Bildungsprogramm ab Juni 2021 FORTBILDUNGEN
Sportkreis-Lahn-Dill e.V.

Alle UL-Fortbildungen werden zur Lizenzverlangerung mit 8 UE anerkannt.
Ort: Turnhalle der Philipp-Schubert-Schule, 35586 Wetzlar-Hermannstein

Anmeldung und Information:
Geschaéftsstelle Sportkreis Lahn-Dill, Karl-Kellner-Ring 13 (Stadion), 35576 Wetzlar
Tel. 06441/99-5213 (Sportreferentin Barbel Dobsza),

Email: info@skld.de

Homepage: www.skld.de
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Samstag, Aktiv alter werden - Fitness- und Gesundheitstraining 50+ Milana Isabell | 60,00 € 70784
12.06.2021 Succo
9.30-16.00 Uhr | In dieser Fortbildung lernen Sie geeignete Ubungen aus den Bereichen Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit

und Koordination kennen, um altersbedingten Einschrankungen praventiv vorzubeugen. Neben kurzen

theoretischen Inhalten zu den altersbedingten Veranderungen, die in der Trainingsplanung
UL c/B berlcksichtigt werden sollten und wie diesen praventiv vorgebeugt werden kann, liegt der Fokus vor

allem auf der praktischen Umsetzung der Ubungen. Nach dieser Fortbildung haben Sie umfassendes

Ubungsrepertoire sowie konkrete Stundenbilder kennengelernt, die Sie im Training mit &lter werdenden

Menschen einsetzen und umsetzen kénnen.
Samstag, Beweglichkeit-Entspannung-Yin Yoga Almut Kriger | 60,00 70783
10.07.21,
9.30-16.00 Uhr | In diesem Workshop werden wir uns mit verschiedenen Ubungen aus dem Beweglichkeitstraining, dem

Stretching und dem Yin Yoga beschéftigen. Durch verschiedene Stundenbilder erfahren wir den Kérper

als bewegliches Instrument um Vitalitat und Lebensfreude zu spiiren. Uber passende Atemtechniken
UL c/B und innere Einstellungen kénnen wir so eine bessere Beweglichkeit und Kérperwahrnehmung erfahren.

Worauf ist bei Einschrankungen zu achten? Wie kann ich meinen TN helfen, in eine bessere

Beweglichkeit zu kommen. Durch viel Praxis konnt ihr euch selbst an diesem Tag erfahren und viele

neue ldeen fir Eure TN mitnehmen.
Samstag, Faszientraining und Entspannung Milana Isabell | 60,00 70798
25.09.2021, Succo

9.30-16.00 Uhr

UL c/B

Nach einem kurzen theoretischen Einstieg in das Thema ,Faszien®, geht es vor allem um die praktische
Anwendung des Erlernten. Das Faszientraining besteht dabei aus dem Training mit einer Faszienrolle
sowie freien Ubungen zum Dehnen und Lésen der Faszien.

Im zweiten Teil des Seminars werden verschiedene Entspannungstechniken wie Autogenes Training,
Progressive Muskelrelaxation und Traumreisen vorgestellt und durchgefuhrt.

Nach diesem Seminar sind Sie ,geschmeidig wie ein Leopard®, tiefenentspannt und voller Tatendrang,
um das Gelernte in Ihren Sportgruppen anzuwenden.



mailto:info@skld.de
http://www.skld.de/

Samstag, MIND BODY Workshop Sonja Hergert | 60,00 70782
02.10.2021,
9.30-16.00 Uhr | Der Begriff Mind-Body vereint verschiedene westliche und 6stliche Bewegungsformen, deren
gemeinsames Ziel es ist, eine Harmonisierung von Kérper, Seele und Geist anzustreben. Die Ubungen
nutzen traditionelle Techniken, wie beispielsweise Tai Chi/Qi Gong und binden sie in modernen Mind-
UL c/B Body Konzepten ein. Auch im dynamischen Bereich wird mit modernen Mind Body Konzepten wie z.B.
dem “Power Chi“ gearbeitet, das bekannte Schritte aus dem Aerobic Training mit weichen,
schwingenden, spiralférmigen Bewegungen der Arme und des Rumpfes kombiniert, um so die
Meridiane zu aktivieren und Verklebungen des Fasziennetzes zu I6sen. Neben einer Modellstunde, die
weitere Aspekte aus Pilates- und Faszientraining beinhaltet, ist an diesem Tag genug Raum, um das
Gelernte zu vertiefen.
Samstag, Rund ums IGS und den Nacken — die beiden Enden der Wirbelsaule Almut Kruiger | 60,00 70781
06.11.2021, Aktiv und gesund alter werden
9.30-16.00 Uhr
An diesem Tag bearbeiten und entspannen wir abwechselnd die beiden Enden der Wirbelsdule — den
) oberen Bereich der HWS und Nacken sowie den unteren Bereich, IGS und Becken/Hifte. Wir
UL C/B betrachten die Funktion des lliosakralgelenks, die Aufgabe SteiRbeins und Kreuzbeins in Verbindung
mit dem Becken und den dazugehérigen Muskeln. Es werden viele kleine Ubungen durchgefiihrt, um
die gelenkige Verbindung zwischen Wirbelsaule und Becken die nétige Flexibilitat bei gleichzeitiger
Stabilitat zu geben. Einen weiteren Schwerpunkt bilden Ubungen rund um den Nacken.
Samstag, 5-Sterne-Trainingsmix- 5 gesunde Klassiker auf einen Streich Monika 60,00 70779
27.11.2021 Volkmann-
9.30-16.00 Uhr | In dieser Fortbildung werden gleich 5 unterschiedliche Themenschwerpunkte gesetzt, so dass ein bunter und Lattgen

uLcC

pfiffiger Ubungsmix entsteht, der in eure Ubungsstunden integriert werden kann. Das Thema Zirkeltraining wird
aufgegriffen und zu einem Mix aus Stationstraining und gemeinsamen Ausdauertraining aufgebaut. Kleingeréate
motivieren zur Bewegung, so dass viele bekannte Ubungen dadurch als neu und effektiv empfunden werden. In
unserem ausgefullten und manchmal recht schnellen Alltag sind alltagstaugliche Entspannungseinheiten wichtig
und hilfreich, so dass diese hier ihren Platz finden sollen. Dazu fokussieren wir auch das Thema Stress und
Anspannung und erdrtern wichtige theoretische Aspekte. Und last but not least brauchen wir auch eine gute Dosis
Gedéachtnistraining und Gehirnjogging, um den Mix abzurunden und komplett zu machen. Euch erwartet also ein
abwechslungsreicher Trainingsmix auf Sterne-Niveau!

e  Zirkeltraining — Ubungsvielfalt an Stationen
Ausdauertraining — gut dosiert und differenziert
Ubungen mit Kleingeraten — neu und effektiv
Entspannungspausen — entspannen statt anspannen

Gedéachtnistraining in Bewegung - geistig frisch bleiben




