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Natürlich gesund bleiben!

Für viele Menschen sind Sport und Bewegung selbstverständliche Be-
standteile ihres Alltags. Das sollte auch im höheren Alter gelten, denn
regelmäßige körperliche Aktivität trägt wesentlich zu einem aktiven
und selbstbestimmten Älterwerden bei. Zahlreiche Sportvereine ver-
fügen bereits über gesundheitsfördernde Angebote, auch für Seniorin-
nen und Senioren.

Mit dem Akademie-Forum in Clausthal-Zellerfeld möchten wir den Blick
auf einen besonderen Aspekt präventiven Sporttreibens werfen: Es geht
um die Natur als Sport- und Erlebnisraum, der neue, tiefreichende (Be-
wegungs-)Erfahrungen bereithält. 

Daneben wird die Lebenszeitgestaltung in der Übergangsphase zum
Ruhestand thematisiert und die Rolle, die ehrenamtliches Engagement
in diesem Lebensabschnitt spielen kann. In Workshops werden neue
Inhalte für die Sportpraxis im Verein vorgestellt, wobei ein besonderer
Schwerpunkt auf dem thematischen Dreiklang von Sport – Gesundheit
– Natur liegt.

Das Akademie-Forum Sportentwicklung findet am Samstag, den
13.08.2016, in der Zeit von 10:00 bis 15:15 Uhr in der Akademie
des Sports in Clausthal-Zellerfeld (Adolf-Ey-Str. 9, 38678 Clausthal-
Zellerfeld) statt.

Die Teilnahme an der gesamten Veranstaltung wird mit 5 LE für die Ver-
längerung der Übungsleiter C-Lizenz anerkannt.

Der Teilnahmebeitrag beträgt 15,00 €.

Karl-Heinz Steinmann
Akademieleiter
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Ab 09:30 Uhr Ankunft und Anmeldung

10:00 Uhr Begrüßung
Karl-Heinz Steinmann, Akademieleiter

10:15 Uhr – Vorträge

Alle(s) inklusive!? – Engagement und Teilhabe für mehr Le-
bensqualität im Alter
Prof. Dr. Rainer Fretschner (Fachhochschule Kiel)

„Auf dem Weg ins Glück“: Gesundheitspotenziale sportlicher
Aktivitäten in der Natur
Dr. Arne Göring (Universität Göttingen)

11:45 – 12:00 Uhr Pause

12:00 – 12:45 Uhr Workshops

01 Alltags-Fitness-Test (AFT) – Nina Panitz
Der AFT ist ein Prüfverfahren, um die aktuelle Fitness von Menschen
ab 60 Jahren darzustellen. Während des Workshops wird der AFT
durchgeführt und unterschiedliche Einsatzmöglichkeiten werden
vorgestellt.

02 Outdoor-Yoga – Simone Müller
Yoga und Achtsamkeit sind überall möglich. Am schönsten in der
freien Natur! Erde und Luft werden zum Aufladen mit Energie beim
Wechsel aus Wandern und Yoga genutzt.

03 Flexible Spielangebote – Malte Losert
Neue Sportarten mit wenig Material aber hoher Anziehung finden
den Weg in Sportvereine. Z. B. früher Boule, heute Cross-Boccia.
Durch kleine Änderungen werden neue Zielgruppen erreicht. Aus-
probieren, Kennenlernen, Weitergeben.

04 Online Fitness und Vereins-Studios – Konkurrenz oder eine
Chance für Sportvereine? – André Pfitzner
Möglichkeiten der Angebotserweiterung von Sportvereinen wer-
den vorgestellt. Sich ändernde Sportbedürfnisse und Gewohnhei-

ten der Gesellschaft stellen Sportvereine vor neue Herausforde- run-
gen. Vielfalt, Abwechslung und die Möglichkeit der individuellen Trai-
ningszeitgestaltung werden gefordert. Wir zeigen wie es gelingen
kann.

12:45 – 13:45 Uhr Mittagspause + Marktplatz

13:45 – 15:15 Uhr Workshops

05 Brainwalking: Der Frischekick im Harz – Petra Michaelis
Der etwas andere Spaziergang als geistiger Fitmacher. Sinneswahr-
nehmung, Konzentration und Aufmerksamkeit werden mit leichter
Bewegung und Eindrücken der Natur verknüpft.

06 Spaß und Freude am Mountainbiken mit Tri-AGIL – Heino
Grewe-Ibert
Es gibt eine theoretische und praktische Einweisung in das Thema.
Weiter wird auf die Wirkung des Radtrainings und auf das Radtrai-
ning für Ältere eingegangen.
Mountainbikes können ausgeliehen oder selbst mitgebracht werden.
Fahrradhelme stehen in begrenzter Anzahl zur Verfügung.

07 „Outdoor-Fitness“ und funktionelles Training mit dem 
Fitnessrucksack – Antje Steuer
Der Rucksack enthält alles, was für eine kreative Fitnesseinheit im
Freien benötigt wird. Verschiedene Trainingsgeräte werden getestet
und „Natural Movements“ werden in der Natur praktiziert.

Die Referentinnen und Referenten

Prof. Dr. Rainer Fretschner
… ist Professor für soziale Arbeit und forscht zu den Schwerpunkten
Gesundheitswissenschaften und Sozialgerontologie.

Dr. Arne Göring
… ist Sportwissenschaftler und forscht zu den Schwerpunkten Ge-
sundheitswissenschaften und Erlebnispädagogik.

Nina Panitz
… ist Sportwissenschaftlerin und Referentin beim LandesSportBund
Niedersachsen mit dem Schwerpunkt: Gesundheitssport für Ältere.

Simone Müller
… ist Yogatherapeutin und Entspannungstrainerin; gerne auch in
der Natur.

Malte Losert
… ist Sportwissenschaftler und Referent beim LandesSportBund
Niedersachsen mit dem Schwerpunkt: Gesundheitssport Kinder und
Jugendliche, Trendsport.

André Pfitzner
… ist Sportwissenschaftler und Bildungsreferent beim LandesSport-
Bund Niedersachsen.

Petra Michaelis
… ist lizenzierte MAT-Trainerin (Mentales Aktivierungs Training) mit
der Fortbildung Brainwalking.

Heino Grewe-Ibert
… ist Dipl.-Sozialpädagoge und verfügt über die Trainer-A-Lizenz
Triathlon.

Antje Steuer
… ist Trainerin für Präventionssport, Personal Trainerin und Sport-
physiotherapeutin.
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