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Die Menschen sind immer mehr drauf3en
unterwegs und bewegen sich in der Natur.
Sie suchen Abwechslung vom Alltag oder
wollen das schnelllebige Stadtleben fur ei-
nen Moment hinter sich lassen. Schlag-
worte dabei sind etwa Wahrnehmung,
Achtsamkeit, Selbst- und Naturerfahrung.
Damit einher gehen oft Konzepte, die die
entspannende, heilende und gesundheits-
forderliche Natur nutzen wollen. Das Aka-
demie-Forum machte aktuelle Angebote
erlebbar und bot eine Reise in die Natur.

Das geschah

@ Akademieleiter Dr. Hendrik
Langen eroffnete das erste
Akademie-Forum seit langer
Zeit in der Akademie des
Sports am Standort Claus-
thal-Zellerfeld. Bei bestem
Sommerwetter waren die
Teilnehmenden ganz gespannt darauf,
endlich loszulegen und die elf Workshop-
Angebote in Angriff zu nehmen.

Nadine Aggour von multime-
diamobil Stdost prasentierte
das Tool Actionbound, das
die klassische Schnitzeljagd
zu einer digitalen und multi-
medialen Erlebnistour auf- ]
wertet. Sogenannte ,Bounds*® Iassen SICh
mit Hilfe der Actionbound-App in vielfaltigen
Kreationen wie Quizfragen, Aufgaben,
GPS-Koordinaten oder QR-Codes erstellen

und spielen. AnschlieRende Auswertungs-
moglichkeiten mit Punktesystem, Ranking-
abfrage und Wettbewerb steigern das En-
gagement der Teilnehmenden. Weiter gab
Gernot Gehrmann, DTB Master Fitness
Trainer & Functional Trai-
ning Coach, Einblicke, wie
der Fitness-Rucksack des
LSB Niedersachsen genutzt
werden kann, um mit einer
Sportgruppe unterwegs viel-
: faltige Bewegungseinheiten
auszuprobleren Der Rucksack lasst sich
mit verschiedenen Sportgeraten ausstat-
ten, sodass alle Korperteile hinsichtlich
Kraft, Koordination oder Funktionalitat trai-
niert werden konnen. Mochten Sportver-
eine ein neues Angebot mit dem Fitness-
Rucksack einrichten, konnen Fordermittel
fur zielgruppenspezifische Angebote beim
LSB beantragt werden. Auf dem Unteren
Eschenbacher Teich prakti-
zierte Annett Panterodt, Yo-
galehrerin und Trainerin fir
Wald-Gesundheit, mit den
Teilnehmenden Yoga auf
Stand-Up-Paddle-Boards. ;

Bereits nach wenigen Minu- n
ten stellte sich ein gutes Gefiihl ein und alle
Beteiligten begannen mit einer Meditation
im Sitzen. Dann leitete Annett Panterodt mit
einfachen Ubungen (Asanas) verschiedene
Positionen sitzend, kniend und liegend an.
Zum Schluss gab es ein Shavasana mit ge-
fUhrter Fantasiereise auf dem schaukeln-
den Board. Ein weiteres Angebot kam von
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Michael Schaschek, Waldpéa-
dagoge und Waldwohl-Trai-
ner, der Einblicke in das
Waldbaden gab. Waldbaden
ist das achtsame, absichts-
lose Schlendern und Verwei-
len im Wald, bei dem die Sinne weit geo6ff-
net werden. Der Wald und weitere Land-
schaftselemente haben positive Auswir-
kungen wie die Senkung des Stressniveaus
und die Forderung der Bereitschaft zur Ent-
spannung.

In der zweiten Workshop-
Runde gab Werner Drese
vom OLV Uslar Einblicke in
das DTB-Angebot Cross
Scouting. Es ist ein Einstieg
in das Orientierungslaufen
und foérdert die Bewegung sowie den Orien-
tierungssinn spielerisch. Bspw. kann die
richtige Laufrichtung durch Fragen ver-
schlusselt sein. Um den korrekten Weg zu
finden, missen die Fragen richtig beant-
wortet werden. Die Natur bietet auch fur
funktionales Training beste Voraussetzun-
gen, wie Gernot Gehrmann den Teilneh-
menden vermittelte. Egal ob Boden, Bank
oder Baum: mit der Sportgruppe kann jegli-
ches Terrain genutzt werden. Dabei muss
selbstverstandlich darauf geachtet werden,
dass eingesetzte Materialien und die Bewe-
gung selbst die Natur nicht belasten. In ei-
nem weiteren Workshop animierte Annett
Panterodt dazu, sich achtsam barful3 tber
Wiesen, Schotterwege, Sand und durch
Nadelwald zu bewegen. Anfangs etwas zu-
rickhaltend, wurden die Teilnehmenden
immer mutiger und genossen die sinnlichen
Eindriicke von Trockenheit, Feuchtigkeit,
Harte, Weichheit, Warme und Kalte. Bar-
fuBwandern kraftigt Muskeln, Bander sowie
Gelenke und verbessert die motorischen
Fahigkeiten. Michael Schaschek wiederum
lud die Teilnehmenden in seinem Work-
shop dazu ein, den Wald mit allen Sinnen
zu erfahren. Dabei bekamen die Teilneh-
menden die Gelegenheit den Wald zu rie-
chen, zu hoéren, zu fuhlen und zu schme-
cken. Dadurch lasst sich der Wald noch-
mals anders wahrnehmen und wir kénnen

auf unseren Korper achten sowie seine Sig-
nale wieder besser deuten.

Weiter stellte Werner Drese die App iOrien-
teering vor. Die App ist kostenlos und kann
im Kontext Schule oder Sport mit Kindern
und Jugendlichen genutzt werden. Es wer-
den Markierungen gesetzt, die beim Ablau-
fen der Strecke als QR-Code gescannt wer-
den. Dabei erfolgt eine Zeitmessung, die
am Ende verglichen werden kann. Das Ziel
des durch Annett Panterodt angeleiteten
meditativen Wanderns ist das Finden des
Augenblicks im Hier und Jetzt. Besonders
heilsam ist der achtsame Aufenthalt in der
Natur, der der Foérderung von korperlicher
und mentaler Gesundheit dient. Die Teil-
nehmenden schlenderten achtsam sowie
ungerichtet durch die Natur und sammelten
so vermehrt Sinneseindriicke. Ein Empa-
thie-Spaziergang zu zweit, bei dem eine
Person redet bzw. schweigt und die andere
funf Minuten lang nur zuhort, war eine vollig
neue Erfahrung und rundete den Workshop
ab. Ein weiteres Angebot war der Einstieg
ins Mountainbiking von Norman Fass,
MTB-Trainer C Breitensport. Er machte die
Teilnehmenden zunachst mit den Fahrra-
dern vertraut und gab technische Einwei-
sungen zum Fahr- und Bremsverhalten.

Nach dem Ausprobieren ver- § q i

schiedener Fahrtechniken
fuhr die Gruppe auf eine
kleine Trail-Runde in der
Umgebung. Dort wurde das
Erlernte ausprobiert: auf
schmalen Trails, Abfahrten und Anstiegen
gab es Eindriicke zum Fahren in unwegsa-
men Gelande. Immer unter Berlicksichti-
gung, wie auch das Mountainbiking natur-
vertraglich sein kann.

Das haben wir mitgenommen

» Die Natur hat alles zu bieten, was zum
Sporttreiben bendtigt wird.

» Der Naturschutz muss gleichzeitig im-
mer mitgedacht werden.
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