9.30-10.45 Al Bl CI D1
11.00-12.15 A2 B2 c2 D2

””””” 13.15-1430 A3____B3____C3___ D3____
14.45-16.00 A4 B4 c4 D4

Hiermit melde ich mich fiir die Veranstaltung
»Fachtag Fitness & Gesundheit “
in Trappenkamp am 25. Juni 2022 an:

Name, Vorhume

StraBe, PLZ/Ort

Telefon, Geburtsdutum

E-Mdil (Meldebestdtigunyen werden hur per E-Muil verschickt,
dlso bitte unbedingt eine E-Muil-Adresse ungeben!)

Verein/Oryunisution

Welches Essen wdhlst du?
) hormal b) veyeturisch D C) veyun D
(bitte Zutreffendes unkreuzen)

Durfen wir deine Kontuktduten weyen eventuellen
Fahrgemeinschuften fUr die Hin- und Ruckfuhrt an die
underen Teilnehmer weitergeben? ju nein

Bitte trage ein:
— 1. fur deinen Favoriten
— 2. fur die Alternative - falls dein Favorit ausgebucht ist

Hiermit melde ich mich verbindlich zum

Fachtag Fithess & Gesundheit un.

Die Teilinuhme- und Rucktrittsbedingunyen erkenne ich
un. Die Teilnuhmegebuhr, die auch die Verpfleguny
inklusive Mittagessen und Getrdnke beinhaltet, betragt
65,- Euro. HierfUr erteile ich dem SHTV einmuliy eine
SEPA-Lustschrift-Einzugsermdchtiguny:

IBAN-NT.:

BIC-Nr.:

Kreditinstitut:

Dutum, Unterschrift Teilnehmer

AGB/Organisatorisches/Anmeldung
Anmeldung

Bitte verwenden Sie pro Person ein
Anmeldeformulur und senden dieses per Post un
Schleswig-Holsteinischer Turnverband

Uwe Wolf, Lessingstr. 5, 24610 Trappenkamp, oder
per E-Mdil an uwe.wolf@shtv.de (Tel.: 04323-8022 18).
Auch eine Online-Anmelduny Uber
www.shtv.de/bildung/lehrgangsprogramm ist moylich.

Gebiihren

Erst der komplette Betruy berechtigt zur Teilhnuhme un dem
LFachtag Fithess & Gesundheit®. Eine Anmelduny ist hur bei
Einguny einer unterschriebenen Einzugsermdchtiguny in Hohe der
yebuchten Leistungen yultiy. Jede/r Teilnehmer*in erhdilt eine
Buchunygsbestdtiguny per Muil spdtestens nach Ahmeldeschluss.

Teilnahmebedingungen

Anderunygen im Zeitublauf bleiben dem Verunstalter vorbehalten.
Mit der Anmelduny erkldrt sich der/die Teiinehmer*in entsprechend
des Bundesdutenschutzyesetzes dumit einverstunden, duss die
Daten mittels EDV unter Beachtunyg des Dutenschutzgesetzes
verarbeitet und innerhualb des SHTV verwendet werden. Der Verun-
stalter Ubernimmt keine Haftuny fur persdnliche Wertyeyenstdnde!

Stornierungen/Riicktrittsbestimmungen.

Jeder RUcktritt muss grundsdtzlich schriftlich erfolgen. Ein RUckiritt
ist nur bis 15 Tuge vor Verunstaltunysbeyinn moéglich. Fur Rucktritte
ub dem 14. Tuy vor Verunstultungsbeyinn ist der volle Betruy zu
zahlen. Die Rucktrittsbedingungen werden mit der persénlichen,
nebenstehenden Unterschrift unerkannt,

Ricklastschriften,

die durch eine Kontounterdeckuny oder durch die Angube einer
fulschen Bunkverbinduny der ungemeldeten Person verursucht
wurden, werden mit einer Bearbeitungsgebuhr von 3.- Euro beleyt.
Der Schleswig-Holsteinische Turnverband e.V. behdilt sich vor,
MdahngebUhren und Verzugszinsen fUr verspdtete Zahlungen

zu erheben.

Einverst@ndniserklérung zur Verdffentlichung von Bildern und Daten

Wir weisen duruuf hin, duss uuf Veranstultungen gyf. Fotos
yemucht werden, die yyf. im Ruhmen der Offentlichkeits- oder
Bildungsarbeit des SHTV veroffentlicht werden kénnen. (Berichte,
Lehrvideos, etc.). Mit der Ahnmelduny erkldren sich die Teil-
nehmer*innen, in diesem Ruhmen, mit der Verdffentlichuny von
Fotos und Videos, uuf denhen sie ubyebildet sind, einverstanden.

G SHTV=:

Schleswig-Holsteinischer Turnverband e.V.

Fachtag

Fithess & Gesundheit

Landesturnschule Trappenkamp

Samstag, 25. Juni 2022
9.00 bis 16.00 Uhr

LessingstraBe 5 ¢ 24610 Trappenkamp
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Fachtag Fitness & Gesundheit am 25. Juni 2022 - Landesturnschule Trappenkamp €& SHTV 3F

Wann? Halle links Halle rechts Gym-Hdlle Studio
A B C D
Al B1 Cl D1
2.30 Engpassdehnungen fiir Denken und Bewegen Training der Sinne Aerobic Dance
bis 10.45 Kopf und Rumpf
Vanessu Skirlo Anke Forsterling Nicole Stuhmer Claudiu Heller
A2 B2 C2 D2
11.00 Engpassdehnungen fiir Huft-Knie-Fit Taotraining — Was ist das? Easy Step
bis 12.15 | Schulter/Arm & Becken/Bein
Vanessu Skirlo Anke Forsterling Nicole Stahmer Claudiu Heller

12.15 bis 13.15 Uhr

Gemeinsames Mittagessen

A3 B3 C3 D3
13.15 Faszien und Schmerz Einflihrung ins Alternative Trainingsgeréite Sensitive Workout
bis 14.30 Riicken-Qigong
Peu Dumerau Astrid JUrgens Iris Priemer Claudiu Heller
Ad B4 C4 D4
14.45 Atmung: sportliches und Qigong und Entspannungsmomente Pilates Flow
bis 16.00 gesundheitliches Potential das Spiel der flnf Tiere
Pea Damerau Astrid Jurgens Iris Priemer Claudia Heller

A1 - Engpassdehnungen fiir
Kopf und Rumpf:

Gewinhe einen ersten Einblick
in die Welt der Ehypussdehnun-
gen fur die Quudrunten Kopf
und Rumpf hach Liebscher und
Bracht. Erfahre, wie regelmdBiges
Dehnen  Schmerzzustinde be-
seitigen kann und wie Du deine
Beweylichkeit verbessern kannst.
Dies ist ein rein praktischer Kurs, am
Ende besteht die Moylichkeit, Fra-
gen zum Themu zu stellen.

A2 - Engpassdehnungen fiir
Schulter/Arm und Becken/Bein:

Gewinne einen ersten Einblick in
die Welt der Enygpussdehnunygen
fur die Quadranten Schulter/Arm
und Becken/Bein nuch Liebscher
und Bracht., Erfahre, wie regelmd-
Biges Dehhen Schmerzzustdnde
beseitigen kaunhn und wie Du deine
Beweglichkeit verbessern kannst.
Dies ist ein rein praktischer Kurs, am
Ende besteht die Moglichkeit Fra-
gen zum Themu zu stellen.

A3 - Fazien und Schmerz:

Faszien sind Teil unhseres Korpers,

wie Nerven und BlutgyefdBe. Fuszi-
en muchen ein Drittel unseres Kor-
pergewichtes aus, sie haben mehr
freie Nervenendunhgen dls Muskeln.
Sie bestimmen maByeblich unhsere
Gesundheit und unsere sportliche
Performunce. Warum hat  Fuszi-
entraining akfuell im Gesundheits-
sport eine so yroBe Bedeutuny,
und wie ist der Zusummenhany
von Schmerz und Faszien zu
erklGren? Kanh man durch
gezieltes Training  fuszi-
eninduzierte Schmerzen
reduzieren? Welche Be-
wegunhygsformen, welche
Sportgerdte eighen sich
zur Fuszienarbeit? Theorie
und Praxis

A4 - Atmung: sportliches und
gesundheitliches Potential

Funktioniert unsere Atmuny gut?
Was kénnte unsere Atmuny heyu-
fiv beeinflussen? Wie findet man
heraus, ob die Atmuny funktionell
ist oder nicht? Die Art, wie wir im
Allitag  dtmen, bestimmt unsere
Leistunys- und Konzentrationsfahig-
keit, unsere SchlafqualitGt und un-
sere Gesundheit. Solunye die At-

ORK-
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muny dysfunktionell ist, ist es auch
im Sport nicht méglich, dus volle
Leistungspotential cuszuschopfen.
Theorie und Pruxis

B1 - Denken und Bewegen:

Dieses korperlich kaum belustende,
effektive und frohliche Training
kombiniert leichte kognitive Auf-
guben mit einfuchen Bewegun-
gen. Auf diese Weise wird das
Gehirn auf hicht dllftgliche
Weise akfiviert und heraus-
gefordert, wus zu heuen
Vernetzungen der Gehirn-
zellen fuhrt. Spielerisch und
fréhlich werden Reuktions-
fdhigkeit, Geddchtnisleistuny,
Stressresistenz,  Multituskingfdhig-
keit, Entscheidungsfhigkeit, Kre-
ativittt  sowie Beweygunysfreude
gefordert, die persdnliche Hund-
lungskompetenz in dllen Lebens-
bereichen erweitert.

B2 - Huift-Knie-Fit:

Unsere zunehmend sitzende Le-
bensweise belustet nicht hur unse-
re Wirbelsdule, sondern auch uhse-
re Huff- und Kniegelenke. Langes
Verharren in einer Position fUhrt zu

muskuldrem Ungleichgewicht und
enormen muskuldr-fuszidlen Spun-
nungen in den yelenkflhrenden
Strukturen. Monotone, einwinklige
Beweguhygen, wie sie z. B. beim
Joyyen, Rud fahren oder auch
beim Kraftfraining un Gerdten uus-
gefuhrt werden, nutzen nur einen
geringen Anteil der von der Natur
vorgeyebenen Beweyungsmoy-
lichkeiten des jeweiligen Gelenks.
So kunn vermeintlicher Ausgleichs-
sport zu weiteren Beweyungsein-
schrdnkungen in den Gelenken
fUhren mit den Folgen Schmerzen,
die meistens Alarmschmerzen sind,
Haltunysfehler, vorzeitige Arthrose.
Um dem vorzubeugen, liegt der
Schwerpunkt der Ubungen auf
Streckunyg und Aufrichtung im Huft-
gelenk, vollstndige Streckung und
Beuyguny im Knieygelenk, sowie Mo-
bilit¢t in dlle vom Gelenk vorgeye-
benen Richtuhgen.

B3 - Einflihrung ins Riicken-

Qigong:

Qigony beinhultet flieBende, sehr
achtsume Bewegunhyen, die im
dlifen China in der Kérperpflege
Anwenduny funden. Alle Ubungen

werdeh im Stand (oder Sitz) aus-
gefUhrt und hdlten die Wauge
zwischen Genuuigkeit und Ge-
schmeidigkeit. Dabei wird der Qi-
Fluss angeregt und Entspannuny,
Kraft und Ausduuer yleicherma-
Ben yeférdert. Beim Rucken Qi-
gony spielt die Wirbelstule dls un-
ser Achsorgun eine wesentliche
Rolle. Die Ubungen sind geeighet,
um z. B. einen entfspannfen Stun-
denausklung zu gestalten

B4 - Qigong und das Spiel der
funf Tiere:

Nach einer kurzen EinfUhruny
in die Grundlugen des Qigony
wird die Ubunysfolge der funf
Tiere erlernt, die Achtsamkeit,
Geschmeidigkeit, Konzentrati-
oh und Ausdauer erfordert. Seid
gespunnt auf die entspunnende
Wirkung....

C1 - Training der Sinne:

Wie und warum sollfe man die
Sinne tfrainieren? Was huben die
Augen oder Ohren mit meiner
Beweglichkeit, meiner Kraft oder
Leistungsfahigkeit zu tun?

C2 - Taotraining - Was ist das?

Koérper und Seele; Truining und
Psyche; Muskeln und Meridiane;
Sport und Charakter

C3 - Alternative Trainingsgerdate:

Abwechslung fut gut und macht
gute Laune. Es muss hicht immer
nur dus Elustobund, der groBe
Sitzbudll oder der Kasten sein. Mit
unhgewodhlichen  Gegenstdnden
kénnen wir das Training gut vari-
ieren und uufpeppen. Hier findet
ihr viele Anregungen zum Ausro-
bieren und selbst Kredutivwerden.

C4 - Entspannungsmomente:

Was hilft uns, unsere ,Inhere Mit-
fe" zu finden und zu behalten?
Mit kleinen, feinen Ubungen und
Anregungen kdnnhen wir unhser
seelisches Gleichgewicht unter-
stUfzen. Diese sind leicht in die
Sportstunde infegrierbar,  dber
dienen uns auch im Alifay dls
hilfreiche Tools in vielen Lebbens-
lagen. Vonh , AtemUbungen® Uber
LKurzmeditation™ und , Achtsam-
keit® mit und ohne Bewegunygen,
bis hinh zu mentalen Tricks und
Tipps erleben wir Entspunnunys-
momente fUr die UntferstUtzuny
der Gesundheit.

D1 - Aerobic Dance:

Wir Uben eihzelne Schritte, er-
weitern zu kleinen Schrittmustern
und fUhren diese dbschlieBend zu
einer Choreoyruphie im Dunce-
style zusummen. Let's dunce!

D2 - Eassy Step:

Erhalfe  frische  Inspirationen,
Mdoglichkeiten, Ideen und Knif-
fe fur Deine Step-Stunde. Eine
folle Finule-Choreoyruphie setzt
den Abschluss dieses Workshops.
Surprise!

D3 - Sensitive Workout:

Sunffe Ubungen zur Kraftiguny
der Muskulatur, Verbesserunyg der
Koérperhaltung und - wuahrneh-
muny fUhren durch diese Einheit,
mit Impulsen aus dem Fuszientrai-
niny, Yoyu, Pilutes, Workout und
mehr.

D4 - Pilates Flow:

FlieBend werdet |hr durch eine
Auswahl von Pilutestbungen ge-
fahrt.

Anerkennung fur die Lizenzverldngerung:
Der Schleswig-Holsteinische Turnverband erkennt die
Tagesveranstaltung als Fortbildung mit 8 LE zur
Lizenzverléingerung fiir folgende Lizenzen an:

« Ubungsleiter*in-C

« Trainer*in C Breitensport
» Trainer*in C Leistungssport
» Ubungsleiter*in-B - Sport in der Prévention

(D1-D4: nicht fir Trainer*in C Leistungssport und
Ubungsleiter*in-B - Sport in der Prévention)






