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Termin:  Samstag, 21. November 2026

Zeit: 8.15 Uhr Anreise
17.45 Uhr  Abschluss

Ort: Sporthalle Oppelsbohm
Stockwiesen 2
73663 Berglen

Anmeldung:
Anmeldung ausschlieBlich Gber unser Buchungsportal unter
www.termine.landfrauen-bw.de

oder gleich Uber diesen QR-Code:

Anmeldeschluss ist am
4. Oktober 2026!

Bei Unterstitzungsbedarf oder Fragen zur Anmeldung wenden Sie sich
bitte per E-Mail an anmeldung@landfrauen-bw.de

Wichtig: Bitte beachten Sie auch alle organisatorischen
Informationen ab Seite 9.

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme!

Gaste sind willkommen!


http://www.termine.landfrauen-bw.de
mailto:anmeldung%40landfrauen-bw.de?subject=Sportconvention%202026
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Sportconvention 2026
Zeit

8.15 Anreise, Brezelfruhsttck mit Kaffee und Tee
9.00 Gemeinsamer Auftakt in der Sporthalle

9.15-10.30 Redondo®Ball Plus | Schiittel Dich fit mit
(++) Togu Brasils® (++)
Referentin Heike Meidinger Nina Hirsch
Workshop Nr | 01 02
10.45-12.00 Step Intervall (++)- = Ganzkorperworkout
(+++) mit gerollter Matte
(++)
Referentin Heike Meidinger Nina Hirsch
Workshop Nr | 06 07
12.00-13.00 Uhr Mittagspause
13.00-14.15 | Theraband-Wor- Intelligentes
kout (++) Bauchmuskeltraining
mit Hanteln (++)
Referentin Heike Meidinger Nina Hirsch
Workshop Nr | 10 11
14.30-15.45 80er Aerobic (++) Starker Riicken - flacher
Bauch WEIGHTS (++)
Referentin Heike Meidinger Nina Hirsch
Workshop Nr | 14 15

15.45-16.15 Uhr Kaffeepause

16.15-17.30 Faszi(e)nierendes Mobility and Stretch
Workout ® meets | (++)
LIT (++)
Referentin Heike Meidinger Nina Hirsch
Workshop Nr | 19 20

17.45 gemeinsamer Abschluss in der Sporthalle

Yoga fiir Einsteiger
(+)

Sabine Aichholz
03

Hatha Yoga -Tech-
nikkurs (++)
Sabine Aichholz
08

Rotationsflow (++)

Sabine Aichholz
12

Yoga auf dem Stuhl
(+)

Sabine Aichholz

16

Atemtechniken (++)

Sabine Aichholz
21

Samstag, 21

Round and Round
(+)

Susanne Kaller
04

Line Dance (++)

Susanne Kaller
09

Smovey im Sitzen

(+)

Susanne Kaller
13

Power Smovey
(++)

Susanne Kaller
17

Autogenes Trai-

. November 2026

Nordic Walking
(++)

Melanie Fernsel
05

Gelenkschonend
Laufen (+++)
Melanie Fernsel
18

ning und PMR (++)

Barbara Muller
22



Workshops

Schwerpunkt

Hinweis zu den Workshops:

Damit der Inhalt der Fortbildung besser eingeschatzt werden kann,
gibt es eine Klassifizierung der Fortbildung

(+) vorwiegend fur Altere

(++) far alle gut umsetzbar und einsetzbar

(+++) anstrengend und fur fitte Gruppen einsetzbar

Selbstverstandlich kann alles variiert werden und auf die Bedurf-
nisse lhrer Gruppen angepasst werden.

o Redondo®Ball
Plus (++)

Schiittel Dich
02 fit mit Togu
Brasils® (++)

Yoga fiir Ein-
steiger (++)

Der beliebte und vielseitige Ball er6ffnet span-
nende und neue Ubungspositionen. Der mit-
telgroBe Ball wurde speziell fur ein sicheres
und gesundheitsférderndes Training fur Teil-
nehmende mit Knieproblemen entwickelt. Er
ist bestens fur Ubungen im Sitzen und Knien
geeignet und taugt besonders als dynamische
Stutzflache.

Referentin: Heike Meidinger

Das BRASIL® Workout verbindet effektives
Bauch-Beine-Po-Training mit modernem RU-
cken-, Gesundheits- und Herz-Kreislauftrai-
ning. Durch das gezielte ,, Shaken” der Brasils®
in kleinen Bewegungsamplituden wird die Tie-
fenmuskulatur aktiviert und eine reflektorische
Rumpfspannung aufgebaut. Dank der hand-
lichen GréBe und des geringen Eigengewichts
ist das Training besonders gelenkschonend.

Referentin: Nina Hirsch

Yoga fur Einsteiger vermittelt die Basis fur einen
sicheren Einstieg in die Yoga-Praxis. In kurzen,
praxisnahen Einheiten werden grundlegende
Asanas, Atemfuhrung und Bewegungsaufbau
vorgestellt. Perfekt fur Ubungsleitende, die
Yoga kennenlernen und in ihre Angebote inte-
grieren mdchten.

Referentin: Sabine Aichholz



Die Kreistdnze, sogenannte ,Round and
Round”-Tanze, werden - wie der Name
schon sagt — im Kreis getanzt, einzeln oder
in Paar-Kombinationen. Sie bestehen aus ein-
fachen Schrittfolgen, die leicht zu erlernen sind
und viel Freude machen. Fir Jung und Alt sind
sie auf jeder Geburtstags- und Jubilaumsfeier
ein echter Gamechanger. Die Musik reicht von
Schlager tber Pop bis hin zu Latino-Rhythmen.

Referentin: Susanne Kaller

Mit der richtigen Technik bietet Nordic Walking
vielfdltige Moglichkeiten, dem Bewegungs-
mangel sanft und wirksam entgegenzuwirken.
Die Veranstaltung findet im Freien statt — auch
bei Regen. Bitte eigene Nordic-Walking-Stécke
mitbringen (keine Wanderstocke).

Referentin: Melanie Fernsel

Nach einem Warm-up werden in kurzen Inter-
vallen Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit trai-
niert. Keine komplizierten Schrittfolgen und,
durch das Auswahlen verschiedener Levels, fur
jeden geeignet.

Referentin: Heike Meidinger

Die gerollte Matte dient als zusatzliches Trai-
ningsgerat, ist in jeder Trainingsstunde zur
Hand und eine effektive Methode, um den
Koérper durch gezielte Ubungen zu kraftigen
und zu dehnen. Wir arbeiten in verschiedenen
Ausgangspositionen und nutzen die Matte ak-
tiv.

Referentin: Nina Hirsch

Round and
Round (++)

Nordic Wal-
king - Technik
und Variation

(++)

Step Intervall
(+4)- (+++)

Ganzkorper-
workout mit
gerollter Mat-
te (++)

04

05

06

07



08 Hatha Yoga
(++)

09 Line Dance
(++)

1 0 Thera-

band-Workout
(++)

1 1 Intelligentes
Bauchmuskel-
training mit
Hanteln (++)

Hatha Yoga ist eine traditionelle Form des
Yoga, die Kérpertibungen (Asanas), Atemtech-
niken (Pranayama) und Entspannung kombi-
niert. Praxisnahe Impulse fur den Unterricht
stehen im Fokus. Schwerpunkte sind Align-
ment, die Anpassung von Ubungen sowie ein
sicherer und strukturierter Stundenaufbau.
Ideal fur alle, die Yoga in ihre Angebote inte-
grieren mochten.

Referentin: Sabine Aichholz

Line Dance ist eine Tanzform bei der man kei-
nen Partner bendtigt. Alle Tanzerinnen und
Tanzer fuhren die gleichen Schrittkombinati-
onen gleichzeitig aus. Die Figurenabfolge wird
in verschiedene Raum-Richtungen wiederholt.
Urspringlich wird Line Dance zu Country-Mu-
sik getanzt, heute aber auch zu Pop-, Rock- und
Latino-Musik. Line Dance ist heute sehr beliebt
und wird von allen Altersgruppen getanzt.

Referentin: Susanne Kaller

Ein vielseitiges, effektives Kraft- und Stabilisa-
tionstraining mit elastischen Widerstandsban-
dern, das fur jedes Fitnesslevel geeignet ist. Es
verbessert gezielt Kraft, Beweglichkeit, Koor-
dination und Kérperhaltung und ist individuell
anpassbar. Der Mehrwert liegt in einem gelenk-
schonenden, Uberall einsetzbaren Training, das
sich leicht in Alltag und Sport integrieren lasst.

Referentin: Heike Meidinger

Basierend auf strukturierten Ubungsabfolgen
werden Kraft und Koordination im Bauch- und
Core-Bereich gezielt trainiert. Ein intensives
Fitnesstraining, unterstitzt durch motivie-
rende Musik.

Referentin: Nina Hirsch



Rotationsflow ist eine kraftvolle, flieBende Yo-
gapraxis mit dynamischen Drehbewegungen
und flieBenden Ubergéngen. Der Fokus liegt
auf der Mobilisation der Wirbelsaule, der Ak-
tivierung der Rumpfmuskulatur und der in-
tensiven Dehnung der seitlichen Kérperlinien.
Ideal fur alle, die ihre Beweglichkeit, Stabilitat
und Koérperwahrnehmung auf ein neues Level
bringen méchten.

Referentin: Sabine Aichholz

Smoveys sind spezielle Schwungringe fir Be-
wegung, Fitness und Gesundheit. Sie sind far
jedes Alter geeignet und besonders gut fir
Senioren, Menschen mit Osteoporose, Parkin-
sonpatienten sowie flr Personen im Rollstuhl,
die in ihrer Bewegung eingeschrankt sind. Trai-
niert werden Muskelaufbau, Koordination,
Gleichgewicht, Stabilitat sowie die Kraftigung
des Herz-Kreislauf-Systems und vieles mehr.

Referentin: Susanne Kaller

Die 80er Jahre stehen fur bekannte Musik, klare
Bewegungsmuster und mitreiBende Gruppen-
dynamik. Tauche ein in die energiegeladene
Welt der 80er Jahre! In diesem Workshop erle-
ben wir den unverwechselbaren Aerobic-Style
der 80s mit einer Easy Aerobic Choreo, die lo-
gisch und gut nachvollziehbar aufgebaut wird.

Referentin: Heike Meidinger

Die Kursstunde zeichnet sich durch dynamische,
funktionelle Bewegungen mit dem Schwer-
punkt Korperhaltungsausdauer, Bewegungs-
kontrolle und starker Ricken aus und eignet
sich fur alle, die praventiv ihren Ricken starken
und ihre Kérperhaltung optimieren wollen.

Referentin: Nina Hirsch

Rotationsflow 1 2
(++)

Smovey im
Sitzen (+) 1 3

Aerobic 80er 14
(++)

Starker Rii-

cken - flacher 1 5
Bauch WEIGHTS
(Training mit Ge-
wichtsballen) (++)



16

17

18

Yoga auf dem
Stuhl (+)

Power Smovey

(++)

Gelenkscho-
nend Laufen
(+++)

Yoga auf dem Stuhl ist ein sanftes Yoga-Pro-
gramm, das sich besonders fur dltere Menschen
eignet und Uberwiegend im Sitzen durchge-
fuhrt wird. Durch schonende Asanas, Atem-
und Entspannungsiibungen werden Beweg-
lichkeit, Koérperwahrnehmung und Balance
gefordert — ohne die Gelenke zu belasten. Die
Ubungen sind leicht erlernbar und lassen sich
individuell an die kdrperlichen Méglichkeiten
der Teilnehmer:innen anpassen.

Referentin: Sabine Aichholz

Mit Smoveys kann man auch ,powern” und
sich in jeder Umgebung auf angenehme Art
mobilisieren, kraftigen und entspannen. Das
mit Stahlkugeln befullte Schlauchringsystem
versetzt den Koérper in Schwingung und for-
dert so Muskelaufbau, Stoffwechsel und Fett-
verbrennung. Es unterstitzt das Lymphsystem,
I6st Verspannungen und Blockaden, aktiviert
das Herz-Kreislauf-System und vieles mehr.
Je nach Intensitat der Ubungen lasst sich das
Leistungsniveau steigern.

Referentin: Susanne Kaller

Ein Lauftraining, das gezielt auf eine schonen-
de Belastung der Gelenke ausgerichtet ist. Mit
Technikibungen sowie Lauf- und Kraftigungs-
sequenzen werden Laufékonomie, Stabilitat
und Koérperwahrnehmung verbessert - ide-
al fur erfahrene Lauferinnen, die ihr Training
nachhaltig optimieren mdéchten. Die Inhalte
sind praxisnah, fordernd und lassen sich direkt
in den Alltag und das personliche Laufpro-
gramm integrieren.

Referentin: Melanie Fernsel



Intervalltraining, aber ohne Spriinge —ideal fur
alle, die Lust auf Intervalltraining haben, aber
keine hochintensiven Belastungen winschen.
In diesem Workshop werden in verschiedenen
Intervallen Kraftibungen aus dem Low-Inten-
sity-Intervalltraining mit dynamischen Flows
aus dem faszi(e)nierenden Workout vereint.
Eine besondere Kombination aus Krafttraining
und dynamischen faszialen , Ruhephasen”.

Referentin: Heike Meidinger

Fur mehr Wohlbefinden, Koérperwahrneh-
mung, Haltung und Atmung. Viele Schmerzen
entstehen durch Muskelverspannungen und
haben keine ,gravierenden” Ursachen. Genau
deshalb ist es so wichtig, dem Kérper gezielte
Dehnreize zu setzen.

Referentin: Nina Hirsch

Atem ist Leben. Unterschiedliche Atemu-
bungen fordern die Lungenfunktion, die Kor-
perwahrnehmung und die Entspannung und
helfen, Stress sowie Anspannung zu reduzie-
ren. Die Techniken sind leicht erlernbar und
lassen sich individuell an die persénlichen M&g-
lichkeiten anpassen.

Referentin: Sabine Aichholz

In diesem Angebot stehen Entspannung, Stres-
sabbau und innere Ruhe im Mittelpunkt. Auto-
genes Training und Progressive Muskelrelaxa-
tion sind bewahrte Methoden zur Regulation
von Korper und Geist: Durch gezielte, leicht
erlernbare Ubungen wird das Nervensystem
beruhigt, die Muskulatur entspannt und die ei-
gene Koérperwahrnehmung geschult.

Referentin: Barbara Muller

Faszi(e)nie-

rendes Wor- 1 9
kout ® meets

LIT (++)

Mobility and
Stretch (++) 20

Atemtechniken 2 1
(++)

Autogenes 22
Training &
Progressive
Muskelrelaxation
(PMR) (++)



Organisatorisches

Mitzubringen

Sportkleidung, Hallenschuhe und Sportschuhe fur draussen, Matte,
Handtuch, Getréanke

Yoga: Matte, Decke, Kissen und Getrank.

Nordic Walking: Eigene Nordic Walking Stocke (keine Wanderstocke)
Autogenes Training: Matte, Decke und Kissen

Workshop-Skripte

Die Skripte der einzelnen Workshops in digitaler Form ist in den Teil-
nahmegebihren enthalten.

Die Skripte der gebuchten Workshops werden als PDF-Datei im Bu-
chungsportal zum Download bereitgestellt und per E-Mail versendet.

Verpflegung

Es wird ein warmes Mittagessen wahlweise in Normalkost oder als ve-
getarische Variante angeboten. Geben Sie die Kostform bei der Anmel-
dung an.

Normalkost: Schwabische Maultaschen geschmelzt
Vegetarisch: GemuBemaultaschen mit GemuUBestreifen in Tomatensauce

Jeweils dazu Kartoffelsalalt und Blattsalate
Kosten fiir Mittagessen: 10 Euro / Portion

Gebiihren
Frihbucherpreis bis Normalpreis ab
31. Juli 2026 1. August 2026
Mitglied * Nichtmitglied Mitglied* Nichtmitglied
60 Euro 85 Euro 75 Euro 100 Euro

* Mitgliedspreis nur fur Mitglieder im LandFrauenverband Wurttem-
berg-Baden e.V.

In den Teilnahmegebiihren sind folgende Leistungen enthalten:
Brezelfrthstick mit Kaffee und Tee, Teilnahme an Workshops entspre-
chend dem Tagesprogramm, digitales Skript und die Teilnahmeunter-
lagen

Mittagessen: zzgl. 10 Euro (siehe unter ,Verpflegung®)

Hinweis:

Bei Umbuchungen fallt eine Bearbeitungsgebthr von 10 Euro an.



Bezahlung

Die Teilnahmegebuhren sind mit der Anmeldung tber die Bezahlmég-
lichkeiten, die das Buchungsportal bietet zu begleichen (SEPA-Last-
schrift, Kreditkarte oder Paypal).

Anmeldung

Bei der Anmeldung wahlen Sie maximal funf verschiedene Workshops
zu unterschiedlichen Uhrzeiten aus.

Anmeldung ausschlieBlich Gber unser Buchungsportal unter
www.termine.landfrauen-bw.de
Anmeldeschluss ist am 4. Oktober 2026!

Bei UnterstUtzungsbedarf oder Fragen zur Anmeldung wenden Sie
sich bitte per E-Mail an anmeldung@landfrauen-bw.de

Buchungsbestéatigung

Nach Eingang der verbindlichen Anmeldung erhalten Sie automatisch
eine Buchungsbestatigung aus dem Buchungssystem (ggf. Spam-Ord-
ner prufen)

Teilnahmeerinnnerung

Circa sieben Tage vor Beginn der Sportconvention erhalten Sie eine
Teilnahmeerinnerung

Sofern sich aus organisatorischen Griinden an Ihren Buchungen Ande-

rungen ergeben sollten, werden Sie selbstverstandich dartber infor-
miert.

Teilnahmebescheinigung

Eine Teilnahmebescheinigung erhalten Sie pro besuchtem Workshop
in digitaler Form nach der Veranstaltung.

Haftung und Programmaénderungen
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Wir behalten uns Programmanderungen sowie den Einsatz anderer Re-
ferentinnen vor. Sollte das Bildungs- und Sozialwerk des LandFrauen-
verbandes Wirttemberg-Baden e.V. aus Grinden, die es zu vertreten
hat, die MaBnahme nicht durchflhren, so beschranken sich die Anspri-
che der Teilnehmerinnen — auBBer im Falle von Vorsatz und grober Fahr-
lassigkeit — auf die Ruckerstattung der Teilnahmegebuhr. Das Bildungs-
und Sozialwerk des LandFrauenverbandes Wurttemberg-Baden e.V.
haftet grundsatzlich nur fur Vorsatz und / oder grobe Fahrlassigkeit.
Weitere Anspriche sind ausgeschlossen. Der Veranstalter Gbernimmt
keine Haftung bei Verlust von personlichen Sach- und Wertgegenstan-
den.


http://www.termine.landfrauen-bw.de
mailto:anmeldung%40landfrauen-bw.de?subject=Sportconvention%202026

Riicktritt
Ein Rucktritt kann bis 13. September 2026 ausschlieBlich schriftlich per
E-Mail an anmeldung@Ilandfrauen-bw.de vorgenommen werden.

Nach dieser Frist ist eine Stornierung nicht mehr moéglich. Bei Nicht-
teilnahme wird die TeilnahmegebUhr nicht zurlckerstattet. Krank-
heitsbedingte (auch durch arztliches Attest bescheinigte) Absagen /
Stornierungen entbinden die Teilnehmerin nicht von der Begleichung
der Stornierungsgebuhr. Kosten, die von Dritten auf Grund einer Ab-
meldung / Absage durch die Teilnehmerinnen entstehen (z.B. Beforde-
rungskosten) und die oben genannten AusfallgeblUhren Ubersteigen,
werden der Teilnehmerin in Rechnung gestellt. Ricklastschriftgebih-
ren werden in Rechnung gestellt.

Datenschutzbestimmungen

Mit der Anmeldung erklart sich die Anmeldende damit einverstanden,
dass die Daten mittels EDV unter Beachtung des Datenschutzgesetzes
verarbeitet und innerhalb des LandFrauenverbandes Wurttemberg-Ba-
den e.V. und des Bildungs- und Sozialwerkes des LandFrauenverbandes
Warttemberg-Baden e.V. verwendet werden.

Einverstandniserkldrung zur Bildnutzung

Wir weisen darauf hin, dass bei der Sportconvention Fotos / Videos ge-
macht werden, die ggf. im Rahmen der Offentlichkeits- oder Bildungs-
arbeit des LandFrauenverbandes Wuirttemberg-Baden e.V. veroffent-
licht werden kénnen. (Berichte im INFO-Magazin oder auf der Website,
Lehrvideos, Social Media etc.). Mit der Anmeldung erklart sich die Teil-
nehmerin damit einverstanden, dass Fotos oder Videos mit / von ihr zu
diesem Zweck veroffentlicht werden.

Mit lhrer Anmeldung liber unser Buchungsportal erkldren Sie sich
mit den hier aufgefiihrten Teilnahmebestimmungen einverstanden.
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Platz fiir lhre Notizen

lhre Ansprechpartnerin fiir die Sportconvention:
Barbara Maller

Bildungsreferentin fir Bewegung

Tel. 0711-249927-16

Mail: mueller@landfrauen-bw.de
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Bildungs- und Sozialwerk des
LandFrauenverbandes Wurttemberg-Baden e.V.
OlgastraBe 83

70182 Stuttgart

Tel. 0711-248 927-0

Mail: info@landfrauen-bw.de
www.landfrauen-bw.de
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