in der Natur ge-
zielt und abwechslungsreich gestalten mochten.

Natdrliche Gegebenheiten wie Parkbdanke, Treppen, Stei-
gungen oder Baumstdmme werden bewusst in das Trai-
ning integriert und setzen auf jeder Strecke neue, funktio-
nelle Impulse. Im Wechsel aus zugigem Walking, gezielten
Kraftigungsubungen und bewusster Atemfihrung ent-
steht ein effektives Ganzkorpertraining. Kraft, Ausdauer,
Koordination und Kérperwahrnehmung werden dyna-
misch und praxisnah angesprochen — abwechslungsreich,
drauBen und jederzeit anpassbar an unterschiedliche
Leistungsniveaus.

Workshop 200
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Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Stuhl statt Matte:
Ganzkorpertraining
im Sitzen

Mit Silvia Sonntag

In diesem Workshop entdecken Sie den Stuhl als vielseiti-
ges und alltagstaugliches Trainingsgerat. Sie erarbeiten
abwechslungsreiche Ubungsformen zur Férderung von
Kraft, Mobilitdt, Koordination und Stabilitat - Gberwie-
gend im Sitzen und ohne zusdtzlichen Materialaufwand.
Dynamische Bewegungsabldufe und kreative Variationen
zeigen, wie Sitzgymnastik intensiv, motivierend und fle-
xibel fur unterschiedliche Zielgruppen gestaltet werden
kann. Die vorgestellten Ubungen lassen sich leicht an ver-
schiedene Leistungsniveaus anpassen und unmittelbar in
bestehende Ubungsstunden integrieren.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 201

Foto: AdobeStock /Goro

Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Rumpf ist Trumpf

Mit Laura Schneider

Core -Training zur Starkung der Rumpfmuskulatur! Ein
starker Core (Kern) fdllt vielleicht nicht so auf wie ein gro-
Ber Bizeps. Aber die Rumpfmuskeln sind im Alltag genau-
so wichtig wie beim Training. Er umfasst eine ganze Reihe
von Muskeln in der Kérpermitte (Core = Kern), die stabili-
sieren und bei Bewegungen unterstutzen.

Warum das so ist und wie Sie den Core am besten mit und
ohne Gerdte stdrken, erfahren Sie in diesem Workshop.

Workshop 202

dobeStock / leonidkos

Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Power-Yoga

Mit Claudia Debltiser

Power-Yoga ist ein dynamischer Stil fur alle, die mehr aus
ihrer Yoga-Praxis herausholen mochten.

Dabei geht es nicht um Energieverlust, sondern darum,
Energie zu erzeugen, zu halten und bewusst zu nutzen.

Power-Yoga unterstutzt dabei, sich kérperlich neu auszu-
richten und mental zu fokussieren. Atmung und bewusste
Wahrnehmung stehen im Mittelpunkt - auf der Matte und
fur mehr Klarheit und Leichtigkeit im Alltag.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB26-601

Workshop 203

Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Stretching: Welche Ubungen
sind sinnvoll?

Mit Klaus Schmidt

Kann Stretching die Beweglichkeit verbessern und was
muss ich beachten?

Im Workshop klaren wir die wichtigsten theoretischen
Fragen rund um das Thema Dehnen.

Im Praxisteil erarbeiten wir Ubungen und Dehntechniken
fur einzelne Muskeln.

Workshop 204
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Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Athletik- und Lauftraining
,Fit fur 5 km*

Mit Jorg Fries

Maochten Sie sicher und motiviert in das Lauftraining
einsteigen? Der Workshop richtet sich an alle, die Einstei-
gergruppen strukturiert und zielgerichtet an das Laufen
heranfihren mochten.

Im Mittelpunkt steht der methodische Aufbau der Aus-
dauer bis zur 5-Kilometer-Distanz. Ergadnzend werden
athletische Inhalte zur Forderung von Stabilitat, Kraft und
Laufékonomie vermittelt.

Grundlagen zu Lauftechnik, Trainingssteuerung und Re-
generation unterstutzen eine verantwortungsvolle und
gesundheitsorientierte Gruppenleitung.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 205

Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Kleine Zweikampfspiele
mit und ohne Gerat

Mit Jojo Burgard

In diesem Workshop werden vielfaltige kleine Zweikampf-
spiele mit und ohne den Einsatz von Gerdten vorgestellt.

Die Spiele stammen aus unterschiedlichen Sportarten
und sind fur verschiedene Alters- und Leistungsgruppen
geeignet. Im Fokus stehen faire sportliche Herausforde-
rungen, die Motivation, Bewegungskompetenz und Spiel-
freude fordern.

Die Inhalte bieten Ihnen zahlreiche praxisnahe Anregun-
gen zur abwechslungsreichen und zielgruppengerechten
Gestaltung lhrer Ubungsstunden.

Workshop 206
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Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Aerobic Dance

Mit Michaela Heisler

In diesem Workshop erlernen Sie Schritt fur Schritt eine
leicht umsetzbare Aerobic-Choreografie mit integrierten
Dance-Elementen. FlieBende Ubergénge und rhythmische
Musik fuhren Sie in einen harmonischen Bewegungsfluss
und unterstitzen ein positives Bewegungserlebnis. Sie
erfahren, wie sich einfache Choreografien klar vermitteln
lassen und wie Musik, Rhythmus und Bewegung zu einem
motivierenden Gesamtbild verschmelzen.

Der Fokus liegt auf Bewegungsfreude, Dynamik und
einem naturlichen Flow - ohne Leistungsdruck. Freuen Sie
sich auf einen Workshop, der SpaB am Tanzen vermittelt
und Ihnen neue Impulse fir abwechslungsreiche und
lebendige Ubungsstunden bietet.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB26-601
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Theorie-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Entspannungstechniken
fur Sport und Alltag

Mit Daniela Ecker

Unser Alltag ist voller Stress und Belastung, oft nehmen
wir beides mit in den Schlaf. Progressive Muskelentspan-
nung, Autogenes Training und verschiedene Meditations-
formen werden in diesem Workshop vorgestellt und ge-
ubt.

Hier lernen Sie verschiedene Methoden gezielt und praxis-
nah in ihre Ubungsstunden zu integrieren.

Workshop 208

Y

Theorie-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Training bei
Sehnenreizungen

Mit Thorsten Becker Agelidis

Sehnenreizungen sind ein hdufiges Beschwerdebild bei
Sportlerinnen und Sportlern.

Auf Basis der grundlegenden Anatomie, Physiologie und
Biomechanik werden trainingswissenschaftliche Erkennt-
nisse faktenbasiert sowie praxisnah und leicht verstand-
lich vermittelt.

Das Ziel des Vortrages ist es, Ihnen detaillierte Informatio-
nen zu liefern, um ein Training fur dieses Beschwerdebild
zu gestalten.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 209

Foto: AdobeStock / L Studio Nova;

Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Spezielle Techniken im
Kinesiotaping

Mit Linda Ring

Dieser Workshop richtet sich an alle, die ihre Kenntnisse im
Kinesiotaping gezielt vertiefen mochten.

Der Schwerpunkt liegt auf speziellen Tape-Techniken. Nach
einer kurzen Wiederholung der physiologischen Grundla-

gen von Wundheilung, Narbenbildung und Hadmatoment-
stehung werden indikationsspezifische Kinesiotape-Anla-

gen vermittelt.

Sie lernen, wie Taping zur Verbesserung der Gewebemobi-
litat, Durchblutung, Lymphzirkulation und sensomotori-
schen Wahrnehmung sinnvoll eingesetzt werden kann.

Workshop 210

Foto: AdobeStock / a

Theorie-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Insulin: Brauchen wir
Nahrungserganzungs-
mittel?

Mit Stefan Rhein

Nach einem kurzen Einstieg in die Welt der Nahrungser-
ganzungsmittel widmet sich dieser Workshop dem kom-
plexen Thema Insulin. Ein scheinbar banales Hormon, das
jedoch eine zentrale und vielschichtige Rolle fur Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit spielt.

Nach dem Workshop verfugen Sie uber Handlungssicher-
heit bei der Frage, ob Insulin im sportlichen Kontext ,,Fluch
oder Segen“ ist — flir sich selbst oder flr betreute Sport-
ler*innen. Ziel ist es, leistungssteigernde Potenziale auf-
zuzeigen und diese verantwortungsvoll mit gesundheit-
lichen Aspekten in Einklang zu bringen.


https://sbr-lokal.intelliverband.de/ifver/html/addons/SportBizIfVer/default.html?VerNum=BSB26-601
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Foto: LSB RLP /'iStock / Nedrofly

Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Energie und Fokus im
Trainingsalltag

Mit Nicole Marzi

In diesem kompakten Workshop bekommen Sie viele
praxisnahe Impulse fur mehr Klarheit und Energie in Ihren
Trainingsstunden.

Ein intuitiver Ansatz zum Zeit- und Selbstmanagement
unterstutzt Sie dabei, bewusster zu entscheiden und lhre
Ressourcen gezielt einzusetzen. Mit ausgewdhlten Ubun-
gen aus Journaling, Bewegungstherapie und Entspan-
nung stdrken Sie innere Ruhe, Fokus und Prdsenz.

Sie nehmen anwendbare Tools fiir Ihre Ubungsstunden
mit - fur mehr Entscheidungssicherheit in kurzer Zeit.

Workshop 212
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Praxis-Workshop
13.15 Uhr - 14.45 Uhr

Yoga Walking

Mit Nina Engel

Der Workshop Yoga Walking vermittelt Ihnen gelenkscho-
nendes Gehen mit leichten Yoga-Ubungen und achtsamer
Atemfuhrung.

Die Kombination fordert die Herz-Kreislauf-Fitness, unter-
stutzt Beweglichkeit und tragt zu Entspannung und
Stressreduktion bei. Schritt fur Schritt wird ein ausgewoge-
nes Verhdltnis von Aktivierung und Erholung geschaffen,
das sich flr unterschiedliche Zielgruppen eignet.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 300

tock / Maksim Kostenko

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Pilates Tabata - Core Power
im Intervall

Mit Silvia Sonntag

In diesem Workshop erleben Sie Pilates einmal anders:
Klassische Pilatesubungen werden mit dem intensiven
Tabata-Intervallprinzip kombiniert.

Kurze Belastungsphasen wechseln sich mit aktiven Pausen
ab und sorgen fur ein effektives Training der Korpermitte.
Stabilitat, Kraft und Ausdauer werden gleichzeitig gefor-
dert.

Sie erhalten zahlreiche praxisnahe Ideen flir abwechs-
lungsreiche und motivierende Ubungsstunden, die sich
flexibel an unterschiedliche Leistungsniveaus anpassen
lassen. Ein energiegeladenes Trainingskonzept fur eine
starke Core-Muskulatur.

Workshop 301
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Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Effektives
Beckenbodentraining

Mit Laura Schneider

Der Beckenboden ist eine Gruppe von Muskeln und Ge-
weben, die den unteren Teil des Beckens unterstutzen. Ein
starker Beckenboden kann helfen, Inkontinenz zu verhin-
dern und das allgemeine Wohlbefinden zu férdern.

Ein Teil in diesem Workshop beschdftigt sich mit der Rec-
tus Diastase, der Trennung der geraden Bauchmuskeln,
die durch eine Schwachung des Bindegewebes in der
Mittellinie des Bauches entsteht. Diese Trennung kann
wdhrend der Schwangerschaft auftreten, ist aber auch bei
Mdnnern und Frauen insbesondere bei Ubergewicht oder
nach intensiven korperlichen Aktivitdten maoglich. In die-
sem Workshop werden viele Ubungen gezeigt und wert-
volle Tipps gegeben.
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Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Yoga Nidra - die Kunst der
Entspannung

Mit Claudia Debltiser

In diesem Workshop wird Yoga Nidra als gefuhrte Tiefen-
entspannung gelehrt — einen Zustand zwischen Wachen
und Schlafen, in dem Kérper und Geist vollstdndig loslas-
sen durfen.

Schritt fur Schritt werden Sie in eine bewusste, muhelose
Entspannung gefuhrt. Sanfte vorbereitende Bewegungen
erleichtern das Ankommen.

Yoga Nidra eignet sich ideal als tiefenentspannendes Cool
Down am Ende einer Ubungsstunde - oder als vollsténdi-
ge, eigenstandige Einheit, um Korper und Geist nachhal-
tig zur Ruhe zu bringen.

Workshop 303

Foto: LSB RLP / iStock / leolintang

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Bessere Balance durch
Neuroathletik

Mit Klaus Schmidt

Der Workshop vermittelt grundlegende neuroathletische
Ansatze zur Betrachtung des Gleichgewichts als Ergebnis
komplexer Prozesse im zentralen Nervensystem. Dabei
wird insbesondere das Zusammenspiel des vestibuldren
Systems (Innenohr) mit dem visuellen System themati-
siert. Sie lernen einfache Testverfahren zur Einschatzung
der Gleichgewichtsfahigkeit kennen und erproben aus-
gewdhlte Ubungen zur Férderung von Stabilitdt und
Gleichgewicht. Die Inhalte sind praxisnah aufbereitet und
fur den Einsatz in gesundheits- und breitensportlichen
Ubungsstunden geeignet.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 304
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Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Funktionelles Gerate-
training: Zirkeltraining

Mit Jorg Fries

Der Workshop vermittelt Ihnen ein praventiv ausgerich-
tetes Krafttraining an Gerdten zur gezielten Starkung der
Muskulatur und zur Stabilisierung des Bewegungsappa-
rats.

Es werden ergédinzend funktionelle Ubungen im Zirkel
durchgefuhrt, die Haltung, Koordination und die alltags-
bezogene Belastbarkeit verbessern.

Ziel ist die gesundheitsorientierte Bewegungsschulung
und die Vorbeugung muskularer und funktioneller Be-
schwerden.

Workshop 305

Foto: AdobeStock / Stefan Schur

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Spiele und Ubungen
mit dem Schwerpunkt
»3chnelligkeit*

Mit Jojo Burgard

Schnelligkeitstraining kann hochintensiv und sehr moti-
vierend sein. In bestimmten Spiel- und Trainingsformen
lassen sich die Aspekte ,,SpaB“ und ,Trainingsarbeit” sehr
gut miteinander verbinden. Reaktionsubungen kdnnen in
einer Trainingseinheit zum Beispiel die groBen SpaBbrin-
ger sein.

Dieser Workshop gibt Ihnen praxisnahe Tipps zu folgen-
den Fragen: Welche Spiel- und Trainingsformen kann ich
fur meine Sportart einsetzen? Welche Spielformen eignen
sich fiir meine Altersgruppe? Welche koordinativen Ubun-
gen kénnen bedeutsam sein?
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Theorie-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Drums Alive® Powermix

Mit Michaela Heisler

In diesem Workshop erleben Sie, wie Musik, Trommeln
und Bewegung zu einem motivierenden und energiege-
ladenen Trainingskonzept verschmelzen.

Sie lernen vielfdaltige Einsatzmaoglichkeiten von Drums Ali-
ve® kennen und erfahren, wie sich Rhythmus, Kraft
und Ausdauer wirkungsvoll kombinieren lassen.

Im Mittelpunkt stehen dynamische Ausdauer- und Inter-
vallsequenzen, die Kérper und Geist gleichermalBen akti-
vieren. Mit Power, SpaB und im Takt der Musik entsteht ein
intensives Workout, das Koordination, Konzentration und
Bewegungsfreude fordert.

Sie erhalten praxisnahe Ideen und Ubungsvariationen, die
sich flexibel an unterschiedliche Zielgruppen anpassen
und direkt in lhre Ubungsstunden integrieren lassen.

Workshop 307
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Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Klangmeditation

Mit Daniela Ecker

Die Klangmeditation ist eine ganzheitliche Methode, be-
wirkt eine wohltuende Entspannung und tragt zur Har-
monisierung, Regeneration und Vitalisierung bei.

Sie aktiviert und unterstutzt die naturlichen Selbsthei-
lungskrafte, verbessert die Kérperwahrnehmung und
fordert Selbstbewusstsein sowie Motivation.

In diesem Workshop lernen Sie verschiedene Methoden
gezielt und praxisnah in lhre Ubungsstunden zu integrie-
ren.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

Workshop 308

Theorie-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Training bei Knie- und
Huftarthrose: Update

Mit Thorsten Becker Agelidis

Arthrose ist eine weitverbreitete Erkrankung und zahlt zu
den Hauptursachen fur korperliche Einschrankungen im
hoheren Lebensalter. Der Vortrag widmet sich dem ge-
zielten und spezialisierten Training bei dieser hdufigen
Gelenkerkrankung.

Auf der Grundlage grundlegender Kenntnisse aus Ana-
tomie, Physiologie und Biomechanik werden trainings-
wissenschaftliche Erkenntnisse faktenbasiert, praxisnah
und verstandlich vermittelt. Ziel ist es, Ihnen fundierte und
detaillierte Informationen an die Hand zu geben, um ein
effektives und sicheres Training bei Huft- und Kniearthro-
se zu ermoglichen.

Workshop 309

Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Kinesiotaping bei Schulter-
und Handverletzungen

Mit Linda Ring

Dieser Workshop vermittelt Ihnen grundlegende und pra-
xisorientierte Kenntnisse zum Einsatz von Kinesiotapes bei
hdufigen Verletzungen und Beschwerden im Bereich von
Schulter, Arm und Hand. Nach einer kurzen Einfihrung

in Wirkungsweise, Materialkunde und biomechanische
Grundlagen werden typische Indikationen wie Schulter-
instabilitéten, Impingement, Uberlastungsbeschwerden
sowie Hand- und Handgelenksprobleme behandelt.

Sie erlernen praxisnahe Tapeanlagen zur Unterstitzung
von Funktion, Stabilitdt und Bewegungswahrnehmung.
Ziel des Kurses ist es, Ihnen Handlungssicherheit im sport-
lichen Alltag zu geben und Kinesiotaping sinnvoll ergan-
zend zum Training einzusetzen.
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Praxis-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Kreatin: Brauchen wir
Nahrungserganzungs-
mittel?

Mit Stefan Rhein

Nach einem kurzen Einstieg in die Welt der Nahrungs-
erganzungsmittel widmet sich dieser Workshop dem am
besten erforschten Supplement tuberhaupt: Kreatin.

Trotz seiner hohen Bekanntheit und weiten Verbreitung
herrscht oft Unsicherheit daruber, ob, wann und unter
welchen Voraussetzungen eine Einnahme sinnvoll ist.
Genau hier setzt der Workshop an.

Sie erhalten eine fundierte Einordnung und praxisnahe
Entscheidungshilfen, um den Einsatz von Kreatin fur sich
selbst oder betreute Sportler*innen sicher und zielgerich-
tet beurteilen zu konnen.

Workshop 311
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Theorie-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Im Flow zur Bestleistung

Mit Nicole Marzi

Der Workshop gibt lhnen einen fundierten Uberblick tiber
das Konzept des Flow-Zustands und dessen Bedeutung
fur Motivation, Konzentration und Leistungsfdhigkeit.

Vermittelt werden Einflussfaktoren, die Flow fordern, sowie
praxiserprobte Methoden zur Entwicklung eines individu-
ellen Zugangs.

Durch ausgewdhlte Ubungen aus Achtsamkeit, Bewegung
und mentalem Training erhalten Sie Impulse zur Starkung
von Klarheit, Fokus und Energie, die sowohl fur die eigene
Reflexion als auch fiir die Ubungsarbeit nutzbar sind.

Zur Online-Anmeldung geht es HIER

'Foto: Adf;l_l;)eStock /Jacek Chagbraszewski

Theorie-Workshop
15 Uhr - 16.30 Uhr

Outdoor-Fitness - Walking
trifft auf Kraftigung

Mit Nina Engel

Dieses vielseitige Trainingskonzept richtet sich an alle, die
in ihren Ubungsstunden die Bewegung in der Natur ge-
zielt und abwechslungsreich gestalten mochten.

Natdrliche Gegebenheiten wie Parkbanke, Treppen, Stei-
gungen oder Baumstadmme werden bewusst in das Trai-
ning integriert und setzen auf jeder Strecke neue, funktio-
nelle Impulse. Im Wechsel aus zugigem Walking, gezielten
Kraftigungsibungen und bewusster Atemfuhrung ent-
steht ein effektives Ganzkorpertraining. Kraft, Ausdauer,
Koordination und Kérperwahrnehmung werden dyna-
misch und praxisnah angesprochen — abwechslungsreich,
drauBen und jederzeit anpassbar an unterschiedliche
Leistungsniveaus.
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