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Lehrgangsiibersicht

Mit , Klick auf den Titel” gelangen Sie direkt zur Lehrgangsausschreibung in dieser Broschiire

Thema Ort Datum

C-30 im Blended-Learning-Format CLZ & Online 11.02.-11.03.
C-30in Prasenz GF 14.-15.03. & 21.03.
C-30in Prasenz BS 05.-06.09. & 19.09.
C-40in Prasenz HE 13.-14.06. & 20.-21.06.
C-40in Prasenz BS 07.-08.11. & 21.-22.11.
C-40 in Prasenz I CLZ 24.-26.04. & 08.-10.05.
Klettern fir Anfanger — Toprope-Schein CLz 23.-25.01.
Mental stark als Jugendleiter*in — Motivation&Resilienz im Sport | Online 07.-08.02.
Fit fir den Ganztag GS 07.&21.02.
Aerobic GF 21.02.
Pilates & Faszienrolle WOB 22.02.
LQZ Bewegungsgeschichten BS 22.02.
LQZ Schnapp die Seile - fertig - los! BS 22.02.
Grundlagen der Resilienz Online 03.03.
Clever in Bewegung BS 14.03.
LQZ Ringen, Rangeln oder schon Raufen CLz 18.03.
Tabata-Fitness & Bodyweight Workout BS 22.03.
Kletterlehrgang Toprope CL.z 10.-12.04.
Tabata 2.0 — Frische Impulse fiir Gesundheits-& Praventionssport | BS 11.04.
Achtsamkeit HE 11.04.
Lauf-ABC fur 60+ GF 12.04.
Spiel mit mir! CLz 17.-19.04.
Walking ... und mehr! BS 18.04.
Grundlagen der Motivation Online 23.04.
Boxen - Training fur Geist und Kérper BS 09.05.
LQZ Geratelandschaften im Mittelpunkt: Kindersport sicher gestalten Barnstorf 12.05.
C50 Kompakt Erwachsene & Altere CLz 29.-31.05.
Sportabzeichenprifer*innen -Praxisausbildung in Prasenz BS 30.05.
An die FiiRRe, fertig, los! — KinderfiiRe in Bewegung BS 31.05.
Rope Skipping — Schwung, SpaR und Fitness mit dem Seil GF 31.05.
Indoor Klettern - Vorstieg CLz 19.-21.06.
Mountainbiking im Harz CLz 21.-23.08.
Sportabzeichenprifer*innen -Praxisausbildung in Prasenz GF 22.08.
Aerobic als Intervalltraining CLz 22.08.
Hatha und Yin Yoga HE 23.08.
Achtsam sein BS 12.09.
LQZ Ringen, Rangeln oder schon Raufen Seesen 16.09.
Slow Down — Wir ,fahren” langsam runter CLZ 18.-20.09.
Propriozeptives Training HE 20.09.
Alltagskompetenzen erhalten CLz 25.-27.09.
Neuro Training in und fiir alle Lebenslagen BS 26.09.
Tabata & HIT HE 26.09.




Aufsichtspflicht und Haftung als Update Online 06.10.
Grundlagen der verbalen & nonverbalen Kommunikation Online 08.10.
Selbstverteidigung flr Kinder GF 10.10.
Fit fir die Jugendarbeit — Jugendleiter*innen starken HE 07.11.
Vintage Jazz Dance Steps im Sporttraining BS 14.11.
Ernahrung flr Sportler WOB 21.11.
Starker Beckenboden durch oriental. Tanz BS 21.11.
Fit fur die Vielfalt GF 22.11.
Grundlagen der Projektorganisation Online 24.11
C50 Kompakt Kinder & Jugendliche CLz 27.-29.11.
Basislehrgang Gesundheitssport (E/A) — Blended Learning CLz 19.08.-14.09.
Aufbaulehrgang Gesundheitssport (E/A) CLz 18.-20.09. & 02.-04.10.
Abschlusslehrgang Gesundheitssport (E/A) CLz 20.-22.11.
Pilate & Faszienrolle GF 22.02.
Tabata 2.0 — Frische Impulse fiir Gesundheits-& Praventionssport | BS 11.04.
Achtsamkeit in der Natur CLZ 29.-31.05.
An die FiiRRe, fertig, los! BS 31.05.
Hatha und Yin Yoga HE 23.08.
Qi Gong — Das Spiel der fiinf Tiere CLz 04.-06.09.
Wirbelsdulengymnastik GF 19.09.
Propriozeptives Training HE 20.09.
Anatomie im 21. Jahrhundert WOB 27.09.
Ernahrung flr Sportler WOB 21.11.




1 Anmeldung im neuen Bildungsportal Phoenix
Die Lehrgdnge in 2026 werden im neuen Bildungsportal Phoenix veroffentlicht. Das sind die Vorteile der
Umstellung:

Verbesserte Filtermoglichkeiten: Finde schnell und einfach die passenden Lehrgange.
Ubersichtliche Darstellung: Alle Informationen zu den Lehrgingen sind klar und strukturiert dargestellt.

Einfachere Anmeldung: Mit einem persénlichen Account kannst du dich bequem fiir Lehrgiange
anmelden.

Um dich zukinftig fur einen Lehrgang anzumelden, musst du dich deshalb zuerst auf der Seite
https://Isbni.it4sport.de/ registrieren. Wenn du bereits im Isb-net registriert warst, sind deine Anmeldedaten
identisch. Wenn eine E-Mail-Adresse mehreren Accounts zugeordnet ist, ist die Anmeldung nur mit der EDV-
Nummer moglich.

Phoenix Anmeldung 7
Landes sportBund
Niedersachsen e
Login
senUTZER
= X
Benutzername vergessen?
PASSWORT
Q Passwort °
Passwort vergessen?
oder neu registrieren

Du bekommst anschlieBend an die angegebene Mailadresse eine Nachricht, die du bestatigen musst.

Welche Vorteile bietet dir der PHOENIX-Account?

Einmalige Dateneingabe: Deine persdnlichen Daten miissen nur einmal eingegeben werden.

Ubersicht iiber Lehrgangsteilnahmen: Behalte den Uberblick iiber deine gebuchten Lehrgénge und sehe,
an welchen Lehrgangen du bereits teilgenommen hast.

Lizenzen im Blick: Deine Lizenzen und deren Giltigkeitsdauer sind fiir dich einsehbar.

Zugriff auf wichtige Dokumente: Teilnahmebescheinigungen und weitere wichtige Dokumente sind
jederzeit abrufbar.

Aktuelle Informationen: Alle Details zu deinen Lehrgédngen sind jederzeit zuganglich.

Nun kannst du wie gewohnt im Bildungsportal nach Lehrgangen suchen, dich anmelden und diese jederzeit in
PHOENIX einsehen.



2 UL C-Lizenz Breitensport (1. Lizenzstufe)

2.1 Das Ausbildungskonzept ULC Breitensport

G202°L0°L0 :qe Bning H = Bujulea papuajg + auiuQ _NM = ZUaseld
37 = uayyuIauI]

M IS1enx :
:o_Ew@a-M:_ﬂmhﬂmwﬁﬁw\ﬂ & " @ @ 37 06 1wesabsul
(316)34H "L » 1 UOA UjpWwiwes
:Bipuamjou wapiagny " :9-1n 10qabuesbunpjiguo4
1 " wap sne jyem a1a.4

1

1

0S-2 Yd1o49gx39|4

:UapAam 1214015ab 119zZ4apal uup)|

Modsualiaig d-10

B 3702L =0S + 0 + 0€
:bunpjigsny

( N
) fuiyaeoasixeid ¢
uralanuodg waula(p) ul uolepdsoH e
:37 Z uoaeq
4 N

uaya|baq pun ushamaq auasyoemi3 N ———

:37 0 auasyaemi3 |ioid @ @ EMQ__M,\_,MWMRNW ﬁﬁﬁ%
1apo

uaya|fag pun uabamaq Japury 'gS7 wiaq 37 0¢

37 0% 13puly |yjoid *UI3J}WABA pun uaysaysian podg

0t-D |npownpqjny 0£-D [npowsispg

\ " Ja)lam S_3Yab oS UDIS UIdp 18I Sba

‘A3 NISHIVSYIA3IN
QNNGLYOdSSIANYT WI

) U2SU2DSA2P3IN Ul bunpjiqsny 1o0dsualiaig dD-1N

alWapvy



2.2 C 30 Sport verstehen und vermitteln

Sport verstehen und vermitteln sind wichtige Themen, die fir jede
Sportart relevant sind. Die Leitung von Gruppen, das
Selbstverstindnis der eigenen Rolle als Ubungsleiter*in oder
Trainer*in sowie das Planen von Sport- und Trainingsangeboten
sind die Kernthemen dieses Moduls.

Hinweis zum Lizenzerwerb:
Dieses Modul ist das erste verbindliche in der UL-C Breitensport
Ausbildung (sportartibergreifend).

Fir den Erwerb einer fachsportspezifischen Trainer C-Lizenz
beachten Sie bitte die Hinweise des zugehdrigen Fachverbandes.

Datum: 11.02.-11.03.2026 Onlinephase
07.03.2026 Prasenztag
Blended-Learning-Lehrgang

Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00413

%k %k

Datum: 14.-15.03. & 21.03.2026
Préisenzlehrgang ohne Ubernachtung

Ort: Gifhorn

Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/06/2026/01279

%%k %k

Datum: 05.-06.09. & 19.09.2026
Préisenzlehrgang ohne Ubernachtung

Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00456

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 100,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 200,00 €
Ohne Vereinsbindung: 400,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/5DB45942-0ED2-42C2-9997-39D2529DAAC6
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/04F366D3-DB7E-4420-BE0B-BFDC8214D4D4
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/54EEC317-0BD3-4B96-A02D-A709071B0FC7

2.3 C 40 Kinder bewegen und begleiten

Vielfaltige Bewegungserfahrungen, tolle Gruppenerlebnisse und
eine intensive Bewegungszeit sind zentrale Anliegen im Kindersport.
Die Leitung von Kindergruppen, Entwicklungsphasen, altersge-
rechtes Training und eine kindgerechte Gestaltung von
Ubungsstunden werden thematisiert. In der Praxis fiillen wir den
,Bewegungserfahrungsschatz”, spielen Spiele, trainieren spielerisch
Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer und erproben Trends im
Kindersport.

2.4 C 40 Erwachsene bewegen und begleiten

Ein zugeschnittenes Trainingsangebot, altersbezogene
Bewegungserfahrungen und das Erleben der Gruppengemeinschaft
sind zentrale Anliegen im Erwachsenensport. Die Leitung von
Erwachsenengruppen, Entwicklungsphasen, altersgerechtes
Training und die Gestaltung von Ubungsstunden werden
thematisiert. In der Praxis ermoglichen wir eine Vielfalt an
Angeboten zu Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit. Themen wie
Erndhrung und Bewegungstrends im Sport spielen ebenso eine
Rolle.

Hinweis zum Lizenzerwerb:

Ein Profilmodul (C-40 Kinder bewegen und begleiten oder C-40
Erwachsene bewegen und begleiten) ist das zweite verbindliche
Modul im Rahmen der UL-C Breitensport Ausbildung (sportart-
Ubergreifend).

Datum: 13.-14.06. & 20.-21.06.2026
Lehrgang ohne Ubernachtung

Ort: Helmstedt

Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/10/2026/01278

%k %k

Datum: 07.-08.11. & 21.-22.11.2026
Lehrgang ohne Ubernachtung

Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00501

Datum: 24.-26.04. & 08.-10.05.2026
Lehrgang mit Ubernachtung

Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00414

Teilnahmegebiihr C 40 Kinder &
Erwachsene

Verein im LSB Nds.: 130,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 260,00 €
Ohne Vereinsbindung: 520,00 €


https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/AD5F7B6A-399A-4020-B49C-DD14526FD647
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/AE29E951-EAF3-4FDF-91B4-954BB7C0B3FC
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/5F0FE2D1-5CC6-4625-BF04-46B565FDE4C4

2.5 UL C-Fortbildungen & C 50 Flexbereich

Klettern fiir Anfanger — Toprope-Schein

Klettern ist aufregend, herausfordernd und macht Spal3, wie kaum
ein anderer sportlicher Bereich. Im Kinderbereich starkt Klettern das
Selbstbewusstsein und férdert die Koordination und Konzentration.
In diesem Lehrgang dreht sich alles ums Klettern. Das Ziel dieses
Lehrgangs besteht darin, die grundlegenden Techniken und
Sicherheitsaspekte zu erlernen. Dazu gehéren Knoten- und
Materialkunde, Klettertechniken, Prusiken, und Abseilen.

Es besteht die Moglichkeit den Kletterschein DAV zu erwerben.

Referenten: Heidi Bellgardt & Team

Mental stark als Jugendleiter*in - Motivation & Resilienz im Sport
Wie bleibe ich motiviert — und wie vermittle ich mentale Starke an
Kinder und Jugendliche?

In diesem praxisnahen Lehrgang lernst du einfache Ubungen und
Methoden kennen, mit denen du junge Sportler*innen dabei
unterstitzt, selbstbewusst, fokussiert und resilient zu werden.
Starke auch deine eigene mentale Fitness und nimm Impulse mit,
um Motivation, Teamgeist und Durchhaltevermégen in deiner
Gruppe nachhaltig zu fordern.

Referent: Sebastian Mundruc

Fit fiir den Ganztag (Modul A, B, D, E, G)

Der Rechtsanspruch auf Ganztagsbetreuung in der Grundschule ab
2026 sowie die Ausgestaltung eines guten Ganztagsangebotes macht
u.a. die Kooperation mit externen Partnern*innen, wie Sportvereine,
notwendig.

Damit aus den Herausforderungen einer Kooperation zwischen
Sportverein und Ganztagsschule auch Chancen entstehen, bedarf es
des Einsatzes qualifizierter Ubungsleitender*innen, die auf den Kontext
Ganztag gut vorbereitet sind. Die Qualifikation ,Fit flir den Ganztag”
richte sich an Ubungsleitende, die im AG-Bereich in einer
Ganztagsschule eingesetzt sind bzw. eine solche Tatigkeit anstreben.

Referentin: Antje Brunke
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Datum: 23.-25.01.2026 m. Ubernachtung
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 1/07/2026/00180

Anerkennung ULC, C50Flex &Juleica: 16LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 50,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 100,00 €
Ohne Vereinsbindung: 180,00 €

Datum: 07.-08.02.2026
Ort: Online-Seminar
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 1/07/2026/00531

Anerkennung ULC & C50Flex: 10LE
Juleica: 16 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 30,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 60,00 €
Ohne Vereinsbindung: 90,00 €

Datum: 07.02. & 21.02.2026
Ort: Goslar
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00610

Anerkennung ULC & C50Flex: 18LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 70,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 140,00 €
Ohne Vereinsbindung: 210,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/4AD653A1-F211-4DAC-AF19-891EDE91D05C
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/0C8ED6F3-45AF-4A07-ACA8-11C587CC409A
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/31CB6751-9A8C-4AA4-98CF-D556E03D4EA2

Aerobic

Wenn Freude an der Bewegung im Vordergrund steht und weniger
mehr wird.

Teil des Programmes:

Grundtechniken der Aerobic und Grundschritte
Fulbewegungen, Abrolltechniken
Armbewegungen

Choreo Aufbau und Hilfen

Musiklehre mit Einzéhlen und Tempo

Warm up

Aufbau und Verlauf der Std. oder Einheit
Kommunikation im Kurs

Verbal und oder nonverbal Korrekturen

Deine Rolle als Trainer

Referentin: Barbara Busse

Pilates & Faszienrolle

Pilates bietet Basisiibungen fir jedes Alter und unterschiedliche
Zielgruppen. Bei der Durchfiihrung begleitet uns die Frage, wie wirkt
das Training auf die faszialen Strukturen.

Zusatzlich verbessern wir die Ausfihrung der Ubungen mit
Partneriibungen und nutzen als Hilfe und zur Unterstiitzung ein
Handtuch. Als Trainingsgerate finden das Handtuch, sowie die
Pilatesrolle einen Einsatz.

Referentin: Christine Kunze

Bewegungsgeschichten

Lokaler Qualitatszirkel = LQZ — gemeinsame Fortbildungsver-
anstaltung  fir Ubungsleitende, Lehrkrifte, Padagogische
Mitarbeiter*innen und Erzieher*innen. Die Malknahme ist aus
Mitteln der Finanzhilfe des Landes Niedersachsen gefordert.
Bewegen mit wenig Materialaufwand und auf kleinstem Raum kann
durch den Einsatz einer spielerischen Geschichte zum grofien
Abenteuer werden. Die Bewegungsfreude kann bei Kindern
gefordert werden, indem ihnen das selbststandige Entdecken,
Erkunden und Untersuchen in Bewegung angeboten wird. In diesem
Seminar werden ldeen fiir Bewegungsgeschichten vorgestellt.

Direkt im Anschluss findet der Lehrgang ,, Schnapp die Seile - Fertig -
Los!”.

Referentin: Carola Fabian
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Datum: 21.02.2026

Ort: Gifhorn

Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/06/2026/00802

Anerkennung UL C & C50 Flex: 8 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €

Datum: 22.02.2026 10:00-14:15 Uhr
Ort: Wolfsburg
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/16/2026/00803

Anerkennung ULC, C50 Flex &ULB: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Datum: 22.02.2026 09:00-12:00 Uhr
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00618

Anerkennung UL C & C50 Flex: 4 LE

Teilnahmegebiihr: kostenfrei


https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/96091C10-7CF0-45B6-AFEA-42A39F833277
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/31382980-E541-4FE5-A160-D2C2C2CEA637
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/83D7C730-21D2-410F-A69C-4898CF27EF25

Schnapp die Seile — Fertig — Los!

Lokaler Qualitatszirkel = LQZ — gemeinsame Fortbildungsver-
anstaltung fir Ubungsleitende, Lehrkriafte, Pidagogische
Mitarbeiter*innen und Erzieher*innen. Die MalRnahme ist aus
Mitteln der Finanzhilfe des Landes Niedersachsen gefordert.
Springseile haben fir Kinder einen Aufforderungscharakter,
gehoren i.d. Regel zur Grundausstattung von Bewegungsrdaumen /
Sporthallen und lassen sich drinnen sowie drauBen einsetzen.
Ubungsleitende haben mit dem Einsatz von Seilen die Gelegenheit
die Motorik zu schulen, groRe heterogene Gruppen in Bewegung zu
bringen und abwechslungsreiche Bewegungseinheiten anzubieten.

Dieser Lehrgang findet im Anschluss an ,,Bewegungsgeschichten”
statt.

Referentin: Carola Fabian

Grundlagen der Resilienz

Warum wachst der eine Mensch an extremen Belastungen und der
andere zerbricht an ihnen? Ist ,Resilienz” vererbbar? Kann jeder
Mensch eine gewisse ,,seelische” Stabilitat erlernen? Wie setze ich
diese Starke bei Stress und Krisen ein?

Inhalte

Definition — wofir steht der Begriff ,Resilienz”

Stressauslosende Ereignisse

Die Saulen der Resilienz

Was macht uns stark — was macht uns schwach?

Fragen zur Reflexion?

Diese Fortbildung wird mit 4 LE im Bereich Vereinsmanager C und
UL-C anerkannt.

Referentin: Martina Redeker

Clever in Bewegung

Clever in Bewegung ist ein Trainingsangebot, welches Kinder/
Jugendliche korperlich und geistig in Bewegung bringt. Dabei
starken wir mit spielerischen Bewegungsiibungen vor allem das
Konzentrationsvermogen, Denk- und Gedachtnisprozesse und die
Forderung der geistigen und korperlichen Leistungsfahigkeit. Der
Spald an Bewegung soll vor allem im Vordergrund stehen, sodass die
Verknipfung von Denken und Bewegung in dem Alltag libergeht.

Referentin: Nicole Engelken
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Datum: 22.02.2026 12:30-15:30 Uhr
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00622

Anerkennung ULC & C50 Flex: 4 LE

Teilnahmegebiihr: kostenfrei

Datum: 03.03.2026 18:00-21:15 Uhr
Ort: Online-Seminar
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 4/06/2026/00266

Anerkennung UL C, C50 Flex & VMC: 4 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 10,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 20,00 €
Ohne Vereinsbindung: 20,00 €

Datum: 14.03.2026 09:00-13:00 Uhr
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00721

Anerkennung ULC, C50 Flex & ULB: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/B30A1CA0-142E-4C17-86C2-ED4AB41AF049
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/3A32E9D1-3B4E-4EA8-986D-8B2CF4A9EF9A
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/B7EA3AD3-2810-4849-AAD1-0A352C236811

Ringen, Rangeln oder schon Raufen

Lokaler Qualitatszirkel = LQZ — gemeinsame Fortbildungsver-
anstaltung fir Ubungsleitende, Lehrkrifte, Padagogische
Mitarbeiter*innen und Erzieher*innen. Die MalRnahme ist aus
Mitteln der Finanzhilfe des Landes Niedersachsen gefordert.

Kinder haben einen hohen Bewegungsdrang und wollen sich gerne
mit anderen Kindern messen. Mit gezielten Spielen und Ubungen
kann diesen Bedirfnissen nachgekommen werden. In diesem
Lehrgang geht es Spiele und Ubungen, die mit Kindern im
Kindergarten- und Grundschulalter durchgefiihrt werden kénnen.

Referentin: Carmen Frisch

Tabata-Fitness & Bodyweight Workout

Tabata — ein vierminuitiges und extrem auspowerndes Workout. Es
ist die Grundlage des heutzutage bekannten und sehr beliebten HIIT
(High Intensive Intervall Training). Das Tabata-Training besteht aus
acht Ubungen (20 Sek. Belastung/10 Sek. Pause), die unmittelbar
nacheinander ausgefiihrt werden. 240 Sekunden, die es in sich
haben.

Das Bodyweight Workout ist eine funktionelle, alltagsrelevante und
sportibergreifende Trainingsform mit dem eigenen Korpergewicht.
Ein Ganzkorpertraining, welches von Mal zu Mal neu zusammen-
gestellt werden kann, sodass neue Reize gesetzt werden und keine
Langeweile aufkommt.

Referenten: Ulrike Grimpe & Jeffrey Agbodzi

Kletterlehrgang Toprope

Der Kletterlehrgang Toprope richtet sich an alle Kletteranfanger.
Hier lernt ihr das richtige Anseilen, Einlegen der Sicherung,
Partnercheck und Selbstkontrolle, Ablassen sowie das Toprope-
klettern.

Uber den Lehrgang wird der Kletterschein Toprope des Deutschen
Alpenvereins erworben, der einen Nachweis fiir die erfolgreich
absolvierte Ausbildung zum sicheren Klettern und verantwortungs-
vollen Klettern darstellt.
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Datum: 18.03.2026 17:00-20:15 Uhr
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00326

Anerkennung ULC & C50 Flex: 4 LE

Teilnahmegebiihr: kostenfrei

Datum: 22.03.2026
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00444

Anerkennung ULC & C50 Flex: 8 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €

Datum: 10.-12.04.2026 m. Ubernachtung

Ort: Clausthal-Zellerfeld

Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 1/10/2026/00799

Anerkennung ULC, C50Flex&Juleica: 16 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 70,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 140,00 €
Ohne Vereinsbindung: 210,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/CA27EFFF-5008-46AF-9EB3-BECE45DDFE9D
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/3999F8DC-F1B5-49B7-BCEA-D7D5FBFD28DD
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/9964DBF0-3AA3-4E13-B299-383EE77BBDE6

Tabata 2.0 - Frische Impulse fiir Gesundheits- & Praventionssport
Die Fortbildung Ubertragt das bewdhrte Intervallkonzept auf neue
Einsatzbereiche im Gesundheits- und Praventionssport und zeigt
praxisnah, wie Tabata-Formate z.B. zur Sturzprophylaxe oder
Haltungsforderung  wirkungsvoll und  zielgruppenorientiert
umgesetzt werden kénnen.

Seminarinhalt: neue Tabata-Ansatze, aufbauend auf dem
bekannten 20/10-Intervallprinzip, wir entwickeln effektive
Einheiten zur Verbesserung von Gleichgewicht, Mobilitdt und
funktioneller Kraft — ideal fiir Haltungsschulung & Sturzprophylaxe.

Referentin: Petra Engel-Hohfeld

Achtsamkeit

Wann hast das letzte Mal so richtig Bewusst geatmet, Wasser
getrunken oder einfach einen Augenblick Zeit fiir Dich genossen?
Bewusst im Hier und Jetzt zu sein und nicht schon zwei Tage im
Voraus zu denken und zu planen. Achtsamkeit bedeutet, im "Hier
und Jetzt" zu sein und zwar nicht nur korperlich, sondern auch
mental. Fur die viele Menschen, ist das leider kein Normalzustand
mehr. Aus diesem Grund werden in dieser Fortbildung gemeinsam
verschiedene Methoden ausprobiert, um den Moment zu achten
und zu bewerten.

Referentin: Barbara Busse

Lauf-ABC fiir 60+
In dieser Fortbildung geht es um Sturzprophylaxe-Training mittels
der klassischen Methode des Lauf-ABCs. Ubungen mit

Alltagsmaterialien zur Férderung der Koordination, Ubungen aus
dem funktionellen Training wie Ausfallschritte mit Zusatzlasten zur
Aktivierung der Rumpfmuskulatur, Elementariibungen wie
Kriechen, 4-FuRler-Gang-Varianten zur Kraftigung der
Handgelenksmuskulatur und dem Beweglichkeitserhalt.

Referentin: Kristina Muller
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Datum: 11.04.2026 09:00-13:00 Uhr
Ort: Braunschweig

Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00451

Anerkennung ULC, C50Flex& ULB: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Datum: 11.04.2026 10:00-14:00 Uhr

Ort: Helmstedt

Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/10/2026/00804

Anerkennung ULC & C50Flex: 5 LE
Teilnahmegebiihr
Verein im LSB Nds.: 20,00 €

Verein aullerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Datum: 12.04.2026 10:00-14:15 Uhr
Ort: Gifhorn
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/06/2026/00805

Anerkennung UL C & C50 Flex: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/42848DF6-EB75-4A2C-BDA3-6C116A098118
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/D3B85989-49B1-4F3C-B5B3-BD8A9CE8AB4A
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/FBF82126-C34B-4AB5-98D8-8AB2262A7549

Spiel mit mir!

Spielend lernen, ist die einfachste Form des Lernens. Kinder spielen
gerne und haben einen hohen Bewegungsdrang. Das wollen wir als
Ubungsleiter im Kindersport nutzen. Spiele zum Stundeneinstieg
und zum Aufwarmen; Spiele, um die Stundenziele zu erreichen;
Spiele zum Entspannen; Spiele, um den Teamgeist zu fordern; Spiele
zum Kennenlernen; ....

In diesem Lehrgang wollen wir mit euch Spiele fir die
verschiedensten Altersstufen ausprobieren. Wie konnen Spiele
abgewandelt werden, um sie an den Kénnenstand oder raumlichen
Gegebenheiten anzupassen.

Referentin: Carmen Frisch

Walking ... und mehr!

Walking — Laufen ist eine Ausdauersportart, bei der durch schnelles
Gehen ggf. durch den Einsatz von zwei Stocken, der Rhythmus der
Schritte, die Ausdauer sowie die Bein- und Armtechnik trainiert
werden.

Referentin: Ulrike Grimpe

Grundlagen der Motivation

Die Motivation in Teams bzw. Gruppen zu erkennen, zu erhéhen
und fest zu verankern steht neben dem Thema Demotivation mitim
Fokus dieser Fortbildung. Wie lange hilt die "Motivation an?
Welchen Anteil trage ich dabei? Dieses Seminar hilft bei der Suche
nach den Antworten.

Inhalte:

Motivationstypen

Motivationsformen

Voraussetzungen Motivation

Motivationskiller

Umsetzung Motivation

Angste

Referentin: Martina Redeker
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Datum: 17.-19.04.2026 m. Ubernachtung

Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00410

Anerkennung UL C & C50 Flex: 18 LE
Teilnahmegebiihr
Verein im LSB Nds.: 70,00 €

Verein auflerhalb v. Nds.: 140,00 €
Ohne Vereinsbindung: 210,00 €

Datum: 18.04.2026
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00449

Anerkennung UL C & C50 Flex: 8 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €

Datum: 23.04.2026 18:00-20:15 Uhr
Ort: Online-Seminar
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 4/07/2026/00643

Anerkennung UL C, C50 Flex & VMC: 4 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 10,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 20,00 €
Ohne Vereinsbindung: 40,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/DFB9E7E7-6106-48E4-9203-AB59C0EC34F4
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/415B24A4-E22D-4FC9-91BE-3E318760EDD4
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/FC0EBB19-72B7-4CD4-A98C-3236D5EC2E27

Boxen - Training fiir Geist und Kérper

Boxen: Optimaler Sport fir jedes Alter.

Boxsport und Fitnessboxen kénnen in jeder Altersgruppe ausgetibt
werden. Im Vordergrund steht nicht der reine Wettkampf, sondern
die Kombination aus Ausdauer, Kraft, Koordination und Fitness.
Boxen ist eine sehr komplette und umfassende Sportart, die auf
vielfdltige Art den gesamten Korper trainiert. Es hat gleichzeitig eine
mentale Komponente, die oftmals auf den ersten Blick vergessen
oder zumindest unterschatzt wird. Durch das Boxen trainiert man
also Geist und Koérper gleichermalRen; das macht die Sportart so
attraktiv und empfehlenswert fir jedes Alter und beide
Geschlechter.

Referent: Roland Gerstler

Geratelandschaften im Mittelpunkt: Kindersport sicher gestalten

In Geratelandschaften steckt viel Potenzial fuir Spal3, Kreativitat und
Bewegung. Doch genauso wichtig wie die Freude am Ausprobieren
ist die Sicherheit der Kinder. Gemeinsam wollen wir spannende
Geratelandschaften entwickeln, aufbauen und absichern.

Inhalte der Fortbildung:

- Grundsatze des sicheren Gerateaufbaus

- Auswahl geeigneter Gerate und Materialien

- Absicherung und Beaufsichtigung im Sportunterricht und Kinder-
turnen

- Praktische Ubungen und Beispiele zum direkten Einsatz

Referenten: Claudius Meyer

C50 kompakt Erwachsene & Altere

Durch eine vielseitige Ausbildung soll der Ubungsleitende in die Lage
versetzt werden, die Trainingseinheiten entsprechend der Sportler
und den Rahmenbedingungen planen und gestalten zu konnen. Und
auch diesen Plan situativ anpassen zu kénnen. Damit das in der
Praxis auch klappt, benétigt der Ubungsleitende neben Erfahrung
auch ein groRes Repertoire an Ubungen, Spielen, Stundenthemen.
In diesem Lehrgang werden die verschiedensten Inhalte flir Sport
mit Erwachsenen im Verein thematisiert.

Damit die Vielfalt der Breitensportangebote in den Vereinen sich in
dem Lehrgang widerspiegelt, haben die Teilnehmenden die
Moglichkeit den Kurs inhaltlich mitzugestalten.

Referentin: Heidi Bellgardt
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Datum: 09.05.2026 09:00-13:00 Uhr
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00447

Anerkennung ULC & C50 Flex: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Datum: 12.05.2026 18:00-21:00 Uhr
Ort: Barnstorf
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/16/2026/00274

Anerkennung ULC & C50 Flex: 4 LE

Teilnahmegebiihr: kostenfrei

Datum: 29.-31.05.2026 m. Ubernachtung

Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00416

Anerkennung UL C & C50 Flex: 20 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 70,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 140,00 €
Ohne Vereinsbindung: 210,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/BA191B17-52B5-40AA-99F3-9E3DED079586
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/A68AADC4-2491-4711-8E4C-91EF8AFD3950
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/2F8CB0BA-B596-4036-9937-F9099867FA19

Sportabzeichenpriifer*innen — Praxisausbildung in Prasenz (6 LE)
aufbauend auf Selbstlern-Online-Modul

Wir suchen Dich! Du bist 16 Jahre oder dlter und mochtest gerne im
Bereich des Sportabzeichens helfen? Dann absolviere die
Qualifizierung zum/zur Prifer*in fir das Deutsche Sportabzeichen
(DSA) mit dem Schwerpunkt Leichtathletik.

In der Prasenzveranstaltung wird die Sportabzeichenabnahme
entsprechend den altersspezifischen Leistungsanforderungen
(Kinder/Jugendliche/Erwachsene) sowie der Aufbau der Stationen
praktisch umgesetzt.

Voraussetzung fir die Teilnahme an dieser Praxisausbildung ist die
selbstandige Bearbeitung eines Onlinemoduls, das in die
organisatorischen und sportpraktischen Aspekte des DSA einfiihrt.

Referentin: Antje Brunke

An die FiuRe fertig los!”“ — KinderfiiBe in Bewegung

(FuBschule fiir Kids)

Unsere FiRe sollen uns das ganze Leben tragen — doch wie sollen sie
das tun, wenn sie schon von Anfang an vernachldssigt werden?! Wie
man die Fiile mit Spal’ in die Stunde mit einbezieht und worauf es
ankommt, probieren wir in verschiedenen Ubungen und Spielen aus
—auch unseren FiiRen schadet das nicht!

Referentin: Carola Fabian

Rope Skipping — Schwung, SpaR und Fitness mit dem Seil

Rope Skipping ist weit mehr als klassisches Seilspringen: Es
verbindet Ausdauertraining, Koordination, Rhythmusgefiihl und
Kreativitat zu einer abwechslungsreichen und dynamischen
Sportart. Ob im Schulsport, Vereinstraining oder Kinderturnen —
Rope Skipping bietet vielfadltige Moglichkeiten fir jedes Alter und
Fitnesslevel.

In dieser praxisorientierten Fortbildung lernen Sie die Grundlagen
des Rope Skippings kennen, Uben verschiedene Sprungtechniken
und entdecken kreative Spielformen mit dem Seil. Zusatzlich
erhalten Sie Tipps, wie Rope Skipping sicher angeleitet, methodisch
aufgebaut und motivierend vermittelt werden kann.

Referentin: Heidi Hordler
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Datum: 30.05.2026 09:00-14:00 Uhr
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/01126

Anerkennung ULC & C50 Flex: 5 LE
Teilnahmegebiihr:
Verein im LSB Nds.: 10,00 €

Verein auflerhalb v. Nds.: 20,00 €
Ohne Vereinsbindung: 40,00 €

Datum: 31.05.2026 09:00-13:00 Uhr
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00634

Anerkennung UL C, C50 Flex &ULB: 5 LE
Teilnahmegebiihr
Verein im LSB Nds.: 20,00 €

Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Datum: 31.05.2026
Ort: Gifhorn
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/06/2026/01280

Anerkennung ULC, C50Flex &Juleica: 4LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/AF53AB2E-48B0-43E8-8063-80E479A8F997
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/3F2DA17C-4D24-431B-B91C-B9F0E438A3C5
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/33F966A0-2700-478A-A161-049B1534DFE7

Indoor Klettern — Vorstieg

Kletterwande sind dein liebster Weg nach oben, Toperope ist dir ein
Begriff und nun willst du auch dein Seil selber in die Hand nehmen
und klippen? Du solltest die Grundlagen des Kletterns und Sichern
im Toperope beherrschen und auRerdem Ubung darin haben, denn
dann ist unser Vorstiegskurs fiir dich die passende Fortsetzung. Das
Ziel unseres Wochenend-lehrganges besteht darin spezielle
Sicherungstechniken, das sichere Vorsteigen und die damit
verbundene Taktik zu lernen. Dariiber hinaus werden wir einen
Exkurs in die Klettertechnik haben. Es besteht die Moglichkeit den
Vorstiegs Kletterschein-DAV zu erwerben.

Referenten: Heidi Bellgardt & Team

Mountainbiking im Harz

Das Mountainbike ist das ideale Sportgerat, das einladt spielerisch
neue Wege zu erforschen und immer groRere Herausforderungen
anzugehen. Dabei stehen statt Stress und Tempo, der SpaR, die
Umwelt und die Technik im Vordergrund. Ergdnzend gibt es
Informationen zur Tourenplanung und Durchfiihrung von
MalBnahmen mit Vereinsgruppen. Dabei wird besonderer Wert auf
die Praxisanteile und das personliche Erleben gelegt.

Referenten: Norman Fass & Daniel Decker

Sportabzeichenpriifer*innen — Praxisausbildung in Prasenz (6 LE)
aufbauend auf Selbstlern-Online-Modul

Wir suchen Dich! Du bist 16 Jahre oder dlter und moéchtest gerne im
Bereich des Sportabzeichens helfen? Dann absolviere die
Qualifizierung zum/zur Prifer*in fir das Deutsche Sportabzeichen
(DSA) mit dem Schwerpunkt Leichtathletik.

In der Prasenzveranstaltung wird die Sportabzeichenabnahme
entsprechend den altersspezifischen Leistungsanforderungen
(Kinder/Jugendliche/Erwachsene) sowie der Aufbau der Stationen
praktisch umgesetzt.

Voraussetzung fur die Teilnahme an dieser Praxisausbildung ist die
selbstandige Bearbeitung eines Onlinemoduls, das in die
organisatorischen und sportpraktischen Aspekte des DSA einfiihrt.

Referenten: Werner Riedel & Andreas Gurgel
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Datum: 19.-21.06.2026 m. Ubernachtung
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 1/07/2026/00541

Anerkennung UL C & C50 Flex: 16 LE
Teilnahmegebiihr
Verein im LSB Nds.: 60,00 €

Verein auflerhalb v. Nds.: 120,00 €
Ohne Vereinsbindung: 180,00 €

Datum: 21.-23.08.2026 m. Ubernachtung
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00489

Anerkennung UL C & C50 Flex: 18 LE
Teilnahmegebiihr
Verein im LSB Nds.: 70,00 €

Verein auflerhalb v. Nds.: 140,00 €
Ohne Vereinsbindung: 210,00 €

Datum: 22.08.2028
Ort: Gifhorn
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/06/2026/00789

Anerkennung ULC & C50 Flex: 5 LE

Teilnahmegebiihr:

Verein im LSB Nds.: 10,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 20,00 €
Ohne Vereinsbindung: 40,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/D274096E-F16E-4BCA-ACE0-BDE098C77B57
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/2ECD2506-25CE-4433-A7EB-215FB8D1BBFC
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/FB012E82-D527-434C-B5B3-88783E33E308

Aerobic als Intervalltraining

Anstatt auf den "Geist", soll dieses Aerobic-Training euren
Teilnehmerinnen an den "Speck" gehen. Durch einfache
Schrittfolgen, die es in den Variationen bzgl. der

Ausdauerleistungsfahigkeit aber in sich haben, bringt ihr ganz
einfach wieder neuen Schwung in eure Aerobic-Einheiten, sowie die
Teilnehmerlnnen ins Schwitzen, durch ein sinnvoll gesteuertes Herz-
Kreislauf-Training.

Referentin: Kristina Muller

Hatha und Yin Yoga

Hatha (Yang)Yoga ist eine aktive, kraftférdende Praxis mit
langsamen Bewegungen und Atemiibungen die Kraft, Flexibilitat
und Gleichgewicht verbessern. Im Gegensatz dazu gibt es beim Yin
Yoga eine passive meditative Praxis, bei der langer in einer Position
verweilt wird. Dadurch werden tiefere Gewebeschichten erreicht,
um Stressabbau und Entspannung zu fordern.

Hier stehen also Kraft und Beweglichkeit/ Flexibilitdt im Gegensatz
zur Ruhe, Entspannung, tiefe Dehnung und Erdung. Wie Sonne und
Mond bendtigen werden, werden auch Hatha und Yin Yoga
bendtigt.

Referentin: Barbara Busse

Achtsam sein

Achtsam sein bedeutet bewusst auf das zu achten, was um einen
herum passiert. Mit Kérper, Geist, Geflihlen und Sinneseindriicken
wird das Hier und Jetzt aufgenommen. Achtsamkeit hilft den Tag zu
entschleunigen und ist damit ein natilrliches Mittel gegen Stress und
Zerstreuung im Alltag.

Achtsam sein kann trainiert werden. In diesem Lehrgang werden
verschiedene Wege aufgezeigt, wir jeder mehr Achtsamkeit in
seinen Alltag einbringen kann.

Referent: Roland Gerstler
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Datum: 22.08.2026
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00491

Anerkennung UL C & C50 Flex: 10 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €

Datum: 23.08.2028
Ort: Helmstedt
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/10/2026/00806

Anerkennung ULC, C50 Flex & ULB: 10 LE

Teilnahmegebiihr:

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €

Datum: 12.09.2026
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00495

Anerkennung UL C & C50 Flex: 10 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/37B6AD21-D5C8-4295-94E6-6B71FC2C00F9
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/9A949BCC-848D-47C4-B003-567288F10C5B
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/D81EAD2C-8934-4D3F-B632-CF784A1E597F

Ringen, Rangeln oder schon Raufen!

Lokaler Qualitatszirkel = LQZ — gemeinsame Fortbildungsver-
anstaltung fir Ubungsleitende, Lehrkrifte, Padagogische
Mitarbeiter*innen und Erzieher*innen. Die MalRnahme ist aus
Mitteln der Finanzhilfe des Landes Niedersachsen gefoérdert.

Kinder haben einen hohen Bewegungsdrang und wollen sich gerne mit
anderen Kindern messen. Mit gezielten Spielen und Ubungen kann
diesen Bediirfnissen nachgekommen werden. In diesem Lehrgang geht
es Spiele und Ubungen, die mit Kindern im Kindergarten- und
Grundschulalter durchgefiihrt werden kénnen.

Referentin: Carmen Frisch

Slow Down - Wir ,fahren” langsam runter

In Zeiten, die immer mehr von Hektik gepragt sind, geraten wir und
unser Wohlbefinden gern mal in den Hintergrund. An diesem
Wochenende in der Akademie des Sports in Clausthal stehen
Moglichkeiten  zur  Stressreduktion, zum Senken unserer
Herzfrequenz und unser korperliches Wohlbefinden im
Vordergrund. Wenn dann auch noch der "kulturhistorische Harzer
Dreiklang" - die Verbindung von in Talern oder Hochebenen
liegenden Ortschaften, blihenden Bergwiesen und groRflachige
Fichtenwalder (gerade im Wandel begriffen) uns dabei die
unterstitzende Kulisse liefern, kann daraus nur ein relaxendes
Wochenende, verbunden mit einem bisschen Wissensvermittlung
am UNESCO Weltkulturerbe herauskommen.

Referenten: Michael Schaschek

Propriozeptives Training

Wir mochten das Zusammenspiel der Muskeln und somit unsere
Gleichgewichtsfahigkeit in vielerlei Hinsicht trainieren. Das
sensomotorische Training, insbesondere auf labilen Unterlagen,
kann  eine  sehr vielfiltige und  abwechslungsreiche
Trainingsmethode im Bereich der Pravention sein.

Wir arbeiten mit Ungleichgewichten und lbernehmen klassische
Kraftigungsibungen in das propriozeptive Training auf wackligen
Untergriinden.

Referentin: Ulrike Grimpe
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Datum: 16.09.2026 17:00-20:00 Uhr
Ort: Seesen

Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar
LG-Nr.: 2/07/2026/00498
Anerkennung UL C & C50 Flex: 4 LE

Teilnahmegebiihr: kostenfrei

Datum: 18.-20.09.2026 m. Ubernachtung
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00646

Anerkennung UL C & C50 Flex: 16 LE
Teilnahmegebiihr
Verein im LSB Nds.: 70,00 €

Verein auflerhalb v. Nds.: 140,00 €
Ohne Vereinsbindung: 210,00 €

Datum: 20.09.2026
Ort: Helmstedt
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/10/2026/00808

Anerkennung ULC, C50 Flex & ULB: 8 LE

Teilnahmegebiihr:

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/445FD103-A631-4EF2-977F-03069F30136E
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/EF632171-1872-4B65-992C-DB5EEDA9D781

Alltagskompetenzen erhalten

Wer mdchte nicht ein Leben lang fit sein und den Alltag moglichst
lange alleine meistern?

Regelmaliges Training gibt zwar keine Garantie, aber u.a. gut
ausgebildete  koordinative  Fahigkeiten machen auch im
Erwachsenenalter den Alltag einfacher. AuRerdem wollen wir
gucken, wie regelmalige Bewegung in den Alltag eingebaut werden
kann, damit die wochentliche Sportstunde nicht die einzige
Bewegungsmoglichkeit ist.

Auch spielen Ausdauer, Kraftigung,
Entspannung eine wichtige Rolle.

Wir wollen euch in diesem Lehrgang die Moglichkeit geben euch
aktiv in der Gestaltung einzubringen. Indem ihr eure
Wiinsche/Fragen schon im Vorfeld duRern kénnt.

Képerwahrnehmung und

Referentin: Carmen Frisch

Neuro Training in und fiir alle Lebenslagen

Warum Neuro Training?

Neuro Training stimuliert gezielt das Nervensystem und steigert die
korperliche und mentale Leistungsfahigkeit und sorgt auch dafr,
dass das Verletzungsrisiko reduziert wird. Es optimiert das
Gleichgewicht und die Reaktionszeit und hilft somit die
Korperkontrolle und Koordination zu verbessern.

Referentin: Nicole Engelken

Tabata & HIT

Tabata - ein viermin(tiges und extrem auspowerndes Workout. Es
ist die Grundlage des heutzutage bekannten und sehr beliebten HIIT
(High Intensive Intervall Training). Das Tabata-Training besteht aus
acht Ubungen (20 Sek. Belastung/10 Sek. Pause), die unmittelbar
nacheinander ausgefiihrt werden. 240 Sekunden, die es in sich
haben.

Das Bodyweight Workout ist eine funktionelle, alltagsrelevante und
sportiibergreifende Trainingsform mit dem eigenen Korpergewicht.
Ein Ganzkorpertraining, welches von Mal zu Mal neu
zusammengestellt werden kann, sodass neue Reize gesetzt werden
und keine Langeweile aufkommt.

Referenten: Ulrike Grimpe & Jeffrey Agbodzi
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Datum: 25.-27.09.2026 m. Ubernachtung
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00493

Anerkennung UL C & C50 Flex: 18 LE
Teilnahmegebiihr
Verein im LSB Nds.: 70,00 €

Verein auflerhalb v. Nds.: 140,00 €
Ohne Vereinsbindung: 210,00 €

Datum: 26.09.2026 09:00-13:00 Uhr
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00632

Anerkennung UL C & C50 Flex: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Datum: 26.09.2026

Ort: Helmstedt

Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/10/2026/00809

Anerkennung UL C & C50 Flex: 8 LE

Teilnahmegebiihr:

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/03A2F744-DB21-4C56-9C7D-F9ED85B95A66
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/5F177860-3AA0-4DB2-A3C2-5E8CF335A9E3
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/88F0CE92-CD47-4AC2-83A0-BEA2B07FF051

Aufsichtspflicht und Haftung
Aussagen wie "Ubungsleitende/Jugendleitende stehen mit einem
Bein im Gefangnis" regen immer wieder die Diskussion Gber Rechte

und Pflichten sowie Verantwortung von Ubungs-
leitenden/Jugendleitenden an. Diskussionen/Publikationen - in der
Boulevardpresse - l6sen zusatzliche Unsicherheiten aus, die

Ubungsleitende/Jugendleitende unnétig belasten. Basis hierfiir ist
haufig Unwissenheit Uber die gesetzlichen Regelungen sowie
fehlende Informationen Uber den bestehenden
Versicherungsschutz. Das Seminar richtet sich an Ubungslei-
tende/Jugendleitende und Vereinsvorstinde, es soll Unsicher-
heiten beseitigen, haufig gestellte Fragen aufgreifen sowie
Sicherheit geben, sich richtig zu verhalten.

Referent: Bastian Zitscher

Grundlagen der verbalen u. nonverbalen Kommunikation

Nicht immer wird das ,gesagte bzw. gemeinte” von unserem
Gegenlber richtig verstanden bzw. wahrgenommen.
Kommunikation findet auf unterschiedlichen Ebenen statt und es
flieBen viele Faktoren mit ein. Was verbirgt sich hinter dem Begriff
,Korpersprache“? Welche wichtige Rolle spielt die menschliche
Wahrnehmung dabei? Diese und noch mehr Fragen werden im
Seminar beantwortet.

Referentin: Martina Redeker

Selbstverteidigung fiir Kinder

In dem Seminar Fair Punch werden Grundlagen der
Selbstverteidigung und Selbststiarkung in einem pddagogisch
begleiteten Rahmen vermittelt.

Wir erkunden verschiedene Grundlagen der Selbstverteidigung,
darunter Distanzen, Schlage und Tritte, Partneribungen mit Pratzen
und Schlagkissen sowie Verteidigungssituationen mit Messer und
Kubotan. Durch gezielte Ubungen verbessern wir eure Fahigkeiten
und starken euer Selbstvertrauen.

Referent: Muhammed Acar
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Datum: 06.10.2026 18:00-21:00 Uhr
Ort: Online-Seminar
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 1/06/2026/00800

Anerkennung ULC, C50Flex &Juleica: 4LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 10,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 15,00 €
Ohne Vereinsbindung: 20,00 €

Datum: 08.10.2026 18:00-21:00 Uhr
Ort: Online-Seminar
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 4/07/2026/00644

Anerkennung ULC, C50Flex &VMC: 4LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 10,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 20,00 €
Ohne Vereinsbindung: 20,00 €

Datum: 10.10.2026 10:00-14:15 Uhr
Ort: Gifhorn
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/06/2026/00811

Anerkennung ULC, C50Flex &Juleica: 5LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €


https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/B4D4890C-3D92-46E3-8AE6-DDBCDA59BC9C
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/2B713708-7431-4C65-84C2-6002FEC3AC22
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/CA7F8B66-8ACB-4A5F-A7BB-2C52BAD149E5

Fit fiir die Jugendarbeit — Jugendleiter:innen starken

Jugendarbeit lebt von engagierten Menschen, die junge Menschen
begleiten, motivieren und férdern. Damit Jugendleiter:innen ihre
Aufgaben sicher, kreativ und selbstbewusst gestalten konnen,
vermittelt diese Fortbildung praxisnahes Wissen und neue Impulse
fir die Arbeit mit Kindern und Jugendlichen.

Referent: Mario Fischer

Vintage Jazz Dance Steps im Sporttraining — Tanzend bewegen,
kreativ gestalten

In dieser Fortbildung fordern rhythmische Bewegungsformen
Koordination, Balance und Korperwahrnehmung. Tanzen ohne
Partner, aber mit Stil und Schwung — als kreatives Kurskonzept
zwischen Training und tdnzerischem Ausdruck.

Inhalte: Rhythmische Bewegung tanzerisch gestalten; Stabilitat,
Koordination und Kreativitit férdern; Ubungsbausteine mit Vintage-
Flair entwickeln; Impulse fir Vereins- und Kursformate geben.

Referentin: Petra Engel-Hohfeld

Erndhrung fiir Sportler

Was und wie wir essen hat einen immensen Einfluss auf unser
Training/ das Training unserer Sportler bzw. darauf, ob unsere
Anstrengungen fiir verschiedene sportliche Ziele von Erfolg gekront
sind. Daher soll es in diesem Kurs sowohl um Grundlagen gehen, wie
auch ein konkretes Beispiel der Erndahrungsumstellung: das
Intermittent Fasting. So beleuchten wir Themen wie Grundumsatz,
Kalorienbedarf und Makrondhrstoffe ebenso wie die Frage, wie
intermittierendes Fasten im Trainingsalltag funktionieren kann und
was es zu beachten gilt.

Referentin: Kristina Muller
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Datum: 07.11.2026
Ort: Helmstedt
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 1/10/2026/00280

Anerkennung ULC,C50Flex&Juleica: 10LE

Teilnahmegebiihr:

Verein im LSB Nds.: 45,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 90,00 €
Ohne Vereinsbindung: 180,00 €

Datum: 14.11.2026 09:00-13:00 Uhr
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00496

Anerkennung UL C & C50 Flex: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Datum: 21.11.2026 10:00-14:15 Uhr
Ort: Wolfsburg
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/16/2026/00812

Anerkennung ULC, C50 Flex & ULB: 5 LE

Teilnahmegebiihr:

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €


https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/93E49026-A521-4358-9041-44B3B0D152A5
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/B751BD36-6F6E-4111-A4A8-AB41F3B78447
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/15015BD5-8743-4476-928B-9CBBB3F29315

Starker Beckenboden durch Orientalischen Tanz — Dein Weg zu Datum: 21.11.2026 10:00-14:00 Uhr
Balance, Kraft und Wohlbefinden

Starke deinen Beckenboden und deinen gesamten Korper auf eine  Ort: Braunschweig
sinnlich-tanzerische Art!

Orientalischer Tanz bietet ein effektives ganzheitliches Training, das  Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar
insbesondere die tiefliegende Beckenboden-, Bauch- und

Rickenmuskulatur aktiviert. Durch gezielte Bewegungsablaufe in  LG-Nr.: 2/05/2026/00497
Verbindung mit Atmung, Haltung und Ausdruck kannst du deine

Kérpermitte  kraftvoll  stabilisieren und gleichzeitig dein  Anerkennung ULC & C50 Flex: 5LE
Wohlbefinden steigern.

Teilnahmegebiihr

Referentin: Elke Hoog Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Fit fiir die Vielfalt Datum: 22.11.2026

Begegnungen mit anderen Menschen gehoéren zu unserem Alltag -

ob bei der Arbeit, beim Einkaufen oder beim Sport. Immer greifen  Ort: Gifhorn

wir dabei auf erworbenes Wissen und Verhalten zurtick, das uns

Sicherheit und Orientierung gibt. Sportvereine schaffen Ndhe, Veranstalter: SR OstNiedersachsen
Vertrauen und ein Geflihl von Zugehorigkeit. Aber weiRt du

eigentlich, wie es sich anfuhlt, wenn alle um einen herum in einer LG-Nr.: 1/06/2026/00281

anderen Sprache reden und man selbst nichts versteht? Oder was in

einem selbst vorgeht, wenn alle gemeinsam ein Spiel spielen, man  Anerkennung ULC, C50Flex&Juleica: 8 LE
aber die Spielregeln nicht kennt oder versteht? Auch im Sport gibt

es Situationen, die Irritationen erzeugen, Fragen aufwerfen und Teilnahmegebiihr

Konflikte verursachen. Fir ein gemeinschaftliches Sporttreiben aller ~ Verein im LSB Nds.: 45,00 €
Menschen brauchen wir Sensibilitdit und Verstdndnis fiir andere Verein auBerhalb v. Nds.: 90,00 €
Werte, Ansichten und Verhaltensweisen. Daher ist es notwendig, Ohne Vereinsbindung: 180,00 €
sich mit den eigenen (kulturellen) Ressourcen zu beschaftigen und

bestimmte Kompetenzen und Kenntnisse zu erwerben. Hier setzt

die Fortbildung "Fit fur die Vielfalt" an.

Referent: Bastian Zitscher

Grundlagen der Projektorganisation Datum: 24.11.2026 18:00-21:15 Uhr
Die Organisation von kleinen oder auch gréReren Projekten kann

eine grolRe Herausforderung werden. Es kostet dann viel Zeit, Ort: Online-Seminar

Budget und Kraft. Das Seminar erteilt erste Einblicke in die

wichtigsten Projektbausteine und fordert damit eine hodhere Veranstalter: SR OstNiedersachsen
Erfolgsrate, weniger Zeitaufwand und einen niedrigeren

»Stresspegel” bei der Umsetzung zukunftiger Projekte. LG-Nr.: 4/10/2026/00271

Referentin: Martina Redeker Anerkennung ULC, C50Flex &VMC: 4LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 10,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 20,00 €
Ohne Vereinsbindung: 20,00 €
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https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/AE81EE7F-193E-4147-8A92-8CD54CDFF70C
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche/kurs/detail/30772?cHash=bcc9293c0fa509c035202865f8e18e82
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche/kurs/detail/30772?cHash=bcc9293c0fa509c035202865f8e18e82
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/ADAF2F78-AF1C-4B08-A715-0FB6894B122E
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/17AD80C8-D29B-4C4B-8168-28C2A6879B2A

C50 kompakt Kinder & Jugendliche

Durch eine vielseitige Ausbildung sollen die Ubungsleitenden in die
Lage versetzt werden, Trainingseinheiten entsprechend der Sportler
und den Rahmenbedingungen planen und gestalten zu kénnen. In
der Praxis wird die Planung oft auf die Probe gestellt. Um dann
situativ den Plan anzupassen, benétigt der Ubungsleitende neben
Erfahrung auch ein groRes Repertoire an Ubungen, Spielen,
Stundenthemen, ... In diesem Lehrgang werden die verschiedensten
Inhalte fir Sport mit Kindern und Jugendlichen im Verein
thematisiert.

Damit die Vielfalt der Breitensportangebote in den Vereinen sich in
dem Lehrgang widerspiegelt, haben die Teilnehmenden die
Moglichkeit den Kurs inhaltlich mitzugestalten.

Referentin: Heidi Bellgardt
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Datum: 27.-29.11.2026 m. Ubernachtung
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00499

Anerkennung UL C & C50 Flex: 20 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 70,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 140,00 €
Ohne Vereinsbindung: 210,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/F83C82DD-F2F2-480D-B123-C73F6A30B79A
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3.1 Ausbildungslehrginge Profil Erwachsene/Altere

Basislehrgang Gesundheitssport (Blended-Learning)

Im Basislehrgang werden im Rahmen der 30 Lerneinheiten (LE) die
Grundkenntnisse aus den Ausbildungen der 1. Lizenzstufe zum
gesundheits- und fitnessorientierten Sport aufgearbeitet und
vertieft (Haltung & Bewegung/ Funktionsgymnastik, Herz-Kreislauf/
Ausdauertraining, Kérperwahrnehmung). Die Gestaltung
gesundheitsorientierter Ubungsstunden steht dabei im Mittelpunkt.
Die Ubungsleitenden sollen befihigt werden, vielseitige und
zielgerichtete Bewegungsprogramme in allgemeinen Sportgruppen
sowie fir spezielle gesundheitsorientierte Vereinsangebote zu
entwickeln. Das Angebot kann sich sowohl an die Zielgruppe
gesunder Erwachsener, als auch an die Zielgruppe von Kindern und
Jugendlichen richten.

Aufbaulehrgang Gesundheitssport

Neben allgemeinen Informationen zum Zusammenhang von
Bewegung, Sport und Gesundheit ist im Aufbaulehrgang eine
weiterfihrende Auseinandersetzung mit der Praxis des
gesundheitsorientierten Sports mit folgenden Themenschwer-
punkten vorgesehen:

- Sport und Gesundheit im Verein

- Praventive Wirbelsdaulengymnastik

- Ausdauertraining

- Korperwahrnehmung / Koordination / Entspannung

- Funktionelle Gymnastik

- Sportarten auf dem Prifstand

- Grundlagen Trainingslehre und Sportmedizin

- Sport und Erndhrung

Abschlusslehrgang

Im Abschlusslehrgang werden Gesundheitsprogramme zu den
Profilen "Gesundheitstraining fir das Herz-Kreislauf-System" und
"Gesundheitstraining fiir das Haltungs- und Bewegungs-System"
vorgestellt und  bearbeitet. Den  Schwerpunkt dieses
Ausbildungsabschnittes bilden umfangreiche Lehribungen, mit
denen die Ubungsleitenden auf die Umsetzung der Programme in
ihrem Verein vorbereitet werden. Ein Teil des Lehrgangs (ca. 10 LE)
wird von den Teilnehmenden als Projektarbeit im Heimstudium
durchgefiihrt (Ausarbeitung einer Ubungsstunde, protokollierte
Hospitation).
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Datum: 19.08.-14.09.2026
Prisenz: 04.-06.09.2026 m.Ubernachtung

Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00647

Umfang: 30 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 130,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 260,00 €
Ohne Vereinsbindung: 520,00 €

Datum: 18.-20.09. & 02.-04.10.2026
mit Ubernachtung

Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00649

Umfang: 40 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 140,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 280,00 €
Ohne Vereinsbindung: 560,00 €

Datum: 20.-22.11.2026 m. Ubernachtung
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00650

Umfang: 30 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 130,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 260,00 €
Ohne Vereinsbindung: 520,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/AB249390-7FA6-4C19-BA43-AD6E9BFDC4A3
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/1BEF2129-3961-403A-BEEC-D0CD6EE3E0EF
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/55E80510-0392-40F2-82CD-7DB2A8067232
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/55E80510-0392-40F2-82CD-7DB2A8067232

3.2 Fortbildungen

Pilates & Faszienrolle

Pilates bietet Basisiibungen fiir jedes Alter und unterschiedliche
Zielgruppen. Bei der Durchfiihrung begleitet uns die Frage, wie wirkt
das Training auf die faszialen Strukturen.

Zusatzlich verbessern wir die Ausfihrung der Ubungen mit
Partneriibungen und nutzen als Hilfe und zur Unterstiitzung ein
Handtuch. Als Trainingsgerate finden das Handtuch, sowie die
Pilatesrolle einen Einsatz.

Referentin: Christine Kunze

Tabata 2.0 - Frische Impulse fiir Gesundheits- & Praventionssport
Die Fortbildung tibertragt das bewédhrte Intervallkonzept auf neue
Einsatzbereiche im Gesundheits- und Praventionssport und zeigt
praxisnah, wie Tabata-Formate z.B. zur Sturzprophylaxe oder
Haltungsforderung  wirkungsvoll und  zielgruppenorientiert
umgesetzt werden kdnnen.

Seminarinhalt: neue Tabata-Ansatze, aufbauend auf dem
bekannten 20/10-Intervallprinzip, wir entwickeln effektive
Einheiten zur Verbesserung von Gleichgewicht, Mobilitdt und
funktioneller Kraft — ideal fiir Haltungsschulung & Sturzprophylaxe.

Referentin: Petra Engel-Hohfeld

Achtsamkeit in der Natur mit SUP-Yoga, Yin Yoga, Meditation,
Waldbaden, Klang- und Fantasiereisen

Durch Achtsamkeit bist du im Hier und Jetzt. Gonne dir eine Pause
von Gedanken und Griibeleien. In der Natur, im wunderschonen
Harz, werden Techniken gezeigt, um sich selber und
Kursteilnehmende in die Entspannung zu fihren.

Referentin: Annett Panterodt
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Datum: 22.02.2026 10:00-14:30 Uhr
Ort: Wolfsburg
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/16/2026/00803

Anerkennung ULC, C50 Flex &ULB: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Datum: 11.04.2026 09:00-13:00 Uhr
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00451

Anerkennung ULC, C50Flex& ULB: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Datum: 29.-31.05.2026 m. Ubernachtung
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00412

Anerkennung UL B: 16 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 70,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 140,00 €
Ohne Vereinsbindung: 210,00 €


https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/31382980-E541-4FE5-A160-D2C2C2CEA637
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/42848DF6-EB75-4A2C-BDA3-6C116A098118
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/B9E2FB20-0DD2-4A2A-B114-DBE7DAEB64AA
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/B9E2FB20-0DD2-4A2A-B114-DBE7DAEB64AA

An die FuRe fertig los!“ — KinderfiiBe in Bewegung

(FuBschule fiir Kids)

Unsere FiRe sollen uns das ganze Leben tragen — doch wie sollen sie
das tun, wenn sie schon von Anfang an vernachlassigt werden?! Wie
man die Fiife mit Spal’ in die Stunde mit einbezieht und worauf es
ankommt, probieren wir in verschiedenen Ubungen und Spielen aus
—auch unseren FiiRen schadet das nicht!

Referentin: Carola Fabian

Hatha und Yin Yoga

Hatha (Yang)Yoga ist eine aktive, kraftfordende Praxis mit
langsamen Bewegungen und Atemibungen die Kraft, Flexibilitat
und Gleichgewicht verbessern. Im Gegensatz dazu gibt es beim Yin
Yoga eine passive meditative Praxis, bei der langer in einer Position
verweilt wird. Dadurch werden tiefere Gewebeschichten erreicht,
um Stressabbau und Entspannung zu fordern.

Hier stehen also Kraft und Beweglichkeit/ Flexibilitat im Gegensatz
zur Ruhe, Entspannung, tiefe Dehnung und Erdung. Wie Sonne und
Mond bendtigen werden, werden auch Hatha und Yin Yoga
bendtigt.

Referentin: Barbara Busse

Qi Gong — Das Spiel der fiinf Tiere

Ein uralter Schatz der Bewegung, des Atems und der Transformation.
Wir lernen nicht nur Bewegungen, sondern versuchen, zu verstehen,
was sie aus 0Ostlicher und westlicher Perspektive her bewirken. Wir
lernen die fiinf Elemente und ihre Verbindung zu jedem Tier und den
inneren Organen kennen. Entdecken, wie jedes Tier bestimmte Linien
des Fasziennetzes aktiviert und 6ffnet. Synchronisieren Atmung,
Bewegung und Geist, um Qigong zu seiner vollen Entfaltung zu
bringen. Jede Tierform in diesem Fluss ist ein lebendiger Archetyp, der
eine Reihe von Emotionen, Energien und Heilfahigkeiten mit sich
bringt.

Zusammen erzeugen diese Tiere einen dynamischen Fluss, der Kérper,
Geist und Seele nahrt, die inneren Organe harmonisiert, das Qi
zirkulieren Idsst und ein tiefes Gefiihl des Wohlbefindens fordert.

Referent: Martin Josuweit
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Datum: 31.05.2026 09:00-13:00 Uhr
Ort: Braunschweig
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/05/2026/00634

Anerkennung UL C, C50 Flex &ULB: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €

Datum: 23.08.2026
Ort: Helmstedt
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/10/2026/00806

Anerkennung ULC, C50 Flex & ULB: 10 LE

Teilnahmegebiihr:

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €

Datum: 04.-06.09.2026 m. Ubernachtung
Ort: Clausthal-Zellerfeld
Veranstalter: SR Braunschweig-Goslar

LG-Nr.: 2/07/2026/00494

Anerkennung UL B: 16 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 70,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 140,00 €
Ohne Vereinsbindung: 210,00 €


https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/3F2DA17C-4D24-431B-B91C-B9F0E438A3C5
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/9A949BCC-848D-47C4-B003-567288F10C5B
https://lsbni.it4sport.de/seminar/show#detail/2381AF47-3A2C-46FC-9853-AF2F4EA2406B

Wirbelsaulengymnastik

In dieser Fortbildung gibt es neue Ubungen, die auf die alltiglichen
Anforderungen der (alteren) Teilnehmer ausgerichtet sind wie
Senioren-Burpees”, Ausfallschritte, Schultertibungen mit
Zusatzlasten.

Referentin: Kristina Muller

Propriozeptives Training

Wir mochten das Zusammenspiel der Muskeln und somit unsere
Gleichgewichtsfahigkeit in vielerlei Hinsicht trainieren. Das
sensomotorische Training, insbesondere auf labilen Unterlagen,
kann eine sehr  vielfaltige und abwechslungsreiche
Trainingsmethode im Bereich der Pravention sein.

Wir arbeiten mit Ungleichgewichten und lGbernehmen klassische
Kraftigungsibungen in das propriozeptive Training auf wackligen
Untergriinden.

Referentin: Ulrike Grimpe

Anatomie im 21. Jahrhundert

Es ist nicht nur wichtig, Muskeln zu kennen bzw. wo sie sich im
Korper befinden, sondern auch wie die Evolution sie gedacht hat
und daraus effektives Training abzuleiten. Zum Beispiel sind
Hlaftmuskeln von Natur aus fir Beschleunigung und explosive
Bewegungen gemacht (viele schnell kontrahierende
Muskelfasern,...) ergo sollten auch Ubungen fir Hiftmuskeln
explosiv anstatt immer nur langsam durchgefiihrt werden.

Referentin: Kristina Muller
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Datum: 30.08.2025 09:00-13:00 Uhr

Ort: Gifhorn
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/06/2026/00807

Anerkennung UL B: 8 LE

Teilnahmegebiihr:

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €

Datum: 20.09.2026
Ort: Helmstedt
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/10/2026/00808

Anerkennung ULC, C50 Flex & ULB:

Teilnahmegebiihr:

Verein im LSB Nds.: 35,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 70,00 €
Ohne Vereinsbindung: 110,00 €

8 LE

Datum: 27.09.2026 10:00-14:15 Uhr

Ort: Wolfsburg
Veranstalter: SR OstNiedersachsen

LG-Nr.: 2/16/2026/00810

Anerkennung UL B: 5 LE

Teilnahmegebiihr

Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein aullerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €


https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/4595AE36-BFCA-49DB-9A35-2DF4EA5F2F6A
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/EF632171-1872-4B65-992C-DB5EEDA9D781
https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/567CD8B7-52C8-404D-AC5C-557882821164

Erndhrung fiir Sportler Datum: 21.11.2026 10:00-14:15 Uhr
Was und wie wir essen hat einen immensen Einfluss auf unser

Training/ das Training unserer Sportler bzw. darauf, ob unsere  Ort: Wolfsburg

Anstrengungen fiir verschiedene sportliche Ziele von Erfolg gekront

sind. Daher soll es in diesem Kurs sowohl um Grundlagen gehen, wie  Veranstalter: SR OstNiedersachsen
auch ein konkretes Beispiel der Ernahrungsumstellung: das

Intermittent Fasting. So beleuchten wir Themen wie Grundumsatz, LG-Nr.: 2/16/2026/00812
Kalorienbedarf und Makronahrstoffe ebenso wie die Frage, wie

intermittierendes Fasten im Trainingsalltag funktionieren kann und ~ Anerkennung ULC, C50 Flex & ULB: 5 LE
was es zu beachten gilt.

Teilnahmegebiihr:

Referentin: Kristina Mdller Verein im LSB Nds.: 20,00 €
Verein auflerhalb v. Nds.: 40,00 €
Ohne Vereinsbindung: 60,00 €
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https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/angebotssuche-1#detail/15015BD5-8743-4476-928B-9CBBB3F29315

Wir freuen uns auf lhre Anmeldungen!

Anderungen des Programms vorbehalten.

Der Druck erfolgt aus Mitteln der
Finanzhilfe des Landes Niedersachsen.
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