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Er wurde nicht bestellt und kommt doch! Er wurde nicht ausgewéhlt und
schmeckt doch! Und das Tolle, er steht nicht mal auf der Rechnung. Der
Grul3 aus der Kiiche, in Restaurants der gehobenen Klasse gehért er
einfach dazu. Er macht Appetit, Lust auf mehr und stimmt so in besonde-
rer Art auf ein Geschmackserlebnis ein.

Ein GruB aus der Kiiche

Leben Sie lhre Vielfalt

Dank lhres Engagements gibt es in
Ihrem Verein eine Vielzahl sportli-
cher Angebote vergleichbar der
Gerichte auf einer Speisekarte. So
wird Ihr Verein zum Restaurant. Die
meisten Vereine bieten mit ihrem
Sportangebot, um weiter in diesem
Bild zu sprechen, eine festgelegte
Speisekarte an. Sie hingegen kon-
nen daraus etwas Besonderes mit
vergréRerter Vielfalt machen, aus
dem der Einzelne sich sein ,Meni*
zusammenstellt.

Sicher ist Innen schon aufgefallen,
dass viele Restaurants ihre Spei-
sen in Buffetform anbieten. Es lohnt
sich und das kénnen Sie auch!
Durch unser Buffetprinzip wird zwar
nicht wie im Lokal der Kalorien-
hunger dafur aber Aktivitats- und
Erlebnishunger auf ganz personli-
che Art gestillt. Sie sind mit diesem
Konzept ganz nah bei den Men-
schen, da diese ganz gezielt ihren
persoénlichen Geschmack einbrin-
gen und befriedigen kénnen.

Es lohnt sich, denn
zufriedenere Mitglieder
sind das Ergebnis.

Doch der Vergleich Ihres Vereins mit
einem Restaurant hat noch weit aus
mehr Vorteile fir Sie.

Dieser Vergleich schafft Sicherheit,
denn mit Sicherheit haben Sie bereits
zu den verschiedensten Anlassen
kulinarische Buffets gezaubert. Was
liegt also naher als Ihr vorhandenes
Know-how auch in der Vereinspraxis
einzusetzen.

Auf den kommenden Seiten ent-
decken Sie selbst, wieviel Beson-
deres bereits in Inrem Verein steckt.
Viele der Angebote, die wir unter
die Titel ,,Beliebte Gerichte, bei de-
nen immer zugegriffen wird“, ,Be-
sondere Gerichte, fiir besondere
Gaste" und ,Spezielle Gerichte, zu
speziellen Anldssen® gestellt ha-
ben, finden sicherlich so oder in
ahnlicher Form auch in Ihrem Ver-
ein statt. Klasse, mit einer solchen
Basis und einem Arrangement |h-
rer Angebote in Form eines Kurs-
buffets werden Sie die unterschied-
lichsten Wiinsche auf leichte Wei-
se erfiillen kénnen.

Genug der Vorrede,
holen Sie sich Appetit!

BILDUNGSWERK DES LSB RHEINLAND-PFALZ

Was mich erfolgreicher
und zufriedener macht:

»Zufriedene Mitglieder...
durch Ausstattung mit mo-
dernen Sportgerédten und
niedrige Mitgliedsbeitrage
aus den zusétzlichen Ein-
nahmen durch die Kursan-
gebote.”

Hagen Herwig
(Vorsitzender Behinderten-
sport-Verband Rheinland-
Pfalz)
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BESONDERES
AUS IHREM
SPORTVEREIN

Was mich erfolgreicher
und zufriedener macht:

,LAttraktives
Vereinsangebot...

durch viele verschiedene
Themen, qualifizierte Kurs-
leitende, schnelle Umset-
zung nach Bedarf und Ver-
fligbarkeit der Sportstétten.“

Monika Sauer
(Vorsitzende CTG Koblenz)

BILDUNGSWERK DES LSB RHEINLAND-PFALZ

Richten Sie Ihre bewéhrten Angebo-
te in neuer Form als Kurse an und
fertig ist Ihr Vereinsbuffet.

Beliebte Gerichte,

bei denen immer zugegriffen wird

Wirbelsaulengymnastik

Anatomie und Physiologie des Hal-
te- und Bewegungsapparates, In-
formationen zu Haltungsschwa-
chen und Haltungsschaden,
Ubungsbeispiele zur Mobilisation
der Wirbelsaule, zur Kraftigung der
Bauch- und Ruckenmuskulatur so-
wie Entspannungsibungen, wirbel-
saulengerechtes Verhalten im Alltag.

Fitnessgymnastik

Kraftigung und Formung der Mus-
kulatur, Dehnungstbungen zur
Verbesserung der Elastizitat, Aus-
dauerschulung, Entspannungs-
Ubungen.

Step-Aerobic

Einfihren und Uben der Basis-
Schritte der Step-Aerobic, Erlernen
einfacher Schrittkombinationen,
Ausarbeitung von Choreographien,
Funktionelle Dehnibungen.

Herzsport

Gruppengesprache, Ubungsbei-
spiele zu Ausdauer, Koordination,
Beweglichkeit und Kraft, Partner-
gymnastik, Kérperwahrnehmung,
Entspannung. Formen des Aus-
dauertrainings, Ubungsbeispiele
mit Handgeraten wie z.B. Therab-
and, Hanteln, Entspannungs- und
Stretchiibungen kennen lernen.

Aerobic

Kennen lernen der Grundschritte in
der Aerobic, einfache Schrittfolgen,
Koordinationstraining und Stretc-
hing, Entspannung.

Walking
Sportartspezifische Aufwarmibun-
gen, Erlernen der Walking-Grund-
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techniken wie korrekte Kérperhal-
tung, richtiges Aufsetzen und Ab-
rollen der Fiile sowie den aktiven
Armeinsatz, Stretching.

Riickenschule

Anatomie und Physiologie der Wir-
belsaule und der sie umgebenden
Muskulatur, Haltungsaufbau und —
schulung, Kraftigung der Bauch-
und Rickenmuskulatur, Erlernen
von rlickengerechtem Blicken, He-
ben, Tragen, Einliben rickenge-
rechter Alltagssituationen, Entspan-
nungsibungen.

Bodystyling

Funktionelle Ubungen zur Kréfti-
gung der gesamten Muskulatur,
verschiedene Formen des Ausdau-
ertrainings kennen lernen, Ubungs-
beispiele mit Handgeraten wie z.B.
Theraband, Hanteln, Stretch- und
Entspannungstibungen kennen ler-
nen.

Wassergymnastik

Theoretische Grundlagen aus den
Bereichen Sportmedizin, Physik
und Psychologie, Kraftigungsfor-
men mit und ohne Gerateeinsatz,
koordinative und stabilisierende
Ubungen im Wasser, geeignete
Spielformen, Entspannungs- und
Regenerationsmaglichkeiten.

Yoga

Kennen lernen von Kérper-, Atem-
und Entspannungstibungen, syste-
matisches Erarbeiten einzelner
Haltungen (Asanas), Meditation.

Nordic-Walking

Ubungsbeispiele zur Mobilisation
und Kraftigung der Muskulatur, die
richtige Nordic-Walking-Technik,



IHR VEREINSLEBEN
WIRD SCHMACKHAFTER!

Seite 5

Fortsetzung:
Nordic-Walking

Tipps zu Kleidung und Stocken,
sportartspezifische Aufwarm- und
Dehnibungen, Fehlerkorrektur.

Inline Skating

Erldutern der Schutzausristung,
Erlernen der Grundtechniken Fal-
len, Rollen, Bremsen, sportartspe-
zifische Aufwarm- und Dehnibun-
gen kennen lernen, Materialkunde,
wichtige Regeln fur Inline-Skater im
Strallenverkehr.

Zum Volltreffer fiir Zielgruppen wer-
den lhre Angebote durch eine ent-
sprechende Zubereitung.

Besondere Gerichte, fiuir besondere Gaste

,»Fit ab 50

Funktionstraining fiir Altere

In diesem Kurs steht die Férderung
von Gesundheit und die Vermei-
dung von Beschwerden im Vorder-
grund: Spielerisch verpacktes
Herz-Kreislauf-Training, Verbesse-
rung von Beweglichkeit und Koor-
dination und insbesondere funktio-
nelle Wirbel-saulengymnastik sind
die Schwerpunkte dieses Kursan-
gebotes.

,Fiteinander*

Dieser Kurs spricht alle an, die ein
paar Pfund zuviel auf die Waage
bringen oder einen langsamen
(Wieder-) Einstieg in die gesunde
und sportliche Bewegung finden
mochten. Dosiertes Ausdauer-
training, Einsatz von verschiede-
nen Kleingeraten sowie die
.Problemzonen® Bauch, Beine, Po
sind die wesentlichen Inhalte die-
ses Kurses.

Fitness-Mix fiir junge Miitter
Ein Bewegungskurs am Morgen flr

alle, die gezielt ihre Fitness verbes-
sern mdchten. Ausdauertraining in
Form von Aerobic und Bodystyling
mit und ohne Kleingerate sind die
Inhalte dieses Kurses. Ubungen
zur Kraftigung und Dehnung der
gesamten Muskulatur sowie kleine
Entspannungseinheiten runden
das Programm ab. Grundfitness
sollte vorhanden sein.

,Fit in den Herbst*
Fitnessgymnastik fiir Manner
jeden Alters

Es zwickt ab und zu im Ricken?
Die Treppen sind Sie auch schon
einmal schneller hinauf gegangen?
Und Uberhaupt flihlen Sie sich
ziemlich eingerostet und mdchten
mal wieder etwas flr sich tun?
Dann machen Sie mit: Gesundheit-
lich orientiertes Herz-Kreislauf-Trai-
ning, Verbesserung von Beweglich-
keit und Koordination und insbe-
sondere funktionelle Wirbelsadulen-
gymnastik sind die Schwerpunkte
dieses Kursangebotes.

BILDUNGSWERK DES LSB RHEINLAND-PFALZ

Was mich erfolgreicher
und zufriedener macht:

,,Motivierte Ubungs- und

Kursleitende...

durch moderne Geréte-
ausstattung, lberschauba-
ren Zeitrahmen, Ubernahme
von Fortbildungskosten,
Umsetzungsmoéglichkeiten
fiir eigene Ideen und ent-
sprechende Honorierung.“

Erika Fleck
(Geschaftsfuhrerin TGV
Leimersheim)
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BESONDERES
AUS IHREM
SPORTVEREIN

Was mich erfolgreicher
und zufriedener macht:

,,Die Zukunft des Vereins
sichern und einer breiten
Offentlichkeit présentie-
ren...

denn die Ausschreibungen
der neuen Kurse, die hohe
Teilnehmendenzahl sowie
die motivierten und qualifi-
zierten Kursleitenden zeich-
nen in der Offentlichkeit ein
positives Bild des Vereins,
dem man auch zutraut die
zukiinftigen Aufgaben zu
bewiltigen.

Hermann Hofer
(Prasident Sportbund
Rheinland)

BILDUNGSWERK DES LSB RHEINLAND-PFALZ

FEEL WELL - die gesunde Art

sich gemeinsam wohl zu fiihlen
Wir lassen den Alltag hinter uns,
lassen die Seele baumeln, finden
Ruhe und Entspannung. Wir neh-
men uns die Zeit, unsere Kraftquel-
len zu finden, um neue Energie zu
tanken. In diesem Kurs lernen Sie
verschiedene Ubungen zur
Kérperwahrnehmung,
Entspannungsmethoden und
Atemibungen kennen. Aber auch
Aktivitat in Form von Bewegung
auf Musik und gezielter Muskelauf-
bau stehen auf dem Programm.

Rope-Skipping fiir
Powerpeople

Seilspringen als Fitnessangebot fiir
Sportbegeisterte. Ein bisschen
Kondition und Geschick, bunte
schnelle Seile (Ropes), fetzige
Musik und schon springt der Fun-
ke Uber zu dieser faszinierenden
Sportart, die viele ungeahnte Mog-
lichkeiten in sich birgt. Grund-
techniken, Spriinge in der Gruppe
und das Erlernen neuer ,Tricks® —
alles wird dabei sein.

»Eltern-Kind-Turnen*

Liebe Muttis, Vatis, Omas und
Opas, frih bt sich, wer ein Sport-
ler werden will. Hier beim Verein XY
kann Ihr Sonnenschein spielerisch
Koordination und Geschicklichkeit
erlernen und gleichzeitig etwas fir
die korperliche Entwicklung tun -
und das natlrlich zusammen mit |h-
nen!

Bewegung bei Herz- Kreislauf-
Erkrankungen

Die Teilnehmenden sollen die Be-
deutung der Risikofaktoren auf die
Entstehung von Herzkrankheiten
kennen lernen und durch gezielte
Manahmen das krankheits-
fordernde Verhalten vermeiden ler-
nen. Erreicht wird dies im motori-
schen Bereich durch Ubungen zur
Ausdauer, Koordination, Beweg-
lichkeit und Kraft. Darliber hinaus
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sollen die Teilnehmenden durch
Gruppengesprache, Korper-
wahrnehmung, Entspannung sowie
Partnergymnastik die positive Wir-
kung auf das personliche Wohlbe-
finden erfahren.

Ubungsbeispiele fir ein Programm
kennen zu lernen, das die Teilneh-
menden nach Abschluss des Kur-
ses in Eigenverantwortung durch-
fihren kénnen, ist ein weiteres
Lernziel.

Sport als Lebenshilfe

Unter diesem Motto werden alle
Teilnehmenden wieder in der Lage
sein, den Anforderungen von Fa-
milie, Beruf und Freizeit gerecht zu
werden sowie eine positive Einstel-
lung zum eigenen Korper zu gewin-
nen. Bewegung unter und mit
Gleichgesinnten — Erfahrungsaus-
tausch, aber auch gemeinsam
Freude und Spal} erleben — dies
stehtim Vordergrund aller Stunden.
Die Ubungsstunden stehen unter
der Leitung einer besonders aus-
gebildeten Ubungsleiterin.

Fitnesstraining Spiel & SpaR“
fur Diabetiker Typ I
Allgemeines Fitnesstraining mit
Spiel- und Entspannungspro-
gramm ,Spiel & Spal*, mit
Blutzuckermessungen vor und
nach dem Training. Besonders ge-
eignet fir altere und / oder sport-
lich bisher wenig aktive Diabetiker/
innen.

»Sich gesund bewegen - auch
mit Asthma*“

Allgemeines Bewegungstraining im
Wasser mit Spiel und Entspan-
nungsprogramm, spezielle Ubun-
gen fir Asthmakranke, auch fir
Nichtschwimmer geeignet!

Aktiv gegen Osteoporose

Osteoporose - Knochenschwund -
ist eine Erkrankung, die zum Ver-
lust der Knochenstabilitat fuhrt.
Schon bei geringen Belastungen
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Fortsetzung: Aktiv gegen
Osteoporose

kann es zu Knochenbriichen kom-
men. Ein gezieltes Bewegungs-
programm ist zur Vorbeugung und
Therapie dieser Erkrankung von
entscheidender Bedeutung.

Alle Interessierte, die vielleicht
schon langer nicht mehr sportlich
aktiv waren und jetzt aktiv der
Osteoporose vorbeugen wollen,
sind hier angesprochen.

Auch Interessierte, die bereits an
Osteoporose erkrankt sind, kon-
nen, im Einverstandnis mit dem be-
handelnden Arzt, an diesem
Bewegungskurs teilnehmen.

Ein Blick ber den Tellerrand ge-
ntigt, mit einfachen Mitteln setzen
Sie Highlights.

Spezielle Gerichte zu speziellen Anlassen

Besondere Referenten sorgen mit
interessanten Themen  fir
Abwechslung:

Friihjahrs-Check: Rund ums
Fahrrad - Ein Muss vor der neu-
en Saison

(mit einem Fahrradhandler)

In diesem Tageskurs wird alles von
der Bereifung, Uber Laufrader,
Bremsen, Beleuchtung und Antrieb
erklart und direkt am eigenen Rad
gepruft.

Wenn der Winter kommt: Check
am Auto

(mit einem Kfz-Betrieb)

In diesem Tageskurs wird alles von
der Bereifung, Uber Frostschutz,
Bremsen, Licht, Batterie, Scheiben-
waschanlage und Wischerblatter-
neuerung erklart und am eigenen
Kfz gepriift.

Spanisch fiir den Urlaub
(mit einem ortsansassigen Do-
zenten)

Oder wahlen Sie einfach mal einen
aufdergewohnlichen Ort:

- Gymnastik auf der Wiese

- Bildungs- und Stédtereisen

- Sport- und Wellnessreisen

Saisonale Bezlige nehmen vorhan-
dene Stimmungen und Marketing-
Effekte auf:
- Fit fuir die Piste

(Skigymnastik)

- Weg mit dem Winterspeck
(Bewegungs- und
Ernadhrungsprogramm)

- Raus in den Herbstwald
(Walking, Nordic-Walking)

Und im nachsten Abschnitt erleben Sie, wie sich in vier Schritten
das personliche Vereinsbuffet zusammenstellen lasst...

BILDUNGSWERK DES LSB RHEINLAND-PFALZ

Was mich erfolgreicher
und zufriedener macht:

»Sichern bzw. Ausbauen
der Mitgliederzahl...

denn die Mitglieder werden
dem Verein aufgrund der
hervorragenden Angebote
die Treue halten. Kurs-
teilnehmende werden bei fi-
nanziellen Anreizen oder
weil sie sich mit lhrem An-
gebot identifizieren, dem
Verein beitreten.”

Joachim Friedsam
(Geschaftsfuhrer
Sportbund Rheinhessen)
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