Fit und Gesund fiir jedes Alfer

Das UL-Forum im flexiblen Workshop-Format.
Eine Fortbildung fur Ubungsleitende und Interessierte.

Wir prasentieren interessante Ansatze zur Férderung der physischen
Fitness und der mentalen Gesundheit und liefern Ideen fur Sport und
Bewegung fur jedes Alter. Es gibt viele Tipps zur Umsetzung im Alltag.
Fur den Kindersport bieten wir Bewegungsimpulse, die sich in der
(Ganztags-)Schule und im Verein anwenden lassen.
Inspiriert durch die blihende Heidelandschaft richten wir einen Fokus auch
auf den Nutzen von Outdoor-Aktivitaten und die Verbindung zur Natur.

Die Angebote finden in den
Seminarraumen und bei gutem Wetter
teilweise drauBen statt. Als
Besonderheit bieten wir ,Lernen
unterwegs“ an, bei dem die
Lerninhalte wahrend einer Wanderung
durch die Heide vermittelt werden.
Dies fordert nicht nur das Wissen,
sondern auch den Austausch
untereinander und das Erleben der
Natur als Ressource fur Gesundheit
und Bewegung.

Ablauf Tag 1

10.00 Uhr BegruBung

10.15-13.00 Uhr Workshopblock 1

-WS 1A: Kraft trifft Trend

-WS 1B: Fit fur den Alltag

-WS 1C: Kinder bewegt (beg-)leiten

13.00 Uhr Mittagessen

14.00-17.00 Uhr Workshopblock 2

-WS 2A: Unterwegs mit dem Fitness-Rucksack
-WS 2B: Latschen und Tratschen

-WS 2C: Wandern mit Andern

-WS 2D: Mit Kindern die Heide entdecken
18.00 Uhr Abendessen

20.00 Uhr Sinnesreise in die Dammerung

Ablauf Tag 2
08.00 Uhr Fruhstick
09.00-09.45 Informationen des KSB

0.00-13.00 Uhr Workshopblock 3

Fest + Trainingsprogramm

Die Beschreibung der Workshops
befindet sich auf der nachsten Seite.

aotionen im Griff

KreisSportBund
Harburg-Land e.V

im LandessportBund Niedersachsen e. V.

Veranstaltungsort
Verdi-Bildungszentrum
Zur Dorfeiche 14, 21274 Undeloh

Teilnahmegebiihr
85,- € inkl. Ubernachtung und Verpflegung

Anerkennung

16 Lerneinheiten

zur Verlangerung UL C Breitensport und
im C50 Flexbereich

Anmeldung: Klick hier

Der Eingang der Anmeldung wird nur per
E-Mail bestatigt. Weitere Informationen
kommen eine Woche vorher.

Zur Bezahlung der TN-Gebuhren ist die
Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats
notwendig.

Anmeldeschluss
31.07.25

Storno
Abmeldungen sind bis 15.08.25 méglich.
Danach wird der volle TN-Betrag fallig.

Info

KSB Harburg-Land: Tanja Grunberg
tanja.gruenberg@ksb-harburg-land.de
04105-585 02 14



https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche/kurs/detail/40362?cHash=ba65d80ecbbdc9725ca21079cd1f0ecc

Die Inhalfe der Workshops

1A Kraft trifft Trend
effektives Training motivierend
gestalten

Wie kann Krafttraining innovativ
gestaltet werden, ohne aufwendige
Gerate nur mit dem eigenen
Kérpergewicht und ergédnzenden
Kleinmaterialien sowie
Alltagsgegenstanden? Und was sind
eigentlich AMRAP und Tabata und wie
funktioniert das Harry-Potter-Workout?
Erlebe trendiges Krafttraining mit dem
Fokus auf funktionellen Bewegungen,
Umsetzbarkeit in jeder Ubungsstunde
und spielerischer Herangehensweise.

Mats Ackermann

2A Unterwegs
mit dem Fitness-Rucksack

Der Fitness-Rucksack enthélt alles,
was flr eine kreative Fitnesseinheit
bendtigt wird. Lass dich inspirieren
von verschiedenen
Trainingsgeraten mit denen wir
unterwegs abwechlungsreiche
Ubungsschwerpunke setzen,
garantiert im Einklang mit der
Natur.

Nina Panitz

Gemdtlich spazieren wir
durch die Heide und und
genieBen die Natur. Dabei
sprechen wir Uber die
unterschiedlichsten Themen,
die UL bewegen und haben
SpaB mit spielerischen
Ubungen im Bereich der

1B Fit fiir den Alltag
Erndhrung, Entspannung und Training im
Einklang

Die Grundlagen einer ausgewogenen
Ernahrung, funktionelle Ubungen und
effektives Stressmanagement sind
bedeutsam, um Gesundheit und
Lebensqualitat nachhaltig zu verbessern. In
diesem Workshop bekommst du in Theorie
und Praxis wertvolle Impulse, deine

Ubungsstunde vielseitig auszurichten, deine

Teilnehmenden ganzheitlich zu férdern und

sie gezielt dabei zu unterstltzen, ihren Alltag

gesund zu gestalten. Gleichzeitig starkst du
auch deine eigenen Ressourcen.

Daniela Hartwig

2B Latschen
und Tratschen

Wahrnehmung.

Tanja Grunberg

Sinnesreise in die Dammerung

2C Wandern
mit Andern

Was kann schéner sein als
durch die Heide zu wandern?
Mit Andern zu wandern! Neben
Informationen zur
Kulturlandschaft Heide geben
wir Tipps, wie wir die
Kommunikation férdern und
zu interessanten Gesprachen
“nebenbei” anregen kénnen.

Thomas-Axel Stenske

1C Kinder bewegt (beg-)leiten
in Ganztagsschule und Verein

Die Bedurfnisse und Besonderheiten, die
heterogene Gruppen vor allem im schulischen
Kontext mit sich bringen, stehen in diesem
Workshop im Mittelpunkt. Mit vielfaltigen
Bewegungsangebote kann nicht nur die
kérperliche Entwicklung von Kindern gefordert
werden, sondern auch die Selbststandigkeit
und das Gemeinschaftsgefiihl. Gemeinsam
werden Bewegungsimpulse erkundet,
ausprobiert und angepasst, unterstitzende
Regeln und Rituale vorgestellt und die
Bedeutung der eigenen Rolle betrachtet.
Gemeinsam Kinder bewegen!

Maren Utischill

2D Mit Kindern
die Heide entdecken

Die Heide bietet eine
unvergleichliche Kulisse, um bei
Kindern die Freude an
Bewegung zu wecken.
Gemeinsam die Natur erkunden-
das schafft unvergessliche
Erlebnisse. Dazu Uberlegen wir,
wie sich solch ein Ausflug sicher
durchflUhren lasst.

Jannik Schitt

Als gemeinsamer Tagesausklang erkunden wir die Natur bei Sonnenuntergang. Wir erleben die Heide im abendlichen Zwielicht,
scharfen unsere Sinne und schulen unsere Wahrnehmung.

3A Fitim Flow
Herz-Kreislauf-Training neu entdecken

Tauche ein in die Vielfalt des Herz-
Kreislauf-Trainings! In diesem Workshop
erlebst du abwechslungsreiche
Programme, die deine Ausdauer auf
spielerische und motivierende Weise
fordern. Ob dynamisch mit Musik in Form
von Aroha und Kaha, intensiv und kraftvoll
mit HIIT oder spielerisch und digital — hier
ist Vielfalt drin.

Lass dich uberrraschen von neuen
Konzepten, die nicht nur deine Fitness
verbessern, sondern auch fir jede Menge
SpaB sorgen. Perfekt fir alle, die Schwung

in ihr Training bringen und ihre Motivation |

steigern mochten.

s 3

3B AlltagsFitnessTest und das
Alltagstrainingsprogramm

Der Alltags-Fitness-Test (AFT) Uberpruft
die koérperlichen Ressourcen élterer
Menschen, genauer
gesagt die funktionale Fitness. Darunter
wird das korperliche Vermogen
verstanden, normale Alltagstatigkeiten
sicher, ohne Hilfe anderer und ohne
UberméaBige Erschopfung ausfihren zu
kénnen.

Mit dem dazugehorigen
Alltagstraininsprogramm werden dann
systematisch die grundlegenden
Fahigkeiten trainiert, die fir den Erhalt der
Selbstandigkeit im Alter von Bedeutung
sind.

Nina Panitz

3C Stark gefuihlt und die Emotionen im Griff
Exekutive Funktionen bewegt férdern

Die Emotionsregulation stellt eine wichtige
Basiskompetenz dar. Doch wie gelingt es, in
herausfordernden Situationen einen kihlen
Kopf zu bewahren, selbst wenn die Emotionen
hochkochen? Gezielt kénnen mit
Bewegungsimpulsen die geistigen Prozesse

unterstutzt werden, die das Verhalten und die

Aufmerksamkeit lenken.

Entdecke in diesem Workshop die
»Superkraft der exekutiven Funktionen. Mit
spielerischen und praxisnahen Impulsen
widmen wir uns der Frage, wie wir die

| Konzentrationsfahigkeit (von Kindern) starken

kénnen, die Aufmerksamkeit lenken und
storende Ablenkungen ausblenden.

Maren Utischill




