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Die moderne LandesSportSchule Osterburg — inmitten der Altmark am Rande der Hansestadt
Osterburg gelegen - bietet Platz fur Training, Wettkampf, Aus- und Fortbildung sowie fiir

die aktive Freizeitgestaltung.

Sportvereine und -verbande finden hier ideale Voraussetzungen fiir Breiten- und Leistungssport,
einschlieBlich umfangreicher Leistungsdiagnostik. Moderne Seminarraume und Sportanlagen
schaffen einen idealen Mix fir Theorie und Praxis

LandesSportBund Sachsen-Anhalt e. V. Telefon: 039 37/25 06-0
LandesSportSchule Osterburg e-mail: Isso@Isb-sachsen-anhalt.de
Arendseeer StraBe 4 ¢ 39606 Osterburg www.landessportschule-osterburg.com

LandesSportSchule Osterburg

bilden - trainieren — entspannen

LandesSportBund
Sachsen-Anhalt e. V.

Vorworte

GruBwort des Ministers fiir Landesentwicklung
und Verkehr des Landes Sachsen-Anhalt
und Schirmherr Thomas Webel

Der demografische Wandel
stellt die Politik in Sachsen-
Anhalt vor groBe Herausforde-
rungen. Demografiepolitik ist
langst mehr als nur ein plakati-
ves Schlagwort. Seit Jahrzehn-
ten nimmt die Zahl der hier
lebenden Menschen ab. Insbe-
sondere junge Menschen zie-
hen fort, es werden weniger Kin-
der geboren als nétig waren, um
die jeweilige Elterngeneration zu ersetzen. Der Anteil der
Menschen im Rentenalter nimmt stark zu und die Lebenser-
wartung steigt stetig. Die Lebensphase , Alter” umfasst heute
bis zu drei Jahrzehnte und das Alterwerden ist durch eine
Vielfalt an Lebensentwirfen charakterisiert.

Vor diesem Hintergrund stehen die Gewahrleistung der
Daseinsvorsorge und der Erhalt der Lebensqualitat im land-
lichen Raum vor einer ganz besonderen Herausforderung,
der sich Sachsen-Anhalt in vielfaltiger Weise stellt.

Mit der Griindung der Demografie-Allianz im Jahre 2011
haben sich viele gesellschaftliche Akteure bereiterklart, an
der Gestaltungsaufgabe Demografie mitzuwirken. Als Lan-
desentwicklungsminister mdchte ich das Bewusstsein fiir die
gemeinsame gesellschaftliche Verantwortung starken. Das
eigene Engagement wird dringend gebraucht, um die
Lebensqualitat auch im landlichen Raum zu erhalten. Das
Miteinander der Generationen wird wichtiger denn je.



Vorworte

Deshalb freut es mich ganz besonders, dass der Landes-
SportBund Sachsen-Anhalt e. V., als Mitglied der Demografie-
Allianz, sich dem Thema Seniorensport annimmt und zeigt,
wie durch Bewegung und korperliche Aktivitat die Lebens-
qualitat erhalten bleiben kann und das Engagement gefordert
wird.

Das Engagement aller ist die Garantie dafir, dass der demo-
grafische Wandel in unserem Land gelingen kann. Erfolgreich
ist nicht, wer den Wandel stoppen kann, sondern wer ihn posi-
tiv gestaltet. Der Sport spielt dabei eine ganz entscheidende
Rolle. Er verbindet, er halt fit, er ist Motor und Kraft fiir ein lan-
ges und gesundes Leben.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen als Schirmherr des
3. LandesSeniorenSportFestivals viel Erfolg und vor allem viel
SpaB. Sport frei!

Ilhr Thomas Webel
Minister fir Landesentwicklung und Verkehr
des Landes Sachsen-Anhalt

Vorworte

GruBwort des Prasidenten des LSB Sachsen-Anhalt
Andreas Silbersack

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
sehr geehrte Gaste,

im Namen des LSB-Prasidiums
freue ich mich sehr, Sie in die-
sem Jahr zum nunmehr 3. Lan-
desSeniorenSportFestival an
unserer schonen LandesSport-
Schule in Osterburg begriiBen
zu darfen.

Unser Ehrenprasident im LandesSportBund Sachsen-Anhalt e.
V., Téve Schur (83), sagte einmal:

,Der Mensch bewegt sich nicht weniger, weil er alt wird.
Er wird alt, weil er sich weniger bewegt.

Wie Recht er hat! Langst ist es unstrittig, dass eine aktive,
sportliche Lebensgestaltung nicht nur die Gesundheit fordern
kann, sondern auch die Lebensqualitat im Alter erhoht, und
zwar in vielerlei Hinsicht. Neben positiven Auswirkungen auf
das Herz-Kreislaufsystem, verbesserte koordinative Fahigkei-
ten und der Starkung des Immunsystems (nur um Einige zu
nennen), sind es nicht zuletzt auch die Kontakte zu unseren
Sportfreundinnen und Sportfreunden sowie das gesellige Mit-
einander, welche die Freuden am Vereinsleben ausmachen.

Mit speziell auf die Bedrfnisse von Seniorinnen und Senio-
ren ausgerichteten Angeboten engagieren sich der LSB sowie
seine Kreis- und Stadtsportbiinde und Mitgliedsverbande seit
vielen Jahren fiir diese Zielgruppe. Seit 2012 haben wir jahr-
lich steigende Mitgliederzahlen im Altersbereich U 60 zu ver-
zeichnen. Zuletzt konnten wir uns Uber fast 4 200 neue
Sportlerinnen und Sportler freuen. Dies ist jedoch nicht nur
eine Bestatigung fiir die hervorragende Sportarbeit unserer
Mitgliedsvereine, sondern stellt auch weiterhin eine Heraus-
forderung fiir die Sportgemeinschaft dar.



Vorworte

Ich versichere Ihnen, dass sich der LSB Sachsen-Anhalt
weiterhin fiir die Interessen dieser wachsenden Zielgruppe
stark machen wird! Ob in der Gymnastikgruppe oder beim
Kegeln, ob bei Seniorenmeisterschaften oder im Freizeitbe-
reich — der organisierte Sport bietet etwas fiir jeden
Geschmack und jeden Altersbereich.

Unser LandesSeniorenSportFestival ist mittlerweile zu einer
festen GroBe in der Sportlandschaft Sachsen-Anhalts gewor-
den. Die Vielfaltigkeit der Angebote, die Professionalitat der
Veranstaltung sowie deren groBe Beliebtheit bestarken uns
darin, auch in Zukunft an diesem Konzept festzuhalten. Auch
in diesem Jahr haben wir fiir Sie wieder ein abwechslungsrei-
ches Programm zusammengestellt.

Bei den sportlichen Wettbewerben und den vielféltigen Ange-
boten des Rahmenprogramms, welche wir lhnen mit Hilfe vie-
ler Kooperationspartner und Forderer unterbreiten konnen,
winsche ich lhnen ganz persénlich viel Erfolg, jede Menge
SpaB sowie eine gesellige Zeit.

L

Ihr Andreas Silbersack
Prasident LandesSportBund Sachsen-Anhalt e. V.
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Was? Wann? Wo? Wie?

Veranstalter

Veranstalter des 3. LandesSeniorenSportFestivals ist der Lan-
desSportBund Sachsen-Anhalt e.V. Die Verantwortung fiir die
Wettkdmpfe in den einzelnen Sportarten obliegt den Landes-
fachverbanden siehe Ausschreibung der Wettbewerbe.

Veranstaltungsort und Veranstaltungstermin
LandesSportSchule Osterburg
11. Juli 16:00Uhr bis 13. Juli ca. 14:00 Uhr

Teilnahmeberechtigung

Teilnahmeberechtigt sind grundsétzlich alle Biirgerinnen und
Birger, die 50 Jahre und élter sind. Ausnahmeregelungen
beziiglich der Altersbeschrankung fiir die Wettkdmpfe sowie des
Austragungsmodus sind den Ausschreibungen der Wettbewerbe
der Landesfachverbande zu entnehmen. Ubungsleitende und
Vereinsmitglieder sind eingeladen am Festival teilzunehmen.

Verlidngerung der Ubungsleiterlizenz

Fir Workshops, die mit einem Sternchen gekennzeichnet sind,
kénnen 1 bis 2 LE zur Verlangerung der Ubungsleiterlizenz C -
sportartiibergreifender Breitensport (Profil ,Erwachsene/Alte-
re") angerechnet werden.

Fir die Verlangerung von sportartspezifischen Lizenzen emp-
fehlen wir die vorherige Kontaktaufnahme mit dem jeweiligen
Landesfachverband.

An- und Abreise

Die An- und Abreise der Teilnehmenden ist eigenstandig und in
Fahrgemeinschaften zu organisieren. Fahrtkosten werden mit
0,20 € pro km bei Fahrgemeinschaften ab 4 Personen anteilig
durch den LandesSportBund Sachsen-Anhalt e. V. - bei
namentlicher/unterschriftlicher Nennung der Mitfahrenden -
Uibernommen. Hierzu handigen die Organisatoren vor Ort gern
ein Formular aus. Sprechen Sie gern das Organisationsteam in
den roten T-Shirts an!

Versicherung/Haftung

Die Teilnehmenden genieBen Versicherungsschutz im Rahmen
des Versicherungsvertrages zwischen dem LandesSportBund
Sachsen-Anhalt e. V. und der ARAG Sportversicherung. Fiir den
Verlust von Gegenstanden (bernimmt der Veranstalter keine
Haftung.

Was? Wann? Wo? Wie?

Medizinische Versorgung
Die medizinische Versorgung gewahrt der LandesSportBund
Sachsen-Anhalt vor Ort.

Verpflegung

Versorgungsmoglichkeiten werden durch die LandesSportSchule
Osterburg vorgehalten. Verpflegungskosten sind in den Teil-
nehmergebiihren enthalten (siehe verbindliche Anmeldung).

Ubernachtung

Die Unterbringung erfolgt in Doppelzimmern (ggfls. in Dreibett-
zimmern). Einzelzimmer sind nur bei freien Kapazitaten maéglich
und mit einem Aufpreis von 10,00 €/UN verbunden, die direkt
vor Ort geleistet werden miissen.

Meldeverfahren

Wettbewerbe:

Anmeldungen zur Teilnahme an den Wettbewerben sind den
einzelnen Wettbewerbsausschreibungen zu entnehmen und ent-
weder an den LandesSportBund Sachsen-Anhalt e. V. oder an
die zustandigen Landesfachverbande zu richten.

Workshops:

Zur Anmeldung verwenden Sie bitte ausschlieBlich, die in die-
ser Broschiire abgedruckte verbindliche Anmeldung und sen-
den Sie diese bis zum 22. Juni 2014 an folgende Adresse:

LandesSportBund Sachsen-Anhalt
Karin Stagge

Postfach 11 01 29

06015 Halle/Saale
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Was? Wann? Wo? Wie?

Teilnahmegebiihren

Alle Teilnehmenden bezahlen einen Teilnehmer-/Startbeitrag
von 40,00 € fiir das komplette Wochenende, inkl. Ubernach-
tung und Verpflegung.

Entscheiden Sie sich als Tagesgast zu kommen, entrichten Sie
folgende Teilnahmegebiihren:

Tagesgast Samstag: 25,-€

Tagesgast Sonntag: 20,- €

Um eine verbindliche Anmeldung zu gewahrleisten, wird die
Teilnahmegebiihr 10 Tage vor dem 3. LandesSeniorenSportFe-
stival einmalig von lhrem Konto abgebucht.

Alle Teilnehmenden an den Wettbewerben entrichten ihren
Beitrag wie in der Ausschreibung zu den Wettbewerben
beschrieben direkt an den jeweilig zustandigen Landesfach-
verband oder den LandesSportBund Sachsen-Anhalt.

Auszeichnungen

Die Sieger und Platzierten der Wettbewerbe in den Sportarten
werden — je nach Ausschreibung des Landesfachverbandes -
mit Urkunden und/oder Pokalen geehrt. Alle Teilnehmerinnen
und Teilnehmer an den Wettkdmpfen und Workshops des
3. LandesSeniorenSportFestivals Sachsen-Anhalts erhalten
ein Erinnerungs-T-Shirt bei der Anmeldung.

Programm

11

Freitag, 11. Juli 2014

ab 16.00 Uhr

ab 17.30 Uhr

18.30 Uhr

- 20.00 Uhr

ab 20.30 Uhr

Anreise und Zimmerbelegung
Abendessen

BegriiBung

Eberhard Bunzel, Sportvorstand des LSB
Workshoprunde 1

Osterburger Abendgaudi
mit Lagerfeuer, Grillen, Film und Musik

Samstag, den 12. Juli 2014

ab 7.00 Uhr

9.00 Uhr

9.30 Uhr

10.30 Uhr
- 12.00 Uhr

ab 11.30 Uhr

13.15 Uhr
- 14.45 Uhr

15.00 Uhr

16.30 Uhr
- 16.30 Uhr

Frihstiick, Anreise und Zimmerbelegung

BegriiBung

Dr. Petra Tzschoppe, Vizeprasidentin
Breitensport im LSB

Dieter Wahren,

Leiter der AG Senioren im LSB

Hauptreferat
Gedachtnis und Bewegung — Sport im Alter
Dr. med. Philipp Feige

Beginn der Wettbewerbe
Workshoprunde 2

Markt der Moglichkeiten
Mitmachangebote der Firma h4-Solutions
Mittagessen

Workshoprunde 3

Workshoprunde 4

Kaffeepause

Markt der Moglichkeiten
Mitmachangebote

der Firma h4-Solutions



12 Programm

17.00 Uhr
- 18.30 Uhr

ab 18.00 Uhr

ab 20.00 Uhr

Workshoprunde 5

Abendessen

Osterburger Abendgaudi

Sonntag, 13. Juli 2014

ab 7.00 Uhr

8.30 Uhr

9.30 Uhr

9.45 Uhr
-11.15 Uhr

11.30 Uhr
- 13.00 Uhr

ab 13.00 Uhr

Fruhstiick

Radtour durch die Altmark mit Tave Schur
Workshoprunde 6

Beginn der Wettbewerbe
Mitmachangebote der Firma h4-Solutions

Beginn des Badmintonwettbewerbes

Workshoprunde 7

Workshoprunde 8

gemeinsame sportliche Verabschiedung
Mittagessen und Abreise

Hauptreferat

m Gedachtnis, Bewegung und Sport im Alter

Referent: Dr. med. Philipp Feige,
Chefarzt der Neurologie an der Klinik Bosse in Wittenberg

Wer sich bewegt, wer Sport treibt, der hat
bessere Laune, der ist einfach besser
drauf. Dass diese positive Grundeinstel-
lung ansteckt, beweist Herr Dr. Feige den
Teilnehmenden in seinem Hauptreferat
am Samstag, den 12. Juli 2014, ab 09:30
Uhr.

In seinem Einstiegsreferat geht er auf die
Gedachtnisleistung des Menschen ein,
beschreibt anschaulich neurodegenerative Erkrankungen und
Stérungen des Gedachtnisses und schildert aus Sicht der Wis-
senschaft, welchen positiven Einfluss Bewegung und Sport fiir
ein gesundes Gedachtnis und bei demenziellen Erkrankungen
oder Parkinson haben kann.

13
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Ehrengast beim 3. LandesSeniorenSportFestival

m Radtour durch die Altmark
siehe Programmiibersicht (ab Seite 54)
Tave Schur

Mit Radsportlegende Tave Schur kdnnen
Sie eine Radtour auf dem Altmark-Rund-
kurs in der Osterburger Umgebung
machen.

Erleben Sie am Sonntag, den 13. Juli
2014, eine Radtour der besonderen Art —
mit Tave Schur, dem ehemaligen deutschen Radrennfahrer,
populérsten Sportler in der DDR und Ehrenprasident des Lan-
desSportBundes Sachsen-Anhalt.

Zur Person
geboren 23. Februar 1931 in Heyrothsberge

Zweimal gewann Gustav-Adolf Schur die Friedensfahrt, zwei-
mal wurde er Weltmeister im StraBenradfahren.

1955 bis 1963 studierte Schur an der Deutschen Hochschule
flr Korperkultur (DHfK) und schloss mit dem Trainerdiplom ab.

Schon in der DDR politisch aktiv, saB er von 1998 bis 2002
fir die PDS im Deutschen Bundestag.

Heute lebt Schur, 83, in Biederitz und betreibt gemeinsam mit
Sohn Gus-Erik einen Fahrradladen in der Magdeburger Innen-
stadt.
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JSoto: loper

Markt der Moglichkeiten

Die Stande auf dem Markt der Maglichkeiten

Der Markt der Moglichkeiten bietet Ihnen die Chance, sich lber
die Sportorganisation mit den Landesfachverbanden, Kreis- und
Stadtsportbiinden, den Vereinen und (iber verschiedene Institu-
tionen und Einrichtungen zu informieren.

Die Anbieter
¢ h4-Solutions
¢ Volkssolidaritat Landesverband Sachsen-Anhalt
¢ Verbraucherzentrale Sachsen-Anhalt
¢ Kreisvolkshochschule Stendal -
Hauptgeschaftsstelle Osterburg (angefragt)
¢ |andesseniorenvertretung Sachsen-Anhalt (angefragt)
¢ Apothekerkammer Sachsen-Anhalt (angefragt)

Prasentieren auch Sie Ihren Sportverein, lhre Institution
oder Einrichtung und melden Sie Ihren Stand an.

Joto: _werbeagentur jwd . .

LandesSportBund Sachsen-Anhalt e. V.
Karin Stagge

Postfach 11 01 29

06015 Halle/Saale

Meldungen per e-mail:  stagge@lsb-sachsen-anhalt.de
Meldungen per Telefon: 03 45/52 79-129

Mitmachangebote

Aktionen der Firma h4-Solutions

In Kooperation mit dem LandesSportBund Sachsen-Anhalt
unterstiitzt h4-Solutions die Senioren-Sportveranstaltung mit
attraktiven Sportgeraten.

Die zahlreichen Geréte laden zum Mitmachen ein und das
3. LandesSeniorenSportFestival wird dadurch zu einem unver-
gesslichen Erlebnis.

Im Mittelpunkt stehen Aufgaben, die die Orientierung, den
Gleichgewichtssinn, die Merkfahigkeit und die Koordination for-
dern. Lassen Sie sich tberraschen!

Joto: h4 Solutions

17
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Informativ-Workshops

m Engagement (k)eine Frage des Alters

Anforderungen an eine generationen-
gerechte Ehrenamtskoordination

Referent: Uwe Lumitsch

Sportvereine, Kulturinitiativen oder soziale Projekte profitieren
von den Erfahrungen und dem Engagement alterer Frauen
und Ménner. Sie méchten sich entsprechend ihrer Kompeten-
zen und Ressourcen in die Vereinsarbeit einbringen und das
(sportliche) Vereinsleben aktiv mitgestalten.

Damit ein generationengerechtes Miteinander im Verein, der
Ubungsgruppe oder im Ehrenamtsprojekt gelingen kann, ist
ein altersorientierte Ehrenamtskoordination nétig.

In dem Workshop sollen die Bedarfe an zeitgemaBe Engage-
mentformen und -modelle von und fiir Altere gesammelt und
gemeinsame Handlungsempfehlungen fiir eine ressourcen-
orientierte ehrenamtliche Betatigung im Sport und dariiber
hinaus entwickelt werden.

Flir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.

Informativ-Workshops

BEN siiBe Liige oder bittere Wahrheit?

Versteckter Zucker in Lebensmitteln und Getréanken
Referentin: Susan Kostka

Ubergewicht wird zur groBten Gesundheitsgefahr der Moderne.
Doch warum essen sich die Menschen so dick?

Forscher haben ein Genussmittel im Verdacht — den Zucker:
Kein anderes Lebensmittel ist ungesiinder, fiir den Korper
Uberflussiger und mit so vielen Fehlinformationen behaftet.
Der meiste Zucker ist in industriell hergestellten Lebensmit-
teln versteckt. Dennoch wird Zucker mehr denn je konsu-
miert.

Aber muss suiB gleich ungesund sein? Wir decken auf und zei-
gen welcher siiBe Weg der Beste fiir eine nachhaltige und
gesunde Ernahrung ist. Mit vielen praktischen Anregungen
sind Sie bestens ausgestattet, das Thema ausgewogene
Erndhrung lustvoll in lhren Lebens- und Berufsalltag zu tra-
gen.

Flir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UlL-Lizenz angerechnet.

JSoto: lupo/pizelio
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20 Informativ-Workshops

m Naschkatze oder Fleischtiger

Das kleine ABC fiir eine erfolgreiche Umstellung
von Erndhrungsgewohnheiten

Referentin: Susan Kostka

Erndhrungsgewohnheiten unkritisch zu ibernehmen macht
auf Dauer dick und ist ungesund. Oft wissen wir gar nicht
um diese, geschweige denn, was wir wollen und was uns
und unserem Korper gut tut. Meist werden unsere Entschei-
dungen oder sogar ganze Lebensstile von dem bestimmt,
was die Eltern, die Freunde, die Medien oder der Zeitgeist
uns ,zuflistern®. Uberall lauern siiBe ,Stinden” und ,Fett-
napfchen®.

Gewicht im Alter ausgewogen und genussvoll zu halten
und/oder erfolgreich abzunehmen hat nicht nur etwas mit
gesunder Erndhrung und Bewegung zu tun, sondern auch mit
der Programmierung unseres Gehirns, unseren beiden
Bewertungssystemen und der Uberpriifung unserer Essge-
wohnheiten. Fehlt einer dieser Bausteine, ist eine dauerhafte
Gewichtsreduzierung bzw. erfolgreiches Gewichtshaltema-
nagement unmoglich.

Informieren Sie sich bei einer unterhaltsamen inneren Nabel-
schau Uber die Erfolgsgaranten zur Umstellung von Essge-
wohnheiten und lernen Sie sich selbst noch ein wenig besser
kennen.

Flir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

Informativ-Workshops 21

m Fragen zum Gesundheitstraining
Referent: Dr. Thomas Prochnow

Die Schlagworte des Workshops sind: Anfangen, Essen, Trinken
und Seitenstechen. Was ist gesund und wann macht Sport viel-
leicht krank?

Im Anschluss an den Vortrag ist eine offene Diskussionsrunde
geplant.

Flir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

m Sturzprophylaxe

5 Kernziele der Sturzprophylaxe
Referentin: Ute Zinn

Kernziel 1: Wen sprechen wir mit dieser Kursstunde
zur ,,Sturzprophylaxe® an?
Kernziel 2: Welche Ursachen von Stiirzen gibt es?
Kernziel 3: Auseinandersetzung mit der ,Angst vor Stiirzen“
Kernziel 4: Wie konnen Stiirze verhindert werden?
Kernziel 5: Welche Ziele setzen wir uns?

Im Anschluss werden einige Ubungen zum Kennenlernen fiir
eine exemplarische Kursstunde zur Thematik ,Sturzpro-
phylaxe* vorgefiihrt.

¢ Bewegungsspiel und Kopftraining

« Reaktionsspiel und Ubungen dazu

¢ Gehirnjogging, drei Dinge auf einmal

¢ Krafttraining im Haushalt

Fiir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.



22 Wettbhewerbe

m Volleyball: Senioren , Nord-Cup*
Ausrichter: Volleyball-Verband Sachsen-Anhalt

4\

Wettbewerb
Im Rahmen des 3. LandesSenioren-

SportFestivals mochte der Volleyball- F a4 ¥
Verband Sachsen-Anhalt e. V. (VSA) i 'J;E

zwei offizielle Turniere zur Ermittlung -~ \_
der besten Altersmannschaften in v
Osterburg durchfithren.

Teilnehmende

Teilnahmeberechtigt sind Vereine und Sportgruppen. Spielbe-
rechtigt sind Spielerinnen und Spieler U50 bzw. U60. Es kon-
nen zwei Seniorinnen (U45, U55) im Mannerteam spielen.
Ein Doppelstartrecht (beide Turniere nach Alter) ist maéglich.
Es sind max. 10 Spieler pro Team zugelassen.

Zeitplan
Samstag, den 12. Juli 2014 Beginn 10.00 Uhr
Seniorinnen/Senioren U 50

Sonntag, den 13. Juli 2014  Beginn 10.00 Uhr
Seniorinnen/Senioren U 60

Turnier-/Wertungsmodus

Spielregeln gelten nach den giiltigen DVV-Spielregeln. Der Spiel-
modus wird nach der Anzahl der gemeldeten Teams von der
WK-Leitung festgelegt. Ehrungen: Pokale, Urkunden, Medaillen

Teilnahmegebiihren
siehe Seite 10

Meldeanschrift
siehe Riickmeldebogen

Riickfragen

Dieter Bolecke

telefon: 03 40/2202512
e-mail: dbde@freenet.de

Meldeschluss
22. Juni 2014

Wettbewerbe

m Tischtennis: 2er-Mannschaft-MIX

fiir Aktive oder Freizeit-Sportler 50+
Ausrichter: Tischtennis-Verband Sachsen-Anhalt
2er-Mannschaft-Mix-Wettbewerb
flr Freizeitsportler und Aktive

(1 Mannschaft = Dame/Herr - egal aus welchem Verein)

Teilnehmende
Damen und Herren ab 50 Jahren
Freizeitsportler und aktive Sportler bis einschlieBlich Landesliga

Informationen

2er-Mannschaft-Mix: Wettbewerb: Einzel Dame/Dame; Einzel
Herr/Herr, Mix. Je nach Anzahl der Teilnehmenden in Gruppen
Jeder gegen Jeden. Gruppensieger und 2. kommen in die Endrun-
de. Die Auslosung der Mix-Mannschaften erfolgt nach Los vor Ort.
Sollte die Anzahl der Teilnehmenden je Geschlecht nicht passen,
konnen auch Dame/Dame oder Herr/Herr spielen.

Zeitplan
Samstag, 12. Juli 2014 Beginn 10.30 Uhr

Meldeanschrift
Barbel Kleber, Seniorenvorsitzende des TTVSA
HeidfeldstraBe 3, 06484 Quedlinburg
Telefon (p): 039 46/51 50 89  Telefon (d): 039 46/70 84 15
Fax (d): 039 46/91 99 69
Funk: 0171/6 134250 e-Mail: kleber@ttvsa.de
Teilnahmegebiihren
siehe Seite 10
Auf Grund der begrenzten Teilnehmerzahl bitte sofort mit der Mel-
dung die Teilnahmegebiihr an folgenden Kontoempfanger tber-
weisen: Barbel Kleber

IBAN: DE50100100100149465109

BIC: PBNDEFF

Meldeschluss
22. Juni 2014
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24 Wettbewerbe

m BogenschieBen

Ausrichter: Kuhfelder SV 1949

Pfeil und Bogen gehdéren zu diesem
SchieBsport genauso dazu wie Ball und
Tor zum FuBball.

Das BogenschieBen ist (urspriinglich)
eine der altesten Jagdformen der
Menschheit und spielte lange Zeit als
Fernwaffe in kriegerischen Auseinander-
setzungen eine bedeutsame Rolle.

Heute ist das SchieBen auf standardisierte Zielscheiben mit
Recurvebdgen, an denen Zielvorrichtungen und Stabilisatoren
angebaut sind, die am weitesten verbreitete Bogensportart.

Also versuchen Sie sich doch auch mal beim BogenschieBen
und nutzen Sie den ganzen Samstag die Chance, auf der
AuBenanlage zu (iben und den Pfeil in die Mitte zu schieBen!

Joto: Kuhfelder SV

Wettbewerbe

m Badminton: Doppelwettbewerbe Damen/Herren

Ausrichter: Badminton Landesverband Sachsen-Anhalt

Wettbewerbe .
Doppelwettbewerbe fiir Herren und .E!“b“
Damen in verschiedenen Altersklassen LB "IT'I.F;’

..".:I'-I |I I I.'::"'I
Teilnehmende wn s o
Die Spielerinnen und Spieler miissen g &

am Wettkampftag mindestens 50 ‘p*“u.__.mu&\\
Jahre alt sein.

Zugelassen sind sowohl Spieler/Innen aus einem Sportverein
in Sachsen-Anhalt als auch Spielerinnen und Spieler Sachsen-

Anhalts, die keinem Verein angehdren.

Zeitplan
Sonntag, 13. Juli 2014  Auslosung 9.30 Uhr
Beginn 10.00 Uhr

Information

Der Spielmodus wird auf der Grundlage der Teilnehmermel-
dungen durch den Badminton Landesverband Sachsen-Anhalt
e. V. festgelegt. Spielballe werden kostenlos bereitgestellt.
Die Platze 1 bis 3 werden in einer Siegerehrung geehrt.

Meldeanschrift:
siehe Riickmeldebogen

Meldeschluss
22. Juni 2014
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26 Wetthewerbe

Ausrichter: Behinderten- und Rehabilitations-
sportverband Sachsen-Anhalt

Wettbewerbe

Bosselwettbewerbe fiir Herren und
Damen in verschiedenen Altersklas-
sen

Teilnehmende

Die Spielerinnen und Spieler miissen
am Wettkampftag mindestens 50
Jahre alt sein.

Zugelassen sind sowohl Spieler/Innen aus einem Sportverein
in Sachsen-Anhalt als auch Spielerinnen und Spieler Sachsen-
Anhalts, die keinem Verein angehoren.

Zeitplan
Sonntag, 13. Juli 2014 Beginn 8.30 Uhr
Ende ca. 13.00 Uhr

Meldeanschrift
siehe Riickmeldebogen

Meldeschluss
22. Juni 2014

Aktiv-Workshops

m Drums Alive

Trommeln zu einem pulsierenden Rhythmus
Referentinnen: Anika Linke und Yannika Luther

Drums Alive ein ganzheitliches Workout, das einfache aber dyna-
mische Bewegungen mit einem pulsierenden Trommelrhythmus
verbindet. Motivierende Musik steigert die physische und menta-
le Fitness und eignet sich fir Jung und Alt. Ein idealer Stress-
und Aggressionsabbau mit hohem SpaBfaktor.

Ftir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.

XN Taichi

Lebenskraft gewinnen in jedem Alter
Referentin: Dr. Nicole Meier-Siegfried

Tai Chi ist eine jahrhundertealte Kampfkunst, entwickelt von ver-
schiedenen Meistern. Tai Chi Chuan ist in unserer Zeit u. a. ein
meditatives Bewegungssystem mit gesundheitsfordernden
Aspekten und fiir jeden - egal ob Jung oder Alt — geeignet.
Tai Chi ist sehr vielseitig sei es Kampfkunst, Entspannung,
Gesundheit, Meditation oder einfach nur Bewegung zum Aus-
gleich und nicht zuletzt macht es auch sehr viel Freude.

Im Tai Chi Chuan als Entspannungstraining kommt es in erster
Linie auf Koordination, Gleichgewicht, Weichheit und Geschmei-
digkeit an. Die Muskulatur soll im Laufe der Zeit in hohem MaBe
entspannt und die Gelenke sollen frei beweglich werden. Die
langsame konzentrierte Ausflihrung der Bewegung steigert das
koérperliche Wohlgefiihl und bewirkt
eine mentale Entspannung.

Je mehr Zeit und UbungsfleiB in
die Kultivierung der Lebenskraft
gesteckt wird, desto besser sind
die Erfolge.

Fiir diesen Workshop werden
lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.
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Aktiv-Workshops

m Linedance fiir Jedermann (und Frau)

Formationstanz mit aktivem Gedéachtnistraining & Rhythmus
Referenten: Conny und Bernhard Sanger

Linedance ist nicht nur ein schones Hobby, sondern Prévention
zur Verbesserung der korperlichen und geistigen Fitness. Die
Erholung vom Alltagsstress und die Steigerung des Konzentra-
tions- und Koordinationsvermdgens, in einer Gemeinschaft
Gleichgesinnter, gibt ein véllig neues Lebensgefiihl. Der in Linie
getanzte Formationstanz mit festgelegter Schrittfolge wird zu
verschiedenen Musikrichtungen getanzt. Die Anzahl der Tanzer
ist variabel. Es gibt zurzeit Gber 25.000 Tanze, deren Schritte
von Choreographen festgelegt wurden.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

EX3 nordic-Walking

Joto: loper

Referentin: Bérbel Ziegenbein

Nordic-Walking trainiert vier der fiinf motorischen Fahigkeiten:
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination. Neben dem
Effekt der Spannungslosung im Schulter- und Nachbereich for-
dert Nordic-Walking den Abbau von Stresshormonen und starkt
ganz nebenbei das Immunsystem.

Die Ausriistung ist beim Nordic-Walking sehr wichtig: die richti-
gen Schuhe, die funktionsfahige Bekleidung sowie die Stocke
dirfen nicht fehlen.

Beim 3. LandesSe-
niorenSportFestival
kénnen Sie am Frei-
tag, Samstag und
Sonntag das Angebot
wahrnehmen und die
Osterburger Umge-
bung auf andere Wei-
se erkunden.

Ftir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.

Aktiv-Workshops

m Sportabzeichen — Disziplinabnahme im Wasser

Referentin: Karin Stagge

Das Deutsche Sportabzeichen ist das
erfolgreichste und einzige Auszeichnungs-
system auBerhalb des Wettkampfsports,
das umfassend die personliche Fitness
Uberprift. Es ist in vier Gruppen mit ver-
schiedenen Ubungen eingeteilt. In jeder
Gruppe muss eine Ubung mit der gefor-
derten Bedingung erflillt werden. Die
Schwimmfertigkeit ist Voraussetzung um den Fitnessorden zu
erlangen. Je nach lhrer Altersklasse kdnnen Sie diese Disziplin
ablegen.

Beim 3. LandesSeniorenSportFestival erhalten Sie die Moglich-
keit, die Disziplin Schwimmen fir Ihre Priifkarte 2014 abzulei-
sten und damit einen weiteren Schritt zu sportlicher Fitness zu
machen.

m Riickenfitness mit dem Redondoball

Referentin: Brigitte Kabelitz

Mit diesem Aktiv-Angebot tragen
Sie zu lhrer personlichen Kor-
perwahrnehmung und Entspan-
nung bei. AuBerdem fordern Sie
die Stabilisation lhres Korpers
und schulen die Koordination.
Ganz nebenbei kdnnen Sie noch
etwas fur Kraft und Mobilisation
tun.

Der Redondoball ist aus weichem, geschaumten und zugleich
geruchsneutralem PVC. Das Produkt ist latexfrei und ohne
verbotene Phthalate. Der weiche und trotzdem robuste Ball ist
sehr strapazierfahig und in den Bereichen Pilates, Wellness,
Fitness und MindBody vielseitig verwendbar.

Fiir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verlangerung
der UL-Lizenz angerechnet.
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Aktiv-Workshops

=7/ Seniorentanz
Referentin: Britta Kriiger

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer lernen Seniorentanze und
Tanze im Sitzen kennen. Dabei zeigt sich, dass diese Tanzform
den altersspezifischen Gegebenheiten der Menschen angepasst
ist. AuBerdem werden die fiir die Tanzarbeit wichtigen
Zusammenhange zwischen Musik und ténzerischer Bewegung
verdeutlicht.

Alle tanzen gemeinsam in der Gruppe, wobei Tanze mit Part-
nerwechsel fiir vielfdltige Begegnung sorgen wie Kreistanze,
Blocktanze, Square und Kontratédnze. Seniorentanz ist part-
nerunabhangig und es gibt keine Flhrungsrolle und keine
geschlossene Tanzhaltung. Auf schnelle Drehungen und Spriin-
ge wird dabei verzichtet. Ein wichtiger Aspekt ist auch, dass
ohne Leistungsdruck und Perfektionsanspruch getanzt wird.
Durch das Angebot Seniorentanz wird sowohl Raumorientierung
und Reaktionsfahigkeit, als auch Koordination und Konzentra-
tion durch mehrfach wechselnden Tanzformen und Aufstellun-
gen beansprucht und geschult.

Die Art der Choreografien ermdglicht und férdert den Kommunika-
tionsaustausch, das Gemeinschaftsgefiihl, das natiirliches Gefiihl
fir Rhythmus und die Freude an tanzerischen Bewegungen.

Ftir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

EXJ Kieine Spiele fiir DrauBen
Referentin: Judith Schéne

Spiele sind im Vereinsalltag und Training vielseitig einsetzbar
und besitzen einen hohen Anforderungscharakter. Der Works-
hop bietet die Moglichkeit, Spiele aus verschiedenen Berei-
chen, z. B. Bewegung und Geselligkeit, fir den AuBenbereich
kennen zu lernen und zu entdecken. Der Workshop bietet eine
bunte Auswahl an Spielen, wie z. B. Crossbhoccia, Wickinger
Schach, Mélkky und mehr.

Flir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.

Aktiv-Workshops

m Linedance einmal anders
Referenten: Conny und Bernhard Sénger

Eine weitere Sparte beim Linedance ist der sogenannte
Kontradance. Das Erlernen dieser Tanze erfolgt analog dem
Linedance in Linien — gegeniiber stehend - versetzt. Im
Ablauf werden sich die Tanzerinnen und Tanzer mittig
begegnen und die Seiten wechseln. Beim Circledance wird
im Kreis getanzt, Blickrichtung nach innen. Die Figuren
(Schrittkombinationen) sind wie beim Linedance. In der fort-
geschrittenen Phase kann ein weiterer Innenkreis, mit Blik-
krichtung nach auBen, gegenlaufig getanzt werden.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fir die Verldnge-
rung der UL-Lizenz angerechnet.

m Wassergymnastik

Wassergymnastik mit verschiedenen Hilfsmitteln
Referentin: Iris Miiller

Das Wasser bietet ideale Moglichkeiten bei der Pravention und
Rehabilitation von Krankheiten bzw. Verletzungen und erméglicht
des Weiteren Trainingsmaoglichkeiten bei korperlichen Beein-
trachtigungen und Behinderungen.

Diese Gymnastik ist ideal fir alle, die ihre Gesundheit selbst
gestalten wollen. Alle Muskeln werden in harmonischem Rhyth-
mus angespannt % !

und entspannt. Der
Ricken wird
gestarkt und der
Kreislauf auf Tou-
ren gebracht. Das
fordert die Durch-
blutung, belebt den
Stoffwechsel und
macht gute Laune.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.
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m Seid Stark! Immer stark!
Krafttraining im Alter
Referent: Dr. phil. Andreas Giinther

Unabhéngig vom Alter - ein gezieltes Krafttraining ist jederzeit
notwendig. Im Alter bestehen an ein gesundheitsorientiertes
Krafttraining besondere Erfordernisse. Diese werden im
Workshop thematisiert. Bei der praktischen Erprobung von
grundlegenden Kraftiibungen an GroBgeraten lernen die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer, ihre Muskeln effektiv und scho-
nend zu trainieren.

Fiir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.

m Skiken (Nordic Cross Skating)
Der Trendsport in Sachsen-Anhalt
Referent: René Syring

Der Bewegungsablauf beim
Skiken gleicht dem Skating-
Stil beim Skilanglauf mit
dem Unterschied, dass man
es ganzjahrig und bei jedem
Wetter durchfiihren kann.
Die luftgefiillten Reifen sor-
gen dafiir, dass man sich auf
unterschiedlichsten Unter- :
griinden — on- und offroad - fortbewegen kann Skiken ist eine
gelenkschonende Sportart fiir jedes Alter und jedes Leistungs-
niveau - ein optimales Herz-Kreislauf-Training, das schlank
macht, die gesamte Muskulatur starkt und so den Knochenbau
stabilisiert. Hintergriinde und gesundheitliche Aspekte werden
aufgezeigt und die unterschiedlichen Skike-Techniken in Theorie
und Praxis erklart.

Teilnehmerzahl: max. 10 Personen/Workshop

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verlangerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

Aktiv-Workshops

[EXED Die Vielfalt des Sport Stackings

Fir groBe Fingerakrobaten — Hintergriinde, Grundtechniken
und kleine Spiel-SpaB-Wettbewerbe

Referent: Norbert Krampitz

Der Workshop soll Sie ermutigen,
die hier erlernten einfachen
Becher-Stapel-Techniken fiir sich
zu entdecken. Ob im Alltag
zwischendurch, in der (Sport-)
Gruppe oder zur Revitalisierung
als Therapiehilfe bis hin zum
Sport Stacking als Turniersport,
fir jede/n - unabhangig vom
Alter — ist Sport Stacking geeig-
net. Der Aktiv-Workshop macht
auf Hintergriinde des Sport Stak-
kings aufmerksam, geht auf Ursachen und Wirkungen ein und
zeigt auf, wie wir durch regelmaBige Stapeliibungen mit SpaB zu
positiven Lernerfahrungen, besserer Koordination zwischen
Auge und Hand und einer erhéhten Konzentration bzw. Reak-
tionsschnelligkeit kommen konnen.

Nebenbei wird Sport Stacking mit einer Vielfalt an Spielmog-
lichkeiten verkniipft, die wahrend des Workshops aufgezeigt und
ausprobiert werden.

m Sportabzeichentreff Leichtathletik
Kreissportbund Stendal-Altmark

Beim 3. LandesSeniorenSportFestival
erhalten Sie am Samstag und Sonntag die
Moglichkeit, die verschiedenen Disziplinen
im leichtathletischen Bereich des Deut-
schen Sportabzeichens, des Fitnessordens
des Breitensports, abzulegen und in lhre
Prifkarte 2014 einzutragen. Damit kdnnen
Sie einen weiteren Schritt zur sportlichen
Fitness machen.

Informieren Sie sich vor Ort,

welche Disziplinen angeboten werden.
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m Vom Laufband bis zum Trainingsplan
Referent: Dr. Thomas Prochnow

Motivations- und Gesundheitsvortrag ,Vom Laufband bis zum
Trainingsplan® mit anschlieBender Diskussion - folgende Inhal-
te spielen hier eine Rolle:
¢ Gesundheitliche Situation in Deutschland/Trends
¢ Gesundheitstest — Moglichkeiten und Grenzen
¢ Was passiert im Korper, wenn mit Ausdauersport
begonnen wird?
¢ Beispiel Trainingsplanung, was ist wichtig?

Fiir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

m Discofox — Immer gewickelt
Paartanzen — Tanzen zu Zweit
Referentin: Dr. Christel Schimmel

Discofox ist der Tanz,
der zu (fast) jeder
Musik getanzt werden
kann, flr jedes Alter zu
erlernen ist, zu Zweit
getanzt wird, egal, ob
Mann oder Frau. Nach
einer Einflhrung erler-
nen wir Figuren mit ei-
nigen interessanten
neuen ,Verwicklungen®.

Ftir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

Aktiv-Workshops

Step-Aerobic

Referentin: Heike Klimek

Aerobic ist ein ideales Training zur Férderung von Kondition und
Koordination.

Step-Aerobic ist dynamisch und rhythmisch zugleich. Sich in der
Gruppe zu motivierender Musik zu bewegen und nebenbei Cho-
reografien einzustudieren, beansprucht nicht nur den Kérper,
sondern auch den Geist.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verlangerung
der UL-Lizenz angerechnet.

m Aquaball

Referent: Peter Gaudig

Die Sportart AQUABALL wird allzu auch oft als eine Variante des
Wasserballs bezeichnet. Allerdings ist AQUABALL nicht Wasser-
ball und AQUABALL ist auch keine Variante des Wasserballs
oder eine Spielform davon. Wasserball ist mit AQUABALL unge-
fahr genauso vergleichbar wie FuBball und Rugby. Gespielt wird
mit einem Beachvolleyball.

Anzahl der Spieler beim

3. LandesSeniorenSportFestival 5-6

Gemischte Teams ja

Spielfeld 125 mx8m
Spielzeit 2 x 10 Minuten
TorgroBe 2m x 1m (aufblasbar)
Wassertiefe ca. 1,25 m

Wollen Sie AQUABALL einmal ausprobieren?
Dann melden Sie sich und Ihre Mannschaft bei uns an!
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m Zielbosseln

Behinderten- und Rehabilitationssportverband Sachsen-Anhalt

Bosseln ist eine Sportart unter anderem fiir den Bereich des
Behinderten- und Reha-Sportes. Es ahnelt in Aufbau und
Regelwerk dem StockschieBen. Die holzernen Schiebestdcke
werden als Bosseln bezeichnet.

Beim Zielbosseln geht es darum, die Bossel auf das hochst-
bewertete Feld zu schieben.

Testen auch Sie sich im Bosseln und nehmen Sie Anregungen
mit nach Hause!

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

m Gesund durch Fallen

Die ,Rolle” ist die weiche Form des Fallens oder Stiirzens
Referentin: Sylvia Strube

Jahrlich kommen viele Menschen durch ,,Sturz und Fall” zu
Schaden. Diese Zahl ist so hoch, weil im allgemeinen
Bewusstsein ein Sturz noch immer als ,Schicksalsfiigung”
hingenommen wird. Das Erlernen der Fallschule soll das pas-
sive Hinnehmen eines Sturzes in eine aktive Schadensbe-
grenzung umwandeln.

Kann man richtig Fallen, verhindert dies in jedem Fall groBe-
re Verletzungen (Verletzungen der GliedmaBen, z. B. Briiche,
Kopfverletzungen). In kritischen Situationen kann besser rea-
giert werden, z. B. bei Verkehrsunfallen,
im Sport oder im Haushalt.

Die Ubungen stammen groBtenteils aus
dem Judosport. Beim Fallen geht es
darum, den Aufprall des Korpers best-
moglich (ohne Schmerzempfindungen
oder Verletzungen) abzufangen.

Wenn Sie sechsmal fallen, stehen Sie sie-
benmal auf!

Ftir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.
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m Geocoaching

Die moderne Schatzsuche
Referentin: Andrea Ohle

Geocaching ist eine Art elektronische Schatzsuche (im AuBen-
bereich) bzw. Schnitzeljagd. Die Verstecke, sogenannte
Caches, werden im Internet mit ihren geographischen Koordi-
naten veroffentlicht und kdnnen anschlieBend mit Hilfe eines
GPS-Empféangers gesucht werden.

Die Caches bestehen meist aus einem wasserdichten Behélter
in Form einer Dose (Filmdose etc.). In diesem hat der Besitzer
ein Logbuch und gegebenenfalls ein Tauschobjekt hinterlegt.
Die Dosen werden am gefundenen Ort belassen und an der-
selben Stelle versteckt — fiir den Nachsten.

Die Faszination Geocaching liegt darin, an frischer Luft aktiv
nach einem , Schatz“ zu suchen und dabei die knifflige Kno-
belei als Herausforderung zu sehen.

Der SpaB steht immer im Vordergrund.

m Pilates

Referentin: Heike Klimek

Pilates ist eine Methode, seinen Korper ganzheitlich zu trai-
nieren. Vor allem die tief liegenden, kleinen und meist schwé-
cheren Muskelgruppen, die ]

fiir eine korrekte und gesun-

de Korperhaltung sorgen sol-

len, werden dabei angespro-

chen. .

Der Workshop beinhaltet = =
Kraftibungen,  Stretching

und geht auf die bewusste

Atmung ein. Er gibt eine Ein- Joto: lupo/pixelio
filhrung in die 500 bestehenden Ubungen, die zur Starkung

der Muskulatur, Verbesserung von Kondition und Bewegungs-
koordination, Verbesserung der Korperhaltung, Anregung des
Kreislaufs und der erhéhten Kérperwahrnehmung dienen.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.
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m Fit im Wasser

Wassergymnastik
Referentin: Katja Graf

Wassergymnastik ist auf Grund der besonderen Eigenschaften
des Wassers eine hervorragend geeignete Trainingsform im
Seniorenalter. Der Auftrieb, der das Training schwerelos
erscheinen lasst, schont die Gelenke und lasst die Ubungen
leichter erscheinen.

Die Ubungen, die mit Rumpf, Armen und Beinen ausgefiihrt
werden, sind auf den ersten Blick einfach, werden aber durch
den erhéhten Wasserwiderstand doch anspruchsvoll und
anstrengend. Durch spezielle Sportgerate, wird dieser Effekt
noch verstarkt.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

E¥Z3 xco® walking

Referentin: Anika Linke

XCO® WALKING erfahrt eine ganz neue Begeisterung unter den
Anhangern des Laufsports. Laufer, Walker und speziell Nordic-
Walker haben eine neue Sportart gefunden.
Ausgehend vom reinen Lauf- bzw. Walking-Training wird lhr Trai-
ning durch das Sportgerdt dem XCO-TRAINER® intensiviert. Er
wird in den Bewegungsablauf integriert. Zudem wird XCO® WAL-
KING & RUNNING durch ein speziell abgestimmtes Oberkérper-
programm erweitert, welches lhre Lauf- und Walkingeinheit mit
; Fitnessiibungen erganzt.
Die Verschmelzung des reinen
Walkens mit dem XCO-TRAI-
NER® sowie seinen individuellen
Fitnessiibungen machen XCO®
-~ WALKING zu einer gesunden und
sehr effektiven Sportart!
(Quelle: www.xco-trainer.de)

=
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Ftir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.
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m Brasils

Stabilisation, Bewegung und Rhythmus
Referentin: Anika Linke

Das  Brasil-Workout
setzt auf Stabilisation,
Bewegung und Rhyth-
mus zur Kréaftigung
der Muskulatur. Die
sogenannten Noppen-
hanteln, TOGU Bra-
sil®, sind mit einem
Blei-Sand-Gemisch
geflllt. Das Training F
mit den Brasils wird
bereits bei 5 Minuten Training am Tag effektiv und ist gelenk-
schonend durch ein geringes Eigengewicht von 270 g. Dabei
wird nicht nur die Sensomotorik geschult. Alle Sinne werden
bei diesem Workshop angesprochen.

Flir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.

XT3 nNightclub Two Step

Der Tanz fiir die langsame Musik
Referentin: Dr. Christel Schimmel

Der Nightclub Two Step ist ein Partnertanz aus den USA, ein
idealer Tanz fiir langsame Musik (z. B. Rockballaden, roman-
tische Popmusik) im 4/4 Takt. Im ausgepragten Quick-Quick-
Slow Rhythmus bewegen sich die Paare durch den Raum und
konnen viele interessante Figuren tanzen. Damit ist der Tanz
eine perfekte Alternative zum ,,Steh-Blues”.

Flir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.
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Seniorentanz im Sitzen
Referentin: Karin Voelksow

Seniorentanz ist eine eigene altersgeméaBe Tanzdisziplin in
Gruppen auch ohne Partner. Seniorentanz ist die charmante-
ste Form des Trainings fiir altere Menschen und wird sogar
von Sportarzten empfohlen!

AuBerdem ist Seniorentanz ein Mittel zur Aktivierung des élte-
ren Menschen und tragt im Wesentlichen zum sozialen Wohl-
befinden bei.

Beim 3. LandesSeniorenSportFestival erwartet auch Sie die
Méglichkeit, ristig und gliicklich und vor allem fit ins Alter zu
kommen! (Quelle: Bundesverband Seniorentanz)

Flir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

m Suche Ruhe in der Bewegung

Referent: Jiirgen Schwochert

Durch die Ruhe in der Bewegung erhalten wir ein gesteigertes
Bewusstsein fiir die eigenen Handlungen. Indem wir meditati-
ve Atem- und Bewegungsiibungen praktizieren, werden wir
uns vor allem der Vorgdnge im Korper und unserem Geist
bewusst.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

Aktiv-Workshops

m Stretch & Relax

Na, dehn mal los!
Referentin: Yannika Luther

Beweglichkeit ist eine der flinf
wichtigen motorischen Haupt-
beanspruchungsformen, die die
Grundeigenschaften der korper-
lichen Leistungsfahigkeit dar-
stellen. Sie muss durch ein
sportliches Dehntraining erhal-
ten und gepflegt werden. Neben
der Verbesserung der allgemei-
nen Beweglichkeit dient Stret-
ching auch als Vorbeugung
gegen chronisch fortschreitende Beweglichkeitseinschran-
kungen und als Training, um den Korper auf groBe Beweg-
lichkeitsanforderungen vorzube-

reiten.

Wichtig: Bitte zwei Handtiicher und zur Erwarmung feste, sau-
bere Hallensportschuhe mitbringen.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

m Kneipp — Eine Quelle der Gesundheit
Referentin: Iris Miiller

Sebastian Anton Kneipp war ein bayerischer Priester und
Hydrotherapeut. Er ist der Namensgeber der Kneipp-Medizin
und der Wasserkur mit Wassertreten usw., die schon friiher
angewandt, aber durch ihn bekannt wurden.

Der Workshop wird lhnen einige Hintergriinde zum Lebenslauf
von Sebastian Anton Kneipp vermitteln und Erlauterungen zu
den finf Kneippsaulen geben. AuBerdem erfahren Sie prak-
tisch die Anwendungen des Armbades und wenn mdglich das
Tautreten am Morgen.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.
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42  Aktiv-Workshops

m Zumba®

Referentin: Jette Schimmel

Zumba® ist das Tanzfitness-Programm mit Gute-Laune-Garan-
tie. Zu vorwiegend lateinamerikanischen Rhythmen tanzen wir
uns fit und haben SpaB am
Konditions- und Koordina-
tionstraining. Der Einstieg ist
ganz einfach: nachmachen,
was ich vormache!

Joto: fitdlife

Flir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verlangerung
der UL-Lizenz angerechnet.

m Hatha-Yoga

geeignet flr alle Altersgruppen
Referentin: Dr. Christine Jungbluth

Hatha-Yoga ist ein System von Korperhaltungen, Atem- und
Reinigungsiibungen, deren Ziel es ist, Korper und Geist gesund
zu erhalten bzw. zu deren Genesung beizutragen.
Wissenschaftliche Studien haben bewiesen, dass u. a. durch
regelméaBiges Uben eine Vielzahl von Krankheiten gelindert wer-
den kénnen.

Dabei muss der Ubende nicht ,super-beweglich® sein. Fir
Menschen, die bereits Einschrankungen in der Beweglichkeit
haben, kann man viele Ubungen so abwandeln, dass sie z. B.
auch auf einem Stuhl sitzend durchgefiihrt werden kénnen.
Probieren Sie es einfach mal aus!

Flir diesen Workshop werden Ihnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.

Aktiv-Workshops

m Dehnung - Entspannung

Referentin: Heike Klimek

Mit der Dehngymnastik werden die Muskeln unter Zugspan-
nung gesetzt, um eine verbesserte Beweglichkeit und Gelen-
kigkeit zu erreichen.

Nicht nur das Verletzungsrisiko kann dadurch vermindert wer-
den, auch erzielen Sie hierdurch positive Effekte auf die Erho-
lung der Muskulatur.

So wird die Dehnung-Entspannung im Bereich der Physiothe-
rapie eingesetzt, um muskuléare
Dysbalancen zu verringern und
pathologische Probleme durch
Muskelverkiirzungen zu behe-
ben sowie die Wiederherstel-
lung nach Verletzungen zu
beschleunigen.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.

EELY Axtivin den Tag

Referent: Dr. Thomas Prochnow

Eine Praxiseinheit, die auf angenehme und schonende Art
interessierte Personen an die aktive Bewegung heranfiihrt.
¢ Lauf ABC (Koordinations- und Rhythmustibungen),
Walking (gelenkschonendes Bewegen) und
Dehnungsiibungen gehéren zum Inhalt der Ubungsstunde.
¢ Sportzeug und ein groBes Handtuch sind nétig.
» Ubungsgruppen zwischen 15 bis 30 Personen
sind moglich.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.
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m Fiinf Elemente Qigong
15 Minuten tagliches Uben und du heilst dich selbst
Referent: Jiirgen Schwochert

Beim , Fuinf-Elemente-Qigong” wird gezielt auf die inneren
Organe Einfluss genommen. Dies dient der Gesundheitsfor-
derung. Stress, Verspannungen und Erschopfung werden
gelost und die Vitalitat gesteigert.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

Bauchtanz

Referentin: Bushra Rosenhoff

Beim 3. LandesSeniorenSportFestival haben Sie die Chance,
den orientalischen Tanz, im Volksmund auch bekannt als
Bauchtanz, auszuprobieren und zusammen mit Bushra
Rosenhoff die Hiften kreisen zu lassen. Nutzen Sie den
Sonntag, um dieses einmalige
Angebot wahrzunehmen und
melden Sie sich mit dem
Rickmeldebogen an.

Joto: loper

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

Aktiv-Workshops

EED zumba® Gold

Referentin: Jette Schimmel

Wie beim allgemeinen
Zumba®-Kurs (siehe Work-
shop a3l) geht es vor
allem um eins: SpaB an
der Bewegung zur Musik.
Bei Zumba® Gold sind die
Schrittkombinationen
leichter und langsamer,
machen aber genauso viel
SpaB!

Flir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der UL-Lizenz angerechnet.

m Stuhltanz

Referentin: Bushra Rosenhoff

Mit Stuhltanz auch im hohen Alter fit bleiben. Bewegung ist
immer wichtig - im Alter bekommt sie allerdings einen noch
hoheren Stellenwert. Sowohl geistig als auch kdrperlich soll-
ten Sie im Training bleiben.

Freie Bewegungen nach Musik und Bewegungen zu selbst
gesungenen Liedern werden lhnen viel SpaB machen und fir
ein unvergessliches Erlebnis sorgen.

Fiir diesen Workshop werden lhnen 2 LE fiir die Verldngerung
der Ul-Lizenz angerechnet.

Joto: zumba heat/andrea perez
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Referentinnen und Referenten

Peter Gaudig
Fachwart Wasserball
im Landesschwimmverband Sachsen-Anhalt e. V.

Katja Graf
Referentin fir Bildung/Lizenzwesen/Gesundheitssportwochen
beim Landesturnverband Sachsen-Anhalt e. V.
Deutsche Meisterin und Vize-Meisterin Aerobic
seit 1998 in Gruppe, Trio und Damen

Dr. phil. Andreas Giinther
wissenschaftlicher Mitarbeiter
am Institut fiir Schulpadagogik und Grundschuldidaktik
an der Martin-Luther-Universitat Halle-Wittenberg

Heike Klimek
Fitness-Instructor B-Lizenz
Trainer C-Lizenz

Irmgard Klotsch
Vorsitzende des Behinderten- und
Senioren-Sportverein Kéthen e. V.
Ubungsleiterin im Behinderten- und
Rehabilitationssportverband Sachsen-Anhalt e. V.

Norbert Kranpitz
Dipl. Sozialpadagoge
Reprasentant Sport Stacking mit Speed Stacks®
in Sachsen-Anhalt

Britta Kriiger
Tanzleiterin
Volkssolidaritat Landesverband Sachsen-Anhalt e. V.

Dr. Christine Jungbluth
(Hatha-)Yoga-Ubungsleiterin

Anika Linke
staatl. Gepriifte Gymnastik- und Riickenschullehrerin
Fitness- und Aerobic Trainerin
freischaffende Trainerin

Referentinnen und Referenten

Yannika Luther
Fitness- und Aerobic Trainerin
freischaffende Trainerin

Iris Miiller
(Kneipp-)Ubungsleiterin u. a. Wassersport
betreut verschiedene Seniorensportgruppen

Andrea Ohle
sportpadagogische Mitarbeiterin
in der LandesSportSchule Osterburg

Dr. Thomas Prochnow
promovierter Sportwissenschaftler der DHfK Leipzig
Diplomtrainer

Bushra Rosenhoff
Ubungsleiterin-C im sportartiibergreifenden Breitensport
betreut verschiedene Seniorensportgruppen

Conny Sé'!_nger
DOSB-Ubungsleiter C,
sportartiibergreifender Breitensport - Erwachsene/Altere

Bernhard Sanger
DOSB-Ubungsleiter B,
Sport in der Pravention — Haltung und Bewegung

Dr. Christel Schimmel
DOSB-Tanzsporttrainerin B Standard & Latein
Mitglied, Lehrwartin und Trainerin
im Tanzclub Schwarz-Silber Halle e. V.
Breitensportwartin
des Landestanzsportverbandes Sachsen-Anhalt e. V.

Jette Schimmel
Zumba®-Instructorin
DOSB-Tanzsporttrainerin B Standard & Latein
Mitglied und Trainerin
im Tanzclub Schwarz-Silber Halle e. V.
Pressesprecherin
des Landestanzsportverbandes Sachsen-Anhalt e. V.
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Referentinnen und Referenten

Judith Schoéne
Padagogische Mitarbeiterin
im LandesSportBund Sachsen-Anhalt e. V.

Jiirgen Schwochert
Dipl.-Sportlehrer
DTB-Ausbilder-Diplom
Tai-Chi-Qigong-Lehrer

Dr. Nicole Meier-Siegfried
Lehrerin fiir Tai Chi Chuan

Karin Stagge
Referentin Breitensport
im LandesSportBund Sachsen-Anhalt e. V.

Sylvia Strube
Weltmeisterin im Judo

René Syring
DSV Trainer -
Cross Skating/Nordic Blading/Nordic Walking

Karin Voelksow
Tanzleiterin
Volkssolidaritat Landesverband Sachsen-Anhalt e. V.

Barbel Ziegenbein
Ubungsleiterin fiir Nordic-Walking

Verbindliche Anmeldung 49
Anmeldeschluss: 22. Juni 2014

Hiermit melde ich mich fiir das 3. LandesSeniorenSportFestival
an der LandesSportSchule Osterburg verbindlich an.

|| Tagesgast am 12. Juli 2014 (Teilnahmegebiihr: 20,00 €)
D Tagesgast am 13. Juli 2014 (TN-geb.: 15,00 €)

D Zwei-Tages-Gast vom 12. — 13. Juli 2014 (TN-geb.: 40,00 €)
D Wochenendgast vom 11. — 13. Juli 2014 (TN-geb.: 40,00 €)

Name:

Vorname:
StraBe, Nr.:
PLZ/Ort:
Geb. Datum:

e-mail:

Telefon/Fax:

Beruf:

Verein:

Ich bin im Verein/KSB/SSB bzw. Landesfachverband
als tatig.

Meine Auswahl: Bitte tragen Sie die gewiinschte Workshop-
oder Wettbewerbs-Nummer (z. B. WB 2, i 4, a 16) ein!

Freitag, 11. Juli 2014
Wunsch 1 Wunsch 2

Workshoprunde 1
Samstag, 12. Juli 2014
Workshoprunde 2

Workshoprunde 3

Workshoprunde 4

Workshoprunde 5
Sonntag, 13. Juli 2014
Workshoprunde 6

Workshoprunde 7

Bitte fullen Sie hier in BLOCKSCHRIFT aus! Vielen Dank!

Workshoprunde 8

Ich benétige Ubernachtung/Verpflegung *
D 11. — 12. Juli 2014 * Die Unterbringung erfolgt in

Doppel- und Dreibettzimmern.
] 12.-13. Juli 2014
Unterschrift:
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Einmalige Einzugsermachtigung

Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE49LSB00000282618
Mandatsreferenz und Belastungsdatum:
Wird mit der Lehrgangsinformation mitgeteilt.

SEPA-Lastschriftmandat

Ich ermachtige den LandesSportBund Sachsen-Anhalt e. V. (LSB) die
Teilnehmergebiihr in Hohe von € zu dem u. g. Lehrgang
von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich
mein Kreditinstitut an, die vom LSB auf mein Konto gezogene Lastschrift
einzulosen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Bela-
stungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gel-
ten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Name, Vorname (Kontoinhaber)

StraBe und Hausnummer Postleitzahl und Ort

Kreditinstitut  (Name):

BIC:  _ _ _ _ _ ___ |- _ _

IBAN: DE _ _ | __ __ | ____l____l____1__
Datum/ Ort/ Unterschrift Kontoinhaber/in

Meine Erklarung:

Ich bin darliber informiert, dass eine Abmeldung schriftlich bis spéate-
stens 10 Tage vor Lehrgangsbeginn in der Geschaftsstelle des Landes-
SportBundes Sachsen-Anhalt e. V. eingehen muss.

Bei Nichteinhaltung der Abmeldefrist wird eine Bearbeitungsgebiihr in
Hohe von 20,00 € einbehalten. Diese Gebiihr wird im Krankheitsfall
(nach Vorlage einer arztlichen Bescheinigung) nicht erhoben. Bei begriin-
deter Abmeldung (s. 0.) bzw. bei Ausfall des Lehrgangs wird mir die ein-
gezahlte Summe vollstandig zurlickerstattet.

Entstehen dem LSB Sachsen-Anhalt zusatzliche Bankgebiihren durch
Riicknahme der Einzugsermachtigung, falsche Kontoangaben oder feh-
lende Kontodeckung, werden diese durch mich ibernommen.

Der LSB Sachsen-Anhalt verpflichtet sich, die Daten nicht an Dritte
weiterzugeben und nur zum internen Gebrauch zu nutzen.

Ich bin damit einverstanden: dass die Teilnehmerliste mit meiner
Anschrift und Telefonnummer an die (ibrigen Teilnehmer/innen zur Bil-
dung von Fahrgemeinschaften versendet wird.

ja D nein D

Ort, Datum Unterschrift Teilnehmer/in

Ich bin damit einverstanden, dass die im Rahmen des Lehrgangs ent-
standenen Fotos fiir LSB-interne Zwecke (z. B. Bildungsbroschiren,
Flyer, Zeitschrift ,Sport in Sachsen-Anhalt”, Internet) genutzt werden
dirfen.

ja D nein D

Ort, Datum Unterschrift Teilnehmer/in

Verbindliche Anmeldung 51
Anmeldeschluss: 22. Juni 2014

Hiermit melde ich mich fiir das 3. LandesSeniorenSportFestival
an der LandesSportSchule Osterburg verbindlich an.

|| Tagesgast am 12. Juli 2014 (Teilnahmegebiihr: 20,00 €)
D Tagesgast am 13. Juli 2014 (TN-geb.: 15,00 €)

D Zwei-Tages-Gast vom 12. — 13. Juli 2014 (TN-geb.: 40,00 €)
D Wochenendgast vom 11. — 13. Juli 2014 (TN-geb.: 40,00 €)

Name:

Vorname:
StraBe, Nr.:
PLZ/Ort:
Geb. Datum:

e-mail:

Telefon/Fax:

Beruf:

Verein:

Ich bin im Verein/KSB/SSB bzw. Landesfachverband
als tatig.

Meine Auswahl: Bitte tragen Sie die gewiinschte Workshop-
oder Wettbewerbs-Nummer (z. B. WB 2, i 4, a 16) ein!

Freitag, 11. Juli 2014
Wunsch 1 Wunsch 2

Workshoprunde 1
Samstag, 12. Juli 2014
Workshoprunde 2

Workshoprunde 3

Workshoprunde 4

Workshoprunde 5
Sonntag, 13. Juli 2014
Workshoprunde 6

Workshoprunde 7

Bitte fullen Sie hier in BLOCKSCHRIFT aus! Vielen Dank!

Workshoprunde 8

Ich benétige Ubernachtung/Verpflegung *

D 11. — 12, Juli 2014 * Die Unterbringur?g erfglgt in
Doppel- und Dreibettzimmern.
] 12.-13. Juli 2014
Unterschrift:




52

Einmalige Einzugsermachtigung

Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE49LSB00000282618
Mandatsreferenz und Belastungsdatum:
Wird mit der Lehrgangsinformation mitgeteilt.

SEPA-Lastschriftmandat

Ich ermachtige den LandesSportBund Sachsen-Anhalt e. V. (LSB) die
Teilnehmergebiihr in Hohe von € zu dem u. g. Lehrgang
von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich
mein Kreditinstitut an, die vom LSB auf mein Konto gezogene Lastschrift
einzulosen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Bela-
stungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gel-
ten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Name, Vorname (Kontoinhaber)

StraBe und Hausnummer Postleitzahl und Ort
Kreditinstitut  (Name):
BIC:  _ _ _ _ _ ___ |- _ _

IBAN: DE

Datum/ Ort/

Meine Erklarung:

Ich bin darliber informiert, dass eine Abmeldung schriftlich bis spéate-
stens 10 Tage vor Lehrgangsbeginn in der Geschaftsstelle des Landes-
SportBundes Sachsen-Anhalt e. V. eingehen muss.

Bei Nichteinhaltung der Abmeldefrist wird eine Bearbeitungsgebiihr in
Hohe von 20,00 € einbehalten. Diese Gebiihr wird im Krankheitsfall
(nach Vorlage einer arztlichen Bescheinigung) nicht erhoben. Bei begriin-
deter Abmeldung (s. 0.) bzw. bei Ausfall des Lehrgangs wird mir die ein-
gezahlte Summe vollstandig zurlickerstattet.

Entstehen dem LSB Sachsen-Anhalt zusatzliche Bankgebiihren durch
Riicknahme der Einzugsermachtigung, falsche Kontoangaben oder feh-
lende Kontodeckung, werden diese durch mich ibernommen.

Der LSB Sachsen-Anhalt verpflichtet sich, die Daten nicht an Dritte
weiterzugeben und nur zum internen Gebrauch zu nutzen.

Ich bin damit einverstanden: dass die Teilnehmerliste mit meiner
Anschrift und Telefonnummer an die tibrigen Teilnehmer/innen zur Bil-
dung von Fahrgemeinschaften versendet wird.

ja D nein D

Ort, Datum Unterschrift Teilnehmer/in

Unterschrift Kontoinhaber/in

Ich bin damit einverstanden, dass die im Rahmen des Lehrgangs ent-
standenen Fotos fiir LSB-interne Zwecke (z. B. Bildungsbroschiren,
Flyer, Zeitschrift ,Sport in Sachsen-Anhalt”, Internet) genutzt werden

drfen.
ja D nein D
Ort, Datum Unterschrift Teilnehmer/in

Partner des 3. LandesSeniorenSportFestivals 53

Dank der Zusammenarbeit mit vielen
Partnern, die sich auch selbst aktiv

b
3

moglich geworden.

Landesfachverbande

eteiligen, ist die Durchfilhrung des
. LandesSeniorenSportFestivals erst

LandesSportBund
Sachsen-Anhalt e. V.

¢ Badmintonverband Sachsen-Anhalt

¢ Behinderten- und Rehabilitationssportverband Sachsen-Anhalt
¢ Judo-Verband Sachsen-Anhalt

¢ |andestanzsportverband Sachsen-Anhalt

* Tischtennis-Verband Sachsen-Anhalt

* Volleyball-Verband Sachsen-Anhalt

Kreis- und Stadtsportbiinde

e KSB Jerichower Land
¢ KSB Saalekreis

e KSB Stendal-Altmark
¢ SSB Halle

Weitere Partner:

Kuhfelder SV

Kreisvolkshochschule Stendal -
Hauptgeschéftsstelle Osterburg
Verbraucherzentrale Sachsen-Anhalt
Landesseniorenvertretung Sachsen-Anhalt
Volkssolidaritat Landesverband Sachsen-Anhalt

Fiir den Inhalt verani-
wortlich und Redaktion: Bereich Breitensport
LSB Sachsen-Anhalt e. V.

Gestaltung, Satz: werbeagentur jwd . . .

Titel und alle nicht

bezeichneten Fotos: holger lohmann/werbeagentur jwd . . .




54 Das 3. LandesSeniorenSportFestival Ihre Workshop-Auswahl im Uberblick 56

Freitag 11. Juli 2014

Drums alive

Tai Chi
Sporthalle Kampfsporthalle | Seminarraum Dessau

Linedance fiir Jedermann und -frau

Workshop 1 m
18.30 - | Nordic Walking
20.00 Uhr | AuBenbereich

Sportabzeichen im Wasser | Redonball
Schwimmbhalle

Seniorentanz
Kunstturnhalle Sporthalle

Samstag, 12. Juli 2014

9.00 -
10.15 Uhr

(29 Workshop 2 (212

Nordic Walking | Kleine Spiele Linedance Wasser- 10.30 - Seid stark! Kraft- | Skiken Engagement SiiBe Liige oder Tai Chi
fiir drauBen einmal anders | gymnastik 12.00 Uhr | training im Alter im Alter bittere Wahrheit 2 0

AuBenbereich AuBenbereich Sporthalle Schwimmbhalle Kraftraum AuBenbereich SR Magdeburg | SR Halle Kampfsporthalle

Workshop 3

13.15 - Moderne
14.45 Uhr Schatzsuche

(212 (222 Workshop 4 | [EFPZH E [i5 |

Skiken Pilates Fit im Wasser | Seid stark! Kraft- 15.00 - xco® Walking | Tai Chi Fragen zum Gesund- SiiBe Liige oder
training im Alter 16.30 Uhr heitstraining acking bittere Wahrheit

AuBenbereich Kunstturnhalle Schwimmbhalle Kraftraum AuBenbereich Kampfsporthalle | AuBenbereich SR Dessau SR Halle

Workshop 5

17.00 -
18.30 Uhr
AuBenbereich

Osterburger Abendgaudi 20.00 Uhr | Sportliche und Bewegung
Lagerfeuer, Kino, Grillen und Musik Kegeln, Bowling, Billard (auf Anfrage und Selbstzahlerbasis)

Sonntag, 13. Juli 2014

WB1 |wB4ffa7 Workshop 6 | KRS a 32 a 34

Bad- 8.00 —

minton 9.30 Uhr t

mi

mE A (a 36| Workshop 7 6] a 15| Tate Schur

Kleine Spiele Fit im Wasser Hatha-Yoga 5 Elemente 11.30 - Bauchtanz Sturzprophylaxe | Vom Laufband bis
fiir drauBen Qigong 13.00 Uhr zum Trainingsplan

AuBenbereich Schwimmhalle Kunstturnhalle Kampfsporthalle . n. SR Halle SR Magdeburg AuBenbereich | AuBenbereich | AuBenbereich | Stadion,

Workshop 8
Olrl 30°p * Markt der Moglichkeiten AuBenbereich

13.00 Uhr * Mitmachangeote dr Firma h4-Solutions
Foyer
ab 13.00 Uhr




Anreise mit der Bahn:
- aus Richtung Halle, Magdeburg, Stendal, Wittenberge
Bahnhof Osterburg: Transfer zur LandesSportSchule auf Anfrage

Anreise mit dem PKW:

— aus Richtung Stendal (B 189)

- aus Richtung Salzwedel, Wittenberge (B 189)

Bitte den Vorwegweiser ,LandesSportSchule“ beachten.

Seehausen

B 189

Fleetmark
Lickstedt

el
Biese % N N

Bismark

FuBweg
BundesstraBe

LandesSportSchule

Stendal

LandesSportBund Sachsen-Anhalt e. V.
LandesSportSchule Osterburg
Arendseeer StraBe 4

39606 Osterburg

Telefon: 039 37/25 06-0

Fax: 039 37/25 06 39

e-mail: Isso@Isb-sachsen-anhalt.de
www. landessportschule-osterburg.com



