
 

ReferentenReferenten  
Carsten Peckmann 
...ist Dipl. Sportwissenschaftler, Vereinssportlehrer, DTB 
Ausbilder, Konzeptentwickler Outdoorbereich 
Klaus-Dieter (Pitti) Petersen 
...ist HVN-Landestrainer 

Gerd Köhler 
...ist Grundschullehrer, Kinder– und Jugendtrainer, Re-
ferent Go sports, Trainerausbilder 

Hilde Büter 
...ist ÜL B Gesundheitssport, Vorsitzende SJ Stade 

Ilka Holst 
...ist Inhaberin von „AeroGym“, VTF Ausbildungsleiterin, 
GroupFitness, Shiatsu-Praktikerin 

Irene Beitzen 
...ist Physiotherapeutin, Beckenboden– und Yoga-
lehrerin 

Janina Thießel 
...ist Diplom-Sportwissenschaftlerin, Grundschulpäda-
gogin, Personal Trainerin,  Rückenschullehrerin 

Jessica Neumann 
...ist liz. Aerobictrainerin mit Bühnentanzausbildung.  

Maike Koberg 
...ist Sport-Mentaltrainerin, Business Coach,  
NLP Master, langjährige Handballerin 

Mathias Ernst 
...ist Heilpraktiker, Sportwissenschaftler, mit den 
Schwerpunkten Bewegungstherapie, Osteopathie  

Saskia Gey 
...ist Physiotherapeuten beim Handballverband Nds. 
Silvia Hafemeister 
...ist Entwicklerin und Ausbilderin der Escribic-
Programme und liz. Aerobictrainerin  

Sonja Jans 
...ist liz. GroupFitness– und Drums alive-Trainerin 

Thomas Engler 
...ist HVN-Landestrainer 
Thorben Moers 
...ist liz. GroupFitness- und Gerätefitnesstrainer. 

Robert Lücking 
...ist Physiotherapeut, Gesundheitsmanager, Studien-
gangskoordinator Physiotherapieschule  

Ulrike Schulze 
...ist Grundschullehrerin, Fitnesstrainerin  

            

RundumRundum  
  FitFit 

∗ 30 verschiedene Workshops zu 
interessanten Themen rund um ein 
gesundes Fitnesstraining  

∗ ausgewählte Themen im Handball 
∗ Rahmenprogramm  
∗ kleine Messe mit Sportmoden, Musik 

und Infos 

    

Weitere Informationen finden Sie auf den 
Internetseiten des KSB (www.KSB-Harburg-
Land.de) und des Handball-Verbandes 
(www.hvn-online.com) 
 

KSB Geschäftsstelle: 
Rathausstr. 60, 21423 Winsen 
Tel.: 04171-60 40 67 
Fax: 04171-60 19 25 
tanja.gruenberg@ksb-harburg-land.de 

Für alle  
∗ Übungsleiter/innen von Breiten- und 

Freizeitsportgruppen  
∗ Trainer/innen, die ihr fachspezifisches 

Repertoire durch neue Ideen ergänzen 
wollen 

∗ Sportinteressierte, die einen 
ereignisreichen Sporttag erleben möchten. 

 
 Es werden 8 LE als Lizenzverlängerung  
 ÜL C anerkannt.  

Neue Ideen sammelnNeue Ideen sammeln  
Trends ausprobieren Trends ausprobieren   
Einfach Spaß habenEinfach Spaß haben  

RundumRundum  FitFit  



ProgrammProgramm  Farberklärungen Fitness+Gesundheit Handballtraining ohne Zuordnung 

Outdoor Theorie Trends Gehirntraining 
9:009:00     Eintreffen und Anmeldung Eintreffen und Anmeldung  

9:159:15     Begrüßung Begrüßung  

9:309:30  
WS 1 

1A Training  
E-Jugend 

Engler/Petersen 

1B Konditions-
training 

Carsten Peckmann 

1C Gymstick 
Thorben Moers 

1D Aufwärmen 
anders aufgestellt 

Ilka Holst 

1E Drums alive 
Sonja Jans 

1F Kinesiotaping  
im Handball 
Saskia Gey 

1G Risiko Sport? 
Robert Lücking 

1H Brain  
Walking 

Hilde Büter 

 

Methodisch und  
didaktische Ansätze 

für das E-Jugend 
Training.  

Ausgewählte 
Übungs- und Trai-

ningsformen.  

Abwechslungs-
reiches Training für 
alle Komponenten 

der Kondition. 

Mit dem Gymstick wird 
Kraftausdauer,  
Balance und  

Koordination trainiert.  
Bewegungsabläufe und 
Körperhaltung werden 

verbessert. 

Immer dasselbe Auf-
wärmen? Gegen  

Eintönigkeit helfen oft 
kleine Veränderungen 
wie z.B. andere Auf-
stellungen und ver-

schiedene Formen der 
Gruppenorganisation. 

Trommeln auf den 
Fitbällen: das dyna-

mische Gruppen-
training mit pulsie-
renden Trommel-

rhythmen ist geeig-
net für Jung und Alt.  

Eigenschaften der 
elastischen  

Klebebänder und 
ihre Anwendungs-
möglichkeiten vor 
allem im Handball. 

Im Sport kommt es 
immer wieder zu 

Verletzungen. Wie 
kann vorgebeugt 

werden,  
was tun wenn  

doch etwas pas-
siert.  

Der 
„Denkspaziergang“ 

verknüpft körperliches 
mit geistigem Fitness-
training. Übungen für 
alle Sinne trainieren 
Merkfähigkeit, Wahr-
nehmung, Kreativität. 

11.1511.15  
WS 2 

2A Training  
D-Jugend 

Engler/Petersen 

2B Training in  
kleinen Halle 
Gerd Köhler 

2C Core Training  
in Folgen 

Jessica Neumann 

2D Musik ist Trumpf 
llka Holst 

2E Life Kinetik 
Hilde Büter 

2F Die Fett-weg-
Saga-Teil 1 
Mathias Ernst 

2G Coaching im 
Team-Sport 
Maike Koberg 

2H Outdoor-
Training 

Carsten Peckmann 

 

Methodisch und  
didaktische Ansätze 
für das D-Jugend 

Training.  
Ausgewählte 

Übungs- und Trai-
ningsformen   

Halle zu klein? Gibt 
es nicht: hier wer-

den Chancen aufge-
zeigt und die Mög-
lichkeiten mit vielen 
Beispielen demons-

triert. 

Übungen zur Stärkung 
der Körpermitte, die in 

einer Modellstunde 
sinnvoll und praxisnah 
zu Übungsfolgen mit-
einander verbunden 

werden. 

Salsa oder Rock? Wel-
che Musik führt zu 

welchem Inhalt? Ideen 
zum Musikeinsatz  im 
Fitnesssport  mit vie-
len praktischen Bei-

spielen. 

Gehirntraining durch 
Bewegung: die 

Schnittstelle zwi-
schen sanften Übun-
gen und lebenslan-

gem Lernen. 

Bewegung: Ausdau-
er oder Kraft?  

Welches Training 
führt zur  Fettver-
brennung? Welche 
Intensitäten sind 

geeignet?  

Fähigkeiten und 
Kompetenzen in 
den Bereichen 

Kommunikation 
und Motivation er-
weitern und be-
wusst einsetzen. 

Es muss nicht immer 
der Sportplatz sein: 
wie nutze ich meine 
Umgebung für ein 

effektives, abwechs-
lungsreiches  

Training? 

12.4512.45     Mittagspause und Trendmarkt Mittagspause und Trendmarkt    

14.0014.00  
WS 3 

3A Training  
E-Jugend 

Engler/Petersen 

3B Kinder  
fit machen 
Gerd Köhler 

3C Denken und  
Bewegen 

Janina Thießel 

3D Escribic 
Silvia Hafemeister 

3E Beckenboden-
Training  

Irene Beitzen 
 

3G Coaching im  
individuellen   
Fitness Sport 
Maike Koberg 

3H Intervall-
training 

Mathias Ernst 

 

Methodisch und  
didaktische Ansätze 

für das E-Jugend 
Training.  

Ausgewählte 
Übungs- und Trai-

ningsformen.  

Wie sieht eine  
spielerische und ath-
letische Grundausbil-

dung  für  
Kinder aus, um sie 
fit für Handball zu 

machen? 

Kombinierte Bewe-
gungseinheiten moti-
vieren und kurbeln 

Aufmerksamkeit und 
Spaß an, sind jederzeit 
ohne viel Aufwand ein-
setzbar und trainieren 

Körper und Geist. 

Das effektive Ganzkör-
pertraining kombiniert 
Schlagelemente des 

philippinischen Stock-
kampfes mit einfachen 

Aerobic-Schritt-
mustern zu mitreißen-

der Musik.   

Der Beckenboden - 
ein Teamplayer: 

Partner der Bauch- 
und Rücken-

muskulatur für eine 
kraftvolle Körper-

mitte  

 Zielführende  
Motivationsstrate-
gien für das indivi-
duelle Fitness– und 
Gesundheitstrai-

ning. 

Wie kann Intervall-
training im Fitness- + 
Gesundheitssport und 
im Leistungs–+ Spiel-

sport durch unter-
schiedliche Intensitä-
ten eingesetzt wer-

den? 

15.3015.30     Kaffeepause Kaffeepause     

16.0016.00  
WS 4 

4A Training  
D-Jugend 

Engler/Petersen 

4B Kräftig  
mit dem Step 
Ulrike Schulze 

4C Massage zum  
Stundenende 
Janina Thießel 

4D Tsumba  
Forever 

Jessica Neumann 

4E Drums alive 
Sonja Jans 

4F Die Fett-weg-
Saga-Teil 2 
Mathias Ernst 

 
4H Sehen, Hören,  

Laufen 
Tanja Grünberg 

 

Methodisch und  
didaktische Ansätze 
für das D-Jugend 

Training.  
Ausgewählte 

Übungs- und Trai-
ningsformen. 

Der Step als Trai-
ningsgerät für ein 
vielseitiges Kräfti-
gungstraining im 
Fitness- und im 

Spielsport. 

Unterschiedlichste 
Massageformen für 
einen entspannten 
Stundenausklang.  

Verschiedene Ideen für 
kleine Massage-

einheiten in Theorie 
und Praxis. 

Tänzerisches Fitness-
training zu tropischer 

Musik  
ohne Choreografien 
mit Latinofeeling. 

Trommeln auf den 
Fitbällen: das dyna-
mische Gruppentrai-
ning mit pulsieren-
den Trommelrhyth-
men ist geeignet für 

Jung und Alt.  

Ernährung: was ist 
gesund? Gibt es die 
Diät und was funk-
tioniert wirklich? 

 Walken oder leichtes 
Laufen in Kombination 
mit informativer Füh-
rung durch die Umge-
bung–Sight-Walking 
genannt- als Beson-
derheit für jede Wal-
king-/Lauf-Gruppe. 


