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Online-Sportconvention
am Samstag, den 13. Marz 2021
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Land? Frauen
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Bildungs- und Sozialwerk




Informationen
Termin:  Samstag, den 13. Marz 2021

Beginn:  9.00 Uhr Einlass
9.15 Uhr BegriiBung durch Marie-Luise Linckh, Prasidentin des
LandFrauenverbandes Wiirttemberg-Baden e.V.
9.30 Uhr Beginn der Workshops

Ort: Online

Ziel

Ein besonderer Tag mit ganz besonderen Workshops!

Auf der Online-Sportconvention haben Ubungsleiterinnen und Trainerinnen die Méglich-
keit, sich mit kreativen neuen Akzenten durch die Workshops fachlich anregen zu lassen
und neue Trends auszuprobieren. Das Team der Sportscheune Eulenhof hat ein vielfaltiges
und generationentbergreifendes Programm zusammengestellt. Klassische Workouts wer-
den durch die Verwendung von Alltagsgegenstanden kreativ umgesetzt.

Freuen Sie sich auf einen spannenden und sportlichen Tag - lassen Sie sich inspirieren!

Gaste sind willkommen!

Informationen bei
Aylin Bergemann, Bildungsreferentin
Tel. 0711- 248927-23, Email: bergemann@landfrauen-bw.de

Fitnesslevel
Alle Kurse sind fur alle Fitnesslevels geeignet.

Anmeldebedingungen
Verbindliche Anmeldung nur schriftlich (eingescannt per E-Mail) und unterschrieben mit
dem vollstandig ausgefullten Anmeldeformular bei:

Bildungs- und Sozialwerk des LandFrauenverbandes Wiirttemberg-Baden e.V.
Coretta Albrecht, E-Mail: albrecht@landfrauen-bw.de

Wir behalten uns Programmanderungen sowie den Einsatz anderer Referentinnen vor.
Sollte das Bildungs- und Sozialwerk des LandFrauenverbandes Wirttemberg-Baden e.V. aus
Grinden, die es zu vertreten hat, die MaBnahme nicht durchfihren, so beschranken sich die
Ansprlche der Teilnehmerinnen — auBBer im Falle von Vorsatz und grober Fahrlassigkeit — auf
die Ruckerstattung der Teilnehmergebuhr. Das Bildungs- und Sozialwerk des LandFrauen-
verbandes Wirttemberg-Baden e.V. haftet grundsatzlich nur far Vorsatz und/oder grobe
Fahrlassigkeit. Weitere Anspriche sind ausgeschlossen.

Anmeldebestédtigung

Nach dem Anmeldeschluss 06. Marz 2021 erhalten Sie eine Anmeldebestatigung mit der
Mandatsreferenznummer und wann die TeilnehmergebUhren abgebucht werden, sowie
die Zugangsdaten. Die Veranstaltung wird mit Zoom Meetings durchgefthrt. Wenn Sie bis
zum 11. Méarz 2021 keinen Link erhalten haben, dann melden Sie sich bitte bei
albrecht@landfrauen-bw.de



Teilnahmebestédtigung
Eine Teilnahmebestatigung erhalten Sie per E-Mail nach der Veranstaltung. Fur die Veran-
staltung kénnen 8 LE angerechnet werden.

Riicktritt

Jeder Rucktritt muss grundsatzlich schriftlich erfolgen. Eine Stornierung ist bis einschlieBlich
08. Mérz 2021 moglich. Eine Bearbeitungsgebihr von 10,00 Euro wird erhoben.

Bei spaterer Abmeldung oder Nichtteilnahme am Seminar, wird der gesamte Veranstal-
tungspreis fallig.

Bei krankheitsbedingten (durch arztliches Attest bescheinigte) Absagen / Stornierungen
wird die Bearbeitungsgebuhr fallig.

Rucklastschriftgeblhren werden in Rechnung gestellt.

Kosten
Die Buchung des ganzen Tages kostet ab 15 TN 40,00 €*, ab 25 TN 35,00 €*, ab 35 TN 30,00 €*.
Die Buchung eines halben Tages kostet 20,00 €*. Eine Staffelung gilt hier nicht.

Die Veranstaltung findet ab 15 Teilnehmerinnen statt.
* Preis nur fur Mitglieder im LandFrauenverband Wurttemberg-Baden e.V. Fir Nichtmit-
glieder erhéht sich die Teilnehmergebihr um 10,00 €.

Anmeldeschluss 06.03.2021
Sind bis zu diesem Zeitpunkt weniger als 15 Anmeldungen eingegangen, wird die Veranstal-
tung abgesagt.

Bezahlung
Die Teilnahmegebihren werden per Sepa-Lastschrift eingezogen. Dazu bitte das Formular
am Ende der Broschire ausfullen.

Datenschutzbestimmungen

Mit der Anmeldung erklart sich die Angemeldete entsprechend der EU - Datenschutzgrund-
verordnung DSGVO einverstanden, dass die Daten mittels EDV unter Beachtung des Daten-
schutzgesetzes verarbeitet und innerhalb des LandFrauenverbandes Wurttemberg-Baden
e.V. und des Bildungs- und Sozialwerkes des LandFrauenverbandes Wirttemberg-Baden e.\V.
verwendet werden.

Einverstandniserkldarung zur Veréffentlichung von Bildern und Daten

Wir weisen darauf hin, dass bei der Online-Sportconvention Screenshots gemacht werden,
die ggf. im Rahmen der Offentlichkeits- oder Bildungsarbeit des LandFrauenverbandes
Wiarttemberg-Baden e.V. veroffentlicht werden kénnen. (Berichte im INFO-Magazin oder
auf der Homepage, etc.). Mit der Anmeldung erklaren sich die Teilnehmer damit einverstan-
den, dass Screenshots mit / von ihnen zu diesem Zweck veréffentlicht werden.

Fiir die Teilnahme an der Online-Sportconvention bendétigen Sie:
Rechner oder Laptop mit Kamera, Lautsprecher und Mikrofon (alternativ ein kabelloses
Headset) und Internetzugang.

Sportkleidung, Matte, Handtuch, Getranke, Stuhl mit hoher Lehne, Pilates Ball oder Kissen,
zwei kleine Gewichte (alternativ 2x 0,5 PET Flaschen), Stab oder Besenstil, zwei Tennisballe,
2x 1,5 PET Flaschen, Yoga Bolster oder 2-3 dicke/ gréBere Kissen, Decke, Yoga Blocke (falls
vorhanden).



Online-Sportconvention 13. Marz 2021

Stundenplan

9.00 Uhr Einlass
9.15 Uhr BegriBung durch Marie-Luise Linckh, Prasidentin des LandFrauenverbands
Wodirttemberg-Baden e.V.
Uhrzeit Titel Referentin | Material
9.30 Uhr Barre-Workout - Stuhlvariation |Nicole Stuhl mit hoher Lehne
Matte
Weicher Pilates Ball
oder Kissen
Zwei kleine Gewichte
(Pilates Balle 1 kg oder
2 PET-Flaschen a 0,5
Liter)
11.00 Uhr |Kraft und Aufrichtung mit dem |Maria Besenstiel oder
Stab / Besenstiel Ahnliches
Zwei Tennisballe
12.30 Uhr | Mittagspause
13.15 Uhr [Starker Rucken - flacher Bauch |Nina 2x PET-Flaschen a 1,5
~Weights” Liter
14.45 Uhr |Kaffeepause
15.00 Uhr | Gentle Flow meets Yin-Yoga Simone Matte

Yoga-Bolster (falls
vorhanden, ersatzwei-
se 2-3 dickere/ gréBere
Kissen)

Yoga-Blocke (falls vor-
handen)

16.30 Uhr

Gemeinsamer Abschluss




Workshops

Barre-Workout- Stuhlvariation (Nicole)

So grazil und geschmeidig werden wie eine Ballerina? Mit dem
Barre-Training soll dieser Traum wahr werden. In diesem Training am
Stuhlvereinen sich Elemente aus Ballett, Pilates, Cardio und Kraft-
training.

Das Barre-Training am Stuhl ist ein Ganzkérpertraining speziell fur
die Haltung, indem es Bauch und Rucken starkt. Es ist eine verein-
fachte Version am Stuhl, die dich nicht nur ins Schwitzen sondern
auch deine Grenzen bringt.

Durch kleine, gezielte Bewegungen bauen wir Muskeln auf, verbren-

nen Koérperfett und deine Kérpermitte gelangt zur neuen Starke.

Kraft & Aufrichtung mit dem Stab / Besenstiel (Maria)

Kraft und Aufrichtung mit dem Stab/ Besen ist ein Ganzkdrpertrai-
ning, das die Muskulatur im Schulterbereich aber auch unsere Pro-
blemzonen wie Oberschenkel und Bauch trainiert. Je besser unser
Muskulatur umso leichter fallt uns die Aufrichtung!

Zum Abschluss eine kleine Massageeinheit mit zwei Tennisballen.

Starker Riicken - flacher Bauch ,,Weights” (Nina)

Die Kursstunde zeichnet sich durch dynamische, funktionelle Be-
wegungen mit dem Schwerpunkt Kérperhaltungsausdauer, Bewe-
gungskontrolle und starker Ricken aus und eignet ich fur alle, die
praventiv ihren Rucken starken und ihre Kérperhaltung optimieren
wollen.

Trainingsziel:

Koérperhaltung, Stabilisation und Kraftausdauer

Mit Hilfe des Gewichtes wird ein zusatzlicher Trainingsreiz auch auf
die globalen Beweger gesetzt.

Gentle Flow meets Yin-Yoga (Simone)

Eine sanfte Bewegungseinheit mit Elementen (Asanas) aus dem
Hatha Yoga wird deinen Kérper mobilisieren, sanft kraftigen und
dehnen. Wir werden einige Asanas langer ,passiv halten”, um so
in die tieferen faszialen Schichten unseres Kérpers zu gelangen
(Yin-Qualitat).

Eine Stunde voller Achtsamkeit, die deine Gedanken zur Ruhe
bringen soll und dir abschlieBend noch eine Entspannungssequenz
bereithalt.




Bildungs- und Sozialwerk des Land® Frauen
LandFrauenverbandes Wiirttemberg-Baden e.V. B g Seriamers

OlgastraBe 83 70182 Stuttgart

Anmeldung
Hiermit melde ich mich verbindlich an zur

Online-Sportconvention am 13. Marz 2021:
Name, Vorname:
StraBe:

PLZ Wohnort:

Telefon:
E-Mail:

Ich nehme teil [ ] den ganzen Tag nur vormittags nur nachmittags

Ich bin Mitglied im Ortsverein:

Die TeilnahmegebUhr wird mittels SEPA-Lastschrift frihestens eine Woche vor der Veran-
staltung eingezogen. Seminargebuhr s. Ausschreibung. Die Glaubiger-ldentifikationsnum-
mer des Bildungs- und Sozialwerkes lautet: DE262ZZ00000272944. Die Mandatsreferenz
wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.

Ich ermachtige das Bildungs- und Sozialwerk des LandFrauenverbandes Wirttem-
berg-Baden e.V. einmalig eine Zahlung von meinem Konto mittels Lastschrift einzuzie-
hen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, diese Lastschrift einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mir dem Belastungsdatum die
Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditins-
titut vereinbarten Bedingungen.

Kreditinstitut: BIC:

IBAN: DE

Kontoinhaberln, falls abweichend von Teilnehmerin:

Datum, Unterschrift Kontoinhaberin:

Das Konto muss die erforderliche Deckung aufweisen. Anfallende GebUihren wegen Nicht-
einlésung der Lastschrift werden an den Zahlungspflichtigen weitergegeben. Der Rucktritt
von der Veranstaltung muss dem Bildungs- und Sozialwerk bis spatestens 8. Marz 2021
vorliegen, damit keine Rucktrittskosten entstehen. Mit der Unterschrift werden die oben
aufgefuhrten Rucktrittsbedingungen akzeptiert.

Die fur die Organisation der Veranstaltung notwendigen personenbezogenen Daten wer-
den maschinell verarbeitet und gespeichert. Mit der Anmeldung erklaren Sie hierfar lhr
Einverstandnis.

Datum, Unterschrift:

Ausgefiillten Anmeldebogen bitte per E-Mail (bitte Anmeldebogen unterschreiben und
einscannen) senden an: albrecht@landfrauen-bw.de



Land’ Frauen

LandFrauenverband Wirttemberg-Baden e.V.
Bildungs- und Sozialwerk
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