
 Teilnehmergebühr, incl. Verpflegung:   
 
          a)  50 Euro für Mitglieder eines Sportvereins 

          b)  70 Euro für Nicht-Vereinsmitglieder  

Kreissportverband 

Herzogtum Lauenburg e. V. 

Telefon:      0 45 41 - 51 12 

Fax:     0 45 41 - 85 94 41 

E-Mail:         info@ksv-lbg.de 

 Mecklenburger Str. 41, 23909 Ratzeburg 

Anmeldeschluss 08. November 2018  

Anschrift: Riemannstraße, 23909 Ratzeburg 

Nutzen Sie die letzte Chance des Jahres! 
 

An diesem Tag bieten wir Ihnen die Möglichkeit, die Inhalte Ihrer 
Fortbildung selbst zu gestalten. Wählen Sie aus 16 Sport- und Fort-
bildungsmöglichkeiten aus. Hervorragende Referenten sorgen für 
das notwendige Fachwissen. Die Übungseinheiten (8 LE) der einzel-
nen Angebote können zur Verlängerung der Trainer/Übungsleiter-
lizenz angerechnet werden.  
 

Die Plätze sind begrenzt! 



                      09.00 Uhr Begrüßung, Eröffnung und Erläuterung des Tagesablaufs  

 1.1 Ausdauertraining 1.2 Die Movement-Perspektive  1.3 Psychomotorik 1.4 Faszientraining - Grundlagen 

09.30 - 

11.00 

Uhr 

... mal spielerisches!  
Nichts ist langweiliger, als in der Halle seine 
Kreise zu drehen, um seine Ausdauer zu trai-
nieren. Deshalb möchte ich euch viele ver-
schiedene Spielformen zeigen, womit Ihr die 
Ausdauerleistung eurer Teilnehmer verbes-
sern und gleichzeitig Spaß haben könnt.  

 
 

5ŀƴƛŜƭŀ hŜǎǘǊŜƛŎƘ 

... oder αWie du der perfekte Allrounder bistά 
Jeder Mensch kann alles ein bisschen, aber 
nichts richtig. Für den sportlichen Alltag , um 
das maximale aus deinem Körper und seinen 
Möglichkeiten zu ziehen, lernst Du  neue Bewe-
gungen, eine System zu kategorisieren und ein 
Bewegungsparadigma, das dich nachhaltig prä-
gen wird. 

 
tƘƛƭƛǇǇ tǊŜƛǎǎ 

... Bewegen, wahrnehmen, erleben 
Warum sind psychomotorische Bewegungsan-
gebote sinnvoll & für wen? Durch sensomotori-
sche Aktivitäten, Materialien & Spiele können 
für Kinder Erfahrungs- & Entwicklungsräume 
geschaffen werden, um ihnen eigeninitiiert 
Bewegungserlebnissen zu ermöglichen. Prakti-
sche Beispiele & Erfahrungsaustausch stehen im 
Mittelpunkt.       

             !ƴƴŜǧŜ DǊǳƴŘ-YǊǸƎŜǊ 

Faszien verbinden uns von Kopf bis Fuß und müs-
sen als Sinnesorgan betrachtet werden. Richtig 
trainiert bzw. stimuliert lässt uns das hochkom-
plexe Gewebe des menschlichen Körpers sogar 
schneller laufen, weiter u. höher springen u. 
flexibel in Bewegung bleiben. Fazit: Steigerung 
der Leistungsfähigkeit!      

 
 

/ƻƴƴȅ ¦ǘŜŎƘǘ-tŀǳƭǳn 

 2.1 Kettlebell-Workout 2.2 Powermoves - Bewegungen 2.3 Spiele mit und ohne Material 2.4 Faszientraining - Grundlagen 

11.30 - 

13.00 

Uhr 

Die Kettlebell ist ein beliebtes Trainingsgerät 
im Bereich des Functional Trainings, weil man 
mit ihr in funktionellen Ketten trainieren und 
gleichzeitig die Stabilisationsmuskulatur aller 
großen Gelenke und der Wirbelsäule heraus-
fordern kann. Schwerpunkt dieses Workshops 
wird der Rumpf und die untere Extremität 
sein.  

5ŀƴƛŜƭŀ hŜǎǘǊŜƛŎƘ 

... die dich leistungsfähiger machen! 
Persönliche Powermoves  ausprobieren - wie 
reagiert der Körper? Aus Rücksicht auf die vie-
len individuellen Möglichkeiten soll hier das 
primäre Ziel sein, ein Verständnis für die Prinzi-
pien zu erlangen, um sie dann anwenden ´zu 
können. 

 
tƘƛƭƛǇǇ tǊŜƛǎǎ 

... für Kinder (6-10 Jahre) 
Spiele mit Kindergruppen immer und überall - 
ist das möglich? In diesem Workshop wird für 
die Teilnehmer erlebbar, das es nicht viel bedarf 
Spiele in den Alltag in Schule, Verein usw. zu 
integrieren  

 
 

!ƴƴŜǧŜ DǊǳƴŘ-YǊǸƎŜǊ 

Faszien verbinden uns von Kopf bis Fuß und müs-
sen als Sinnesorgan betrachtet werden. Richtig 
trainiert bzw. stimuliert lässt uns das hochkom-
plexe Gewebe des menschlichen Körpers sogar 
schneller laufen, weiter u. höher springen u. 
flexibel in Bewegung bleiben. Fazit: Steigerung 
der Leistungsfähigkeit!      

 
/ƻƴƴȅ ¦ǘŜŎƘǘ-tŀǳƭǳƴ 

                   13.00 - 14.00 Uhr Mittagspause  

 3.1 Schnell- und Sprungkraft 3.2 Kin-Ball® 3.3 Sturzprophylaxe 3.4 Bootcamp-Dance 

14.00 - 

15.30 

Uhr 

Der Sprint hinter dem Gegner hinterher, der 
Anlauf zum Sprung über den Kasten - Schnell- 
& Sprungkraft ist in vielerlei Hinsicht wichtig. 
Von funktionellen Erwärmungsübungen, Sta-
bilitätsübungen für Sprunggelenk, Knie & 
Hüfte bis zum speziellen Krafttraining wird es 
verschiedene Tipps fürs Training geben.  

5ŀƴƛŜƭŀ hŜǎǘǊŜƛŎƘ 

... Spiele, bedeutet: 
Spaß & Bewegung. Koordination, Schnelligkeit, 
Ausdauer und Reaktionsvermögen, aber auch 
soziale Werte und kognitive Fähigkeiten werden 
hier vereint. Teamarbeit ist gefordert, niemand 
bleibt untätig. Es ist für alle Altersstufen ab 
Grundschulalter geeignet.  

DƻǊŘƻƴ .Ŝƭƭ 

... und kleine Spiele 
Um die Angst vor Stürzen zu reduzieren, erlernt 
ihr hier Übungen zur Stärkung der Gelenke, 
Übungen für die Muskelgruppen knieabwärts 
und, wie Stürze abzufangen sind.  

 
 

Claudia Wolfrum 

Fitnesstraining mal anders. Warum immer nur 
eine Übung nach der anderen? Möchtest du 
deine Übungsstunden mit viel Power und Musik 
aufpeppen? Dann findest du beim Bootcamp-
Dance genau das Richtige. 
 

 
bƛƴŀ YǊǸƎŜǊ 

 4.1 Entspannung 4.2 Koordination 4.3 Leichte Wirbelsäulengymnastik 4.4 Dance All In - Ums Tanzen gehts 

16.00 - 

17.30 

Uhr 

... zum Stundenausgleich 
funktionelles Dehnen, Faszien Stretch, Fanta-
siereisen & Co – verschiedene Methoden für 
einen abwechslungsreichen Stundenausgleich 
sind Thema dieses Workshops.  
 

 
5ŀƴƛŜƭŀ hŜǎǘǊŜƛŎƘ 

Koordination ist die Fähigkeit, Bewegungen zu 
steuern und zu harmonisieren, sie sind nicht 
angeboren, sie müssen erlernt werden.  Euer 
Wissen könnt Ihr auffrischen und mit neuen 
Ideen aufpeppen. 

 
 

DƻǊŘƻƴ .Ŝƭƭ 

... und Gedächtnistraining 
Gymnastische Übungen für die Stabilisation der 
Wirbelsäule, für Senioren werden hier aufge-
frischt für Neue Impulse in Euren Gruppen. Da 
die Merkfähigkeit im Alter oft nachlässt gibt es 
außerdem noch Übungen zum Gedächtnistrai-
ning mit auf den Weg. 

/ƭŀǳŘƛŀ ²ƻƭŦǊǳƳ 

Übungsstunden mit Tanz gestalten, aber was 
macht Spaß? Ein gemeinsamer Blick in verschie-
dene Tanzstile in einer Choreographie zusam-
mengefasst. Sammle neue Impulse für Jung & Alt 
 
 

 
bƛƴŀ YǊǸƎŜǊ 


