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Fiir Niedersachsen in Tokio

Das deutsche Aufgebot fiir die Olympischen Sommerspiele in Tokio vom 23. Juli bis zum 8. August 2021 nimmt immer konkretere For-
men an. Bis zum Druckschluss der Juli-Ausgabe des LSB Magazins waren bereits einige niedersichsische Sportlerinnen und Sportler

offiziell fiir die Spiele in Tokio nominiert. Das deutsche Team fiir die Paralympischen Sommerspiele (24. August bis zum 5. September
2021) wird offiziell am 17. Juli bekannt gegeben.

Weblink: www.olympics.comftokyo-2020
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Uber Cartagena nach Tokio

Der Olympiastutzpunkt (OSP) Niedersachsen befindet sich in der direkten Vorbereitungs-
phase auf die Olympischen und Paralympischen Spiele in Tokio. Fur die optimale Betreuung
der niedersachsischen Athletinnen und Athleten sind die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
auch in Trainingslagern und bei Turnieren im Einsatz. Sportpsychologin Anne Lenz hat die
Para-Badminton-Spielerinnen und -spieler bei einem Qualifikationsturnier in Cartagena (Spa-
nien) begleitet. Im LSB Magazin spricht sie tiber ihre Arbeit vor Ort.

Mit Thomas Wandschneider, Elke Rongen,
Valeska Knoblauch, Jan-Niklas Pott und
Katrin Seibert haben sich alle fiinf Teilneh-
merinnen und Teilnehmer des Qualifikati-
onsturniers in Spanien fiir die Paralympics
qualifiziert. Ein grofRer Erfolg, an dem auch
Sie einen kleinen Anteil haben. Wie sehen
ihre Aufgaben vor Ort aus? Welche Ange-
bote kénnen die Sportlerinnen und Sportler
wahrnehmen?

Bei einem Qualifikationsturnier stehen
natiirlich auch fiir uns die Wettkdmpfe im
Mittelpunkt - also die individuelle Wett-
kampfbeobachtung und die Wettkampf-
Nachbereitung. Dazu zdhlen zum Beispiel
der Umgang mit Erfolg und Misserfolg im
und nach dem Wettkampf, das bewusste
Einordnen und Reflektieren von Leistun-
gen und das Mitnehmen der Erkenntnisse
in den ndchsten Wettkampf. Diese Punkte
werden in Gesprachen mit der Sportle-
rin oder dem Sportler genau analysiert.
Neben den Wettkampfanalysen hatten
die Athletinnen und Athleten sowie das
Trainerteam die Moglichkeit in weiteren
Bereichen mit mir zusammenzuarbeiten.
Dazu zdhlten die Thematiken Stress- und
Konfliktmanagement, ebenso wie die
taglichen Tagesabschlussreflektionen und
Abendentspannungen, um Erlebnisse und
Emotionen einzuordnen, das Aktivierungs-
niveau zu senken und sich korperlich und
mental zu regenerieren.Weitere individu-
elle sportpsychologische Bediirfnisse wer-
den in Einzelcoachings erarbeitet.

Alle Angebote, die natiirlich freiwillig
waren, wurden in Spanien sehr gut ange-
nommen.

Wie sieht ein typischer Tagesablauf wih-
rend des Aufenthalts aus?

Fiir mich als Sportpsychologin gab es den
nicht, da es immer um die individuellen
Bediirfnisse der Sportlerinnen und Sport-
ler geht. Da ist es zuvor nicht unbedingt
planbar, ob ein Einzelcoaching am néchs-
ten Tag um 10 Uhr oder um 16 Uhr statt-

findet. Fiir die Athletinnen und Athleten
ging es nach dem Friihstiick mit dem Bus
zur Wettkampfstatte. Dort konnten sie
mein Angebot und das Angebot der Phy-
siotherapie in Anspruch nehmen, sich ein-
spielen und die Gegebenheiten ansehen.
Beim Wettkampf selbst war ich als passive
Beobachterin dabei. Bei der Riickkehr in
die Unterkunft war ich dann erneut fiir die
Sportlerinnen und Sportler erreichbar. An
wettkampffreien Tagen gab es zuséatzlich
ein Athletiktraining.

Was ist der Vorteil, wenn Sie direkt vor Ort
sind?

Ich denke, es gibt den Athletinnen und
Athleten eine gewisse Sicherheit auch

LSB Magazin 07 - 2021

iber die Emotionen wahrend des Turniers
mit einer neutralen Person sprechen zu
konnen. Ein Turnier ist definitiv eine kor-
perlich hohe Beanspruchung, aber ebenso
auch eine mentale Herausforderung mit
standig neuen Wettkampfsituationen
erfolgreich umgehen zu miissen. Durch
das externe Feedback kann zum Beispiel
an unbewussten Verhaltensweisen wie
der Korpersprache oder dem Umgang mit
positiven wie negativen Emotionen am
Wettkampftag gearbeitet werden. Bereits
erlernte sportpsychologische Techniken
konnen gemeinsam unter Druckbedin-
gungen auf ihre Effektivitat getestet und
optimiert werden. Dariiber hinaus ent-
lastet es natiirlich das Trainerteam, das
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Anne Lenz macht sich am Spielfeldrand Notizen fiir die Analysegespriche. Foto: Herbert Rongen



07 - 2021 LSB Magazin

Semper Sin1U|:
ad astra.

Athletinnen und Athleten und Trainerteam beim Qualifikationsturnier in Cartagena. Foto: Herbert Rongen

sich auf die rein sportfachlichen Aspekte
konzentrieren kann.

Was ist aus sportpsychologischer Sicht
wichtig bei der Vorbereitung auf so ein
grofles Sportevent wie den Paralympics?
Es ist wichtig, so viele Rahmenbedingun-
gen wie moglich vorab zu antizipieren,
um sich mental bereits auf den Wettkampf

einzustellen. Dazu gehort es auch, mogliche

individuelle Stressoren zu erkennen und
Losungsstrategien praventiv fiir sich zu
erarbeiten. Die Vorwegnahme der Rahmen-
bedingungen kann ein Gefiihl von Sicher-
heit und Kontrolle geben und in herausfor-
dernden Situationen eine Uberforderung
abschwéchen.

Dariiber hinaus sollten gerade kurz vor
einem Wettkampf vor allem die eigenen
sportlichen Stérken vermehrt thematisiert
werden und bereits erreichte Erfolge und
wichtige Erfahrungen in Erinnerung ge-
rufen werden. Dies kann zur Steigerung
der Selbstwirksamkeitserwartung genutzt
werden und sollte auch vom Trainerteam
bestarkt werden.

Welche Stirken sind fiir einen so grofien
Wettbewerb wichtig?

Ein gefestigtes Selbstvertrauen ist eine
wichtige mentale Komponente, um auch in
Drucksituationen an seine sportlichen Fa-
higkeiten und Fertigkeiten zu glauben und
davon {iberzeugt zu sein, die Situation des
Wettkampfes gut meistern zu kénnen.

Ein hohes Selbstvertrauen kann zudem
die Aufmerksamkeit auf handlungsrele-
vante Parameter im Wettkampf begiins-
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Bundestrainer Para-Badminton

tigen. Wer von seinen Starken iiberzeugt
ist, ist weniger mit Selbstzweifeln und
,Was-denken-die-anderen“-Gedanken
beschaftigt und hat somit gentigend Auf-
merksamkeitskapazitaten fiir die Wett-
kampfsituation.

M@

lenz@osp-niedersachsen.de

,Der externe Expertenblick auf das
Verhalten in realistischen Situationen
(Wettkampf) ist fiir uns eine sehr gute
Grundlage fiir eine Vorbereitung auf
weitere Wettkdmpfe. Das gilt auch

fiir die Unterstiitzung des OSP beim
Stressmanagement der Athletinnen
und Athleten vor und nach den Spie-

len.“ ,, |
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»Die Tischtennisplatte ist mein Happy Place

Para Tischtennisspieler Bjorn Schnake aus Hildesheim trdumte als Kind von Olympia, nach
dem eigentlichen Ende der Leistungssport-Karriere folgte eine ungeahnte Wendung: Der ehe-
malige Zweitliga-Spieler steht im Aufgebot fur die Paralympics in Tokio.

Tischtennis — das ist fiir Bjorn Schnake seit
jeher nicht nur Lieblingssport, sondern die
beste Moglichkeit, seinen Korper fit und
beweglich zu halten. Dass er mit seiner
Stoffwechselerkrankung in den Para Sport
wechseln oder gar fiir die Paralympics
startberechtigt sein konnte, war ihm bis vor
einigen Monaten nicht bekannt. Die Chance
auf eine Teilnahme weckte den Ehrgeiz des
49-Jahrigen, der in kiirzester Zeit schaffte,
wovon viele traumen: die Qualifikation fiir
die Spiele in Tokio.

Die Riickkehr zum Leistungssport ist Bjorn
Schnake nicht wirklich schwergefallen. In-
tensives Training, Turniere, der Wettkampf-
gedanke - all das kennt er von klein auf.
Tischtennis spielte in seinem Leben immer
schon eine wichtige Rolle. Der Hildesheimer
schaffte es mit dem TTS Borsum seinerzeit
sogar bis in die zweite Tischtennis-Bundes-
liga, bevor er berufsbedingt eine langere
Pause einlegen musste. Aber Olympia? Oder
gar die Paralympics? Beides schien lange
Zeit unerreichbar zu sein. ,,Olympische
Spiele sind fiir jeden Athleten, der seinen
Sport intensiver betreibt, ein Traum. Auch
ich habe als Kind davon getraumt®, entgeg-
net Schnake, der nicht fiir méglich gehalten
hétte, dass sein Leben im fortgeschrittenen
Sportleralter von damals 47 Jahren nochmal
eine derartige Wendung nehmen wiirde.
Von Geburt an lebt der heutige Bezirksober-
ligaspieler mit einer Stoffwechselerkran-
kung, konkret hat er eine Hypophosphaté-
mie und eine Vitamin-D-resistente Rachitis.
Diese wirkt sich auf die Gelenke aus.
Schnake ist dadurch in seiner Beweglichkeit
eingeschrankt und musste im Laufe seines
Lebens bereits mehrere Operationen an
Beinen und Hiifte tiber sich ergehen lassen.
Als potenzieller Para Sportler empfand er
sich trotz seiner Krankheit allerdings nicht.
,Jch habe mich in meiner aktiven Zeit nie
als behindert angesehen. Mir fehlt kein Kor-
perteil, dachte ich. Das war bis dahin meine
Definition von Behinderung®, erlautert
Schnake. ,Dass es an meinem Korper kein
Gelenk gibt, das richtig funktioniert, war
fiir mich lediglich eine Einschréankung.*

Er selbst ware wohl nie auf die Idee ge-
kommen, einen Abstecher in den Behin-

dertensport zu machen, wenn er nicht von
Johannes Urban, dem niederséachsischen
Landesfachwart im Bereich Para Tischten-
nis, auf diese Chance angesprochen worden
ware. ,,Jojo hat mich motiviert, mir den

Para Sport mal anzuschauen®, erinnert sich
Schnake. Also fuhr er 2019 zu den Landes-
meisterschaften, an denen er teilnahm — die
er im Nachgang allerdings eher als , Kaffee-
kranzchen“ denn als Anreiz fiir einen Ein-
stieg in den Para Sport empfand. Nach den
anschliefRenden Deutschen Meisterschaften
indes dnderte er seine Meinung. ,,Das hat mir
richtig gefallen®, gibt Schnake zu, der mit
seinem Auftritt schnell auch die Trainer der
Nationalmannschaft auf sich aufmerksam
machte. ,Hannes Doesseler kam hinterher
auf mich zu und fragte, ob ich auch Interesse
an internationalen Wettkdmpfen hatte.“

Bei einem Turnier in den Niederlanden im
November 2019 betrat der Hildesheimer
dann erstmals die internationale Biihne —
und sorgte als Debiitant fiir méchtig Furore.
Schnake siegte mit dem Team und bezwang
dabei tiberraschend in seiner Wettkampf-
klasse sieben auf Anhieb den Weltranglisten-
vierten. ,Da dachten sich anfangs bestimmt
einige: Da kommt ein alter Sack. Ich bin
zwar nicht mehr der Jiingste, aber dafiir
kann ich mit meiner Erfahrung punkten®
beschreibt Schnake, der nach diesem Turnier
im internationalen Ranking direkt auf Platz
elf gefithrt wurde. Und der spétestens jetzt
wusste, dass er mit den Besten mitmischen
kann. Fiir ihn stand damit das grof3e Ziel Pa-
ralympics fest. ,,Ich mache keine halben Sa-
chen“, betont der Hildesheimer, der von Kin-
desbeinen an im Leistungssport unterwegs
war. ,Im Herzen bin ich es immer geblieben.
Einmal Sportler, immer Sportler.“

Im Eiltempo in die Weltspitze

Ein bisschen verriickt sei das alles schon. ,Ich
habe so viele Jahre Tischtennis gespielt —je-
doch nicht mit der Perspektive zu den Para-
lympics zu fahren, sondern um gegen meine
Krankheit anzuarbeiten, mich zu bewegen und
etwas zu tun, was mir Spal macht®, beschreibt
Schnake. ,,Und dann bekommt man mit 47

Jahren plotzlich gesagt: Hey spiel doch mal
international. Mit 48 ist man dann plétzlich
qualifiziert.“ Fiir diese Norm waren allerdings
drei weitere internationale Turnierteilnahmen

,,Ich habe mich in mei-
ner aktiven Zeit nie als
behindert angesehen“

notig. Im Eiltempo erreichte der Niedersachse
mit einem Sieg und zwei zweiten Plitzen in
Agypten, Spanien und Polen im April 2020 in
nur knapp fiinf Monaten, wofiir andere Jahre
brauchen: Bjoérn Schnake, der erst im Novem-
ber 2019 mit dem Para Sport begann, sicherte
sich seinen Startplatz in Japan und erfiillte sich
einen ,Lebenstraum®, wie er sagt.

Dass die Wettkdmpfe coronabedingt um ein
Jahr verschoben werden mussten, bremste
ihn nicht in seiner Euphorie. ,,Das ist alles
eine Sache der richtigen Einstellung®, betont
Schnake. Er sieht vielmehr die Vorteile. Fiir
einen Neueinsteiger wie ihn bedeute die
Verlegung ein Jahr mehr Vorbereitungszeit,
ein weiteres Jahr der Gewohnung an die
veranderten Bewegungsabldufe und die
Umstellung der Technik und Taktik auf die
neue Spielweise. ,Wahrend es im Regelsport
darum geht, schneller und hérter zu sein, geht
esim Para Sport darum, die Schwéchen des
Gegners intensiver auszunutzen, platzierter
zu spielen, Geschwindigkeitswechsel zu voll-
ziehen. Das ist eine vollig andere Art Tisch-
tennis zu spielen, erlautert Schnake. ,,Daran
musste ich mich erst gewohnen. Ich hatte
anfangs ein Problem damit, das Handicap an-
derer auszunutzen, bis ich gemerkt habe: Die
machen es umgekehrt genauso. Man muss
die Hemmungen schnell ablegen, wenn man
gewinnen will. Da hat mich Nationalmann-
schaftskollege Valentin Baus in einem unserer
Duelle mal eines Besseren belehrt.”

Fiir sein groRes Ziel bringt Schnake viele
Opfer. Dem Sport ordnet er derzeit alles
unter. Seine Familie — seine Frau und seine
drei Kinder — unterstiitzen ihn dabei. Die
beiden éltesten Jungs sind bereits ebenso
vom Tischtennis infiziert wie der Papa.
Doch es ist nicht immer einfach, alles unter



07 - 2021 LSB Magazin

21

Bjérn Schnake in Aktion an seinem ,,Happy Place“. Foto: Hannes Doesseler

einen Hut zu bringen. Mitunter ist das ein
Kraftakt fiir den Familienvater, der iiber-
haupt nicht verschweigen will, dass es auch
mal stressig ist. An manchen Tagen sehr
sogar. Die Corona-Pandemie wirkt sich auf
alle Lebensbereiche aus. Homeschooling
mit den Kindern, daneben die Arbeit und
das tégliche Training: Der Tag konnte gut
und gerne mehr als 24 Stunden haben.
Entweder trainiert Schnake am etwa 40
Kilometer entfernten Olympia-Stiitzpunkt
Hannover oder er fahrt im Zwei-Wochen-
Rhythmus zu Lehrgangen mit der Natio-
nalmannschaft. ,Das erfordert eine harte
Koordinationsleistung. Dafiir ist die Unter-
stlitzung der gesamten Familie wesentlich,
aber die ist schon lange sportlich ausgerich-
tet®, sagt der Group Solution Manager, der
von seinem Arbeitgeber Aareon eine Frei-
stellung bei vollem Lohnausgleich fiir die
Vorbereitung und die Paralympics erhielt.

Ab 15. Juli kann sich Schnake somit haupt-
beruflich auf Tokio konzentrieren. Seine Fa-
milie hétte er gerne mitgenommen. Doch mit
der Bekanntgabe, dass die Spiele ohne Fans
und auslandische Géste stattfinden, war

klar: Schnake wird allein nach Japan reisen
und vor grof3tenteils leeren Rédngen spielen
miissen. Das aber, so versichert er, store und
beeinflusse ihn nicht. ,,Es war bei mir immer
schon so: Wenn ich in die Halle komme,
kann ich alles um mich herum vergessen. Die
Tischtennisplatte ist mein Happy Place”, sagt
er stolz. ,Man darf einfach nicht dartiber
nachdenken, wie schon es wéire, wenn zehn-
tausend Leute fiir einen klatschen.“

Dass Schnake im internationalen Para Tisch-
tennis eher ein Neuling ist, sieht er ebenfalls
mehr als Vorteil. Pandemiebedingt hat ihn
bisher kaum jemand spielen sehen. Das
macht ihn schwerer ausrechenbar. ,Ich kann
mir Dutzende Videos von meinen Konkur-
renten anschauen, das konnen die anderen
von mir nicht.“ Uberhaupt ist die Gegner-
analyse fiir ihn ein wesentlicher Bestandteil
seiner Vorbereitung. Um auch wéihrend des
Lockdowns trainieren zu konnen, hat sich
der Para Sportler des TSV Thiede in seinen
Keller den Olympiaboden legen lassen und
einen Roboter angeschafft, der die Spielpart-
ner ersetzt. Inzwischen ist Bjorn Schnake né-
her an die Weltspitze herangeriickt und bis
auf Platz neun der Weltrangliste geklettert.

Wenn moglich, soll es noch weiter nach oben
gehen. Die Turniere in Slowenien und Spa-
nien wurden allerdings verschoben. Bliebe
im Moment ein Wettkampf in Tschechien,
wo es noch wichtige Punkte fiirs Klassement
zu holen gibt. ,,In Tokio starten dann 16
Spieler, die nach Stérke gesetzt werden. Ich
erwarte vier Gruppen, in denen alles passie-
ren kann®, glaubt Schnake, der mit gro3en
Ambitionen nach Japan reist: ,Wenn ich
nicht gewinnen wollen wiirde, brauchte ich
nicht hinzufahren. Wie realistisch das ist,
vermag ich nicht zu sagen.

Vieles werde von der mentalen Stérke
abhingen. ,,Das Turnier wird im Kopf ent-
schieden. In Tokio wird nicht derjenige mit
der besten Technik gewinnen, sondern wer
sich am besten mit den Bedingungen und
der mentalen Herausforderung zurechtfin-
det. Denn Tischtennisspielen konnen alle,
die dort hinfahren.“ Bjorn Schnake will das
auch auf der grofsen Bithne beweisen.

Quelle: Deutscher Behindertensportverband
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»Sie sollen mich nicht als den Feind sehen*

Cara Senneka vom SC Germania List ist neben ihrer aktiven Zeit als Rugby-Spielerin auch als
Schiedsrichterin tatig. Zuletzt war sie sogar bei internationalen Turnieren in der Ukraine und
der Turkei im Einsatz. Im LSB Magazin spricht sie tber ihre Ambitionen an der Pfeife.

Cara Senneka bei ihrem Einsatz als Schiedsrichterin in der Ukraine. Foto: Leonid Franceskevich

Sie spielen fiir den SC Germania List und
sind zeitgleich auch als Schiedsrichterin
unterwegs. Fiihlen Sie sich aktuell eher als
Spielerin oder als Spielleiterin?

Tatsdchlich sehe ich mich aktuell noch
mehr als Spielerin. Ich habe ein richtig tol-
les Team und kann mir gerade noch nicht
vorstellen, mit dem Spielen aufzuhoren.
Das Pfeifen macht mir aber auch viel Spal3
und ich glaube, dass ich davon auch als
Spielerin profitiere. Meine erste Lizenz
habe ich 2016 in Hannover gemacht. In Ol-
denburg, wo ich zu dem Zeitpunkt studiert
habe, gab es quasi keine Moglichkeiten

fiir mich zu pfeifen. 2017 hatte ich dann
meine ersten Einsétze, aber so richtig aktiv
war ich ab 2019. Ich méchte in Zukunft
auf jeden Fall mehr machen und mich

entwickeln. Mit der B-Lizenz darf man in
Deutschland Spiele bis zur 2. Bundesliga
spielen, soweit bin ich aber noch lange
nicht.

Die ersten internationalen Erfahrungen ha-

ben Sie bereits gesammelt. Unter anderem
in der Tiirkei.

Der Einsatz in der Tiirkei war ein Lehr-
gang fiir die Level-2-Lizenz und fand im
Rahmen eines Sportcamps zur Entwick-
lung des Frauenrugbys statt. Dieses Camp
gab es jetzt schon zum dritten Mal und

in der Vergangenheit haben da diverse
Nationalmannschaften, aber auch Club-
mannschaften teilgenommen. Neben
dem Camp finden in Zusammenarbeit mit
dem europdischen Rugbyverband auch

Lehrgéinge fiir Trainerinnen und Schieds-
richterinnen statt. Der Lehrgang fiir uns
Schiedsrichterinnen wurde von Paolo
Duarte aus Portugal durchgefiihrt, der
fiir die Olympischen Spiele in Japan als
Schiedsrichter des Frauenturniers nomi-
niert wurde. Auller mir waren noch zwei
russische, eine ukrainische, eine ruméni-
sche und zwei tiirkische Schiedsrichterin-
nen dabei.

Danach folgte dann gleich die Einladung in
die Ukraine. Wie ist es zum Austausch mit
dem ukrainischen Verband gekommen?
Das Camp ist ein Projekt von der ukraini-
schen Schiedsrichterin Olga Surkova, die
flir den ukrainischen Verband arbeitet.
Neben ihr war auch Eugeniu Procopi
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dabei, der selbst aktiver Schiedsrichter
ist und fiir die Entwicklung der ukraini-
schen Schiedsrichter und Schiedsrich-
terinnen zustdndig ist. Als sie gehort
haben, dass es in Deutschland absehbar
erstmal zu keinen Spielen kommen wird,
haben sie mich eingeladen, in die Ukra-
ine zu kommen und dort zu pfeifen. In
Absprache mit der Schiedsrichterver-
einigung im Deutschen Rugby Verband
(SDRYV) ist daraus ein kleiner Austausch
entstanden. Sobald in Deutschland wie-
der Spiele stattfinden, ist geplant, dass
auch zwei Schiedsrichter oder Schieds-
richterinnen aus der Ukraine zu Besuch
kommen.

Was war es fiir ein Gefiihl wieder auf dem
Platz zu stehen?

Ein super Gefiihl. Normalerweise ist meine
ganze Woche voll mit Rugby, ob mit dem
Mannschaftstraining, Spielen oder eben
Einsétzen als Schiedsrichterin. Ich ver-
misse das wahnsinnig, deswegen tat es
unglaublich gut und hat super viel Spaf3
gemacht.

Wie hoch ist die Rugby-Qualitt in der
Tiirkei und der Ukraine im Vergleich zu
Deutschland bzw. Niedersachsen?

Zu der Qualitat in der Tiirkei kann ich
wenig sagen, weil ich da nur zwei Mann-
schaften gesehen habe. So wie ich das
mitbekommen habe, ist Rugby dort aber
noch mehr eine ,,Randsportart® als hier in
Deutschland, worunter ja leider auch oft
die Qualitét leidet. Das Niveau in der Uk-
raine war wirklich gut. Bei dem Frauentur-
nier, bei dem ich eingesetzt war, handelte
es sich um ein Turnier der ersten Liga, das
hat man schon wirklich gutes Rugby gese-
hen. Das Médnnerturnier war ein , Higher
League“-Turnier, also die zweite von drei
Spielklassen. Auch da war das Niveau
nicht schlecht. Aber auch in der Ukraine
ist Rugby noch nicht so weit verbreitet wie
zum Beispiel in Deutschland.

Wie hat die Kommunikation auf dem Platz
funktioniert?

Ich spreche leider kein Wort Ukrainisch oder
Russisch und die wenigsten Spielerinnen
konnten Englisch. Aber wie immer im Sport
findet man auch so einen Weg, zu kommu-
nizieren. Ich habe gemerkt, wie wichtig eine

23

gute Ausstrahlung und klare Signale sind,
die sind ndmlich in jeder Sprache gleich.

Sie haben Lob fiir ihre ,,gute Leistung und
ihre offene Art“ bekommen? Wie sehen sie
lhre Rolle als Schiedsrichterin?

Ich mochte, dass die Spielerinnen und
Spieler mich nicht als den Feind sehen, der
ihnen das Leben schwermachen will, son-
dern als die Person, die dafiir sorgt, dass
am Ende alle Spielerinnen und Spieler
gesund vom Platz gehen und ein schénes
Spiel hatten. Vielleicht beschreibt es die
Rolle der Moderatorin am besten.

Was sind ihre weiteren Ziele als Schieds-
richterin?

Langfristig mochte ich gerne mehr Erfah-
rungen sammeln und besser werden, aber
ich stehe ja noch ganz am Anfang meiner
Karriere. Kurzfristig ist das ja grade schwer
zu planen, weil niemand weil3, wie es wei-
tergeht, aber ich halte mich fit und schaue
viel Rugby, sodass ich bereit bin, wenn es
wieder losgeht.

Weblink:
www.germania-list.de

Foto: Leonid Franceskevich
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Erndhrung im Nachwuchssport

Das Thema Ernghrung nimmt im Nachwuchsbereich einen hohen Stellenwert ein. Prof. Dr. Anja
Carlsohn von der HAW Hamburg gibt mit ihnrem Gastbeitrag im LSB Magazin einen Einblick in den

richtigen ,,Essenplan®.

In der Kindheit und Jugend werden Er-
ndhrungsverhaltensmuster ausgebildet,
Geschmackspréferenzen gepragt und Er-
ndhrungskompetenzen aufgebaut. Zudem
besteht bei Nachwuchsathletinnen und
Nachwuchsathleten ein sport-, wachstums-
und entwicklungsbedingter Mehrbedarf an
Energie und Nahrstoffen. Eine bedarfsge-
rechte Erndhrung und Erndhrungsbildung
nehmen im Kindes- und Jugendsport daher
eine Schliisselfunktion ein.

Besonders wichtig ist eine bedarfsde-
ckende Energiezufuhr. Bei einer niedrigen
Energieverfiigbarkeit konnen verschiedene
gesundheitliche wie auch leistungsbezo-

Prof. Dr. Anja Carlsohn. Foto: privat

gene Beeintrachtigungen auftreten. Als
Energieverfiigbarkeit bezeichnet man die
Energie, die dem Organismus nach Ab-
zug des Energieverbrauchs wéhrend des
Trainings fiir Wachstum, Entwicklung,
Alltagsaktivitdten und Vitalfunktionen zur
Verfiigung steht.

Fiir Trainerinnen und Trainer ist es wich-

tig zu wissen, dass auch bei international
erfolgreichen Nachwuchsathletinnen und
-athleten die Erndhrung priméar zur lang-
fristigen Gesunderhaltung und damit auch
zur Leistungsentwicklung beitragen sollte.
Erndhrungsstrategien, die darauf abzielen
das Korpergewicht oder den Korperfettanteil
von Nachwuchsathletinnen und -athleten
zu reduzieren sind unbedingt zu vermeiden,
auch wenn dadurch kurzfristig Erfolgschan-
cen im Wettkampf steigen konnten.

Lebensmittelauswahl im Nach-
wuchssport

Entscheidende Grundlage einer bedarfs-
gerechten Energie- und Nahrstoffzufuhr
ist eine ausgewogene Lebensmittelaus-
wahl. Nachwuchssportlerinnen und
-sportler kdnnen sich hier an den Orien-
tierungswerten aus dem Erndhrungskreis
und der dreidimensionalen Erndhrungs-
pyramide der Deutschen Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) orientieren. Um den
Mehrbedarf an Energie und Flissigkeit
zu decken, sollten jedoch nicht alle Le-
bensmittelgruppen an den kalorischen
Mehrbedarf angepasst werden. Insbeson-
dere bei Fleisch- und Wurstwaren gelten
aufgrund der wahrscheinlichen (rotes
Fleisch) bzw. {iberzeugenden (verarbei-
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Lebensmittel-gruppe

Empfehlung fiir die erwachsene Allgemeinbe-
volkerung (DGE)

,»Add-on“ pro Stunde Sport (Swiss Food Pyra-
mid for athletes)

1-2 L Wasser und Getrénke (bevorzugt ungestif3t)

Nach Bedarf. Bei Belastungen bis 1 h bevorzugt

pro Tag bzw. insg. 250 g

Getrdnke pro Tag Wasser.
Getreide und Getreide- Beispielsweise 4-6 Scheiben Brot und 1 Portion Fiir jede Stunde Sport sollte eine Portion zusétzlich
produkte Kartoffeln, Nudeln oder Reis verzehrt werden.
.. 3 Portionen (.= 3 Hand voll fiir He.ranwachsende) Die Gemdiise-/Salatportionen konnen erhoht wer-
Gemdiise pro Tag bzw. insg. 400 g, davon mind. 100 g als den
Rohkost oder Salat ’
Obst 2 Portionen (= 2 Hand voll fiir Heranwachsende) Die Obstportionen kdnnen erh6ht werden, wenn

dies gut vertragen wird.

Milch und Milchprodukte

Téglich 200-250 g Milch(-produkte) und 2 Schei-
ben Kase

Es gelten die gleichen Empfehlungen fiir Sportler.

Fleisch, Fisch, Wurst und
Eier

Wenn Fleisch und Wurstwaren verzehrt werden,
dann maximal 300-600 g pro Woche (fiir Erwach-
sene), jeweils eine Portion Seefisch und fettreichen
Seefisch sowie bis zu 3 Eier pro Woche

Es gelten die gleichen Empfehlungen fiir Sportler.

Ole und Fette

Téglich 10-15 g Pflanzendle, z.B. Rapsol und 15-30
g Margarine oder Butter

Pro Stunde Sport kann eine halbe Portion, bevor-
zugt pflanzlicher Ole, hinzugefiigt werden.

Tab. 1: Lebensmittelbezogene Erndhrungsempfehlungen fiir erwachsene Sportler mit mind. fiinf Stunden Training pro Woche (modifiziert nach Mettler et al. 2009).

Nachwuchsathletinnen und -athleten kénnen fiir eine Portion eine ,,Hand voll“ Lebensmittel einplanen.

tete rote Fleisch- und Wurstwaren) Kan-
zerogenitét die gleichen Empfehlungen
wie fiir die Allgemeinbevélkerung. Von
einer Erh6hung der PortionsgréRen oder
Portionsanzahl an Fleisch und Wurstwa-
ren ist Sportlern abzuraten. Untenste-
hende Tabelle zeigt, wie Nachwuchsath-
letinnen und -athleten ihren erh6hten
Energie- und Néhrstoffbedarf decken
konnen (Tab. 1).

Vitamine und Mineralstoffe

Bei Sportlerinnen und Sportlern ist der-
zeit weder von einem grundsétzlichen
sportbedingten Mehrbedarf an Vitaminen
und Mineralstoffen auszugehen, noch
profitieren Sportlerinnen und Sportler von
einer {iber den Bedarf hinausgehenden Mi-
kronéhrstoffzufuhr. Allerdings besteht bei
einigen Mikronahrstoffen aufgrund von
individuell erh6hten Verlusten (z.B. iiber
den Schweil}) und disziplinspezifischen,
nicht bedarfsgerechten Erndhrungsweisen
(z.B. Gewichtsreduktionsdidten in Zwei-

kampfsportarten) ein erhéhtes Risiko fiir
eine nicht bedarfsdeckende Versorgung.
Bei Calcium und Eisen sowie Folsdure und
Vitamin D erreicht ein beachtlicher Anteil
an Nachwuchsathleten die Zufuhremp-
fehlungen nicht, was jedoch nicht mit
einem Mangel gleichzusetzen ist. Hier

ist vorrangig auf eine optimierte Lebens-
mittelzusammenstellung (s. Tab. 1) zu
achten. Es ist davon auszugehen, dass eine
bedarfsgerechte Erndhrung - nicht aber
Nahrungsergdnzungsmittel - die gesunde
Entwicklung und Leistungsfihigkeit von
Nachwuchssportlerinnen und -sportlern
unterstiitzt. Auch das Internationale Olym-
pisches Komitee betont, dass der Einsatz
von Nahrungsergdnzungsmitteln im Nach-
wuchssport abzulehnen ist.

Gemeinschaftsgastronomische
Verpflegungsangebote im Sport

Viele Nachwuchsathletinnen und -athle-
ten nutzen gemeinschaftsgastronomische
Verpflegungsangebote, z.B. in Schule-

Leistungssport-Verbundsystemen. Die
Arbeitsgruppe Erndhrungsberatung an den
Olympiastiitzpunkten hat einen Leistungs-
katalog fiir das Verpflegungsangebot an
Einrichtungen des Deutschen Spitzensports
entwickelt1l. Damit weisen gemeinschafts-
gastronomische Angebote in Einrichtungen
des deutschen (Spitzen-)Sports ein hohes
Potenzial auf, Spitzensportler ebenso wie
Nachwuchsathleten bedarfsgerecht zu
versorgen. Sporttreibende Kinder und Ju-
gendliche, die nicht wettkampforientiert
Sport treiben, profitieren von schulischen
Verpflegungsangeboten entsprechend des
DGE - Qualitatsstandards fiir die Schulver-
pflegung.

Gastbeitrag von Prof. Dr. Anja Carlsohn
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Foto: privat
LSB-Prasidium

Christian Rohling, Vizeprasident des Nieder-
sachsischen Fufballverbands und Vorsitzen-
der des KSB Liineburg, ist neues Mitglied des
Prasidiums des LandesSportBundes Nieder-
sachsen. Er folgt auf Hans-Heinrich Hahne.

=
Landessposound g Teum Wietersachsen
ki ek 8

Moderation:
Jaak Bail

Foto: LSB
Neuer LSB-Podcast

Spitzensport in Niedersachsen, was steckt
dahinter? Wie bereiten sich Athletinnen und
Athleten aus Niedersachsen auf das gréfite
Sportereignis ihrer Karriere vor? Wie sieht der
Alltag aus? Dies alles sind Fragen, die Mode-
rator Jaak Beil (LSB) im neuen LSB-Podcast
"Auf dem Weg nach Tokio" an Aktive aus dem
Team Niedersachsen stellt. Die Pilotfolge
startet mit einem, der es schon geschafft hat:
Der Biathlon-Olympiasieger und mehrfache
Sportler des Jahres Niedersachsens Arnd
Peiffer. Die Motivation, Aktive zu férdern und
das vor allem im Nachwuchsbereich, erldu-
tert Kerstin Peters vom Sparkassenverband
Niedersachsen. In den kommenden Folgen
werden weitere Giste aus verschiedenen
Sportarten Einblicke in ihr Leben mit und fur
den Leistungssport geben und von ihrem
Weg an die Spitze berichten.

Der Podcast ist auf Spotify abrufbar. AuRer-
dem steht er auf dem YouTube-Kanal des LSB
eine barrierefreie Version zur Verfiigung.

Weblink:
www.youtube.com /landesSportBundNiedersach-
sen

Foto: NBSV
Neuer Prisident

Michael Seltmann (2.v.r.) ist neuer Président
des Niedersichsischen Box-Sport Verbands.
Der 50-jahrige vom Box-Club Heros Salzgitter
wurde auf dem NBSV-Verbandstag am 29.
Mai 2021 von den Delegierten gewahlt. Vize-
Prasident ist Nico Fiedler.

Foto: Janto Trappe

Radfahren vereint

Das LSB-Projekt "Radfahren vereint" bietet
in diesem Jahr coronabedingt eine Online-
Trainerschulung an drei aufeinanderfol-
genden Donnerstagen (15.07., 22.07. und
29.07.2021) an. Jeweils von 17 - 19:30 Uhr.
NM@: mfiedler@Isb-niedersachsen.de
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Neu im Vorstand

Lars Thiemann und Philipp Tramm sind fiir
die nichsten zwei Jahre neu in den Vorstand
des Nordwestdeutschen Volleyball-Verbandes
gewihlt worden. An dem ersten digitalen
Verbandstag des NWVV nahmen insgesamt
rund 8o Delegierte teil.

Foto: KSB Harburg-Land
Almut-Eutin-Gedenkpreis

Die Judo-Abteilung des HSV Stéckte hat den
Almut-Eutin-Gedenkpreis des KSB Harburg-
Land erhalten. Die Auszeichnung wird jahr-
lich an einen Verein oder eine Gruppe im Ver-
ein fiir besonderes Engagement im Bereich
der Kinder- und Jugendarbeit verliehen.

KreisSportBund Leer e.V.

Sportschule im Landessportbund Niedersachsan e.V.
Ostfriesland

KrejsSportBund

Schaumburg eV,

Foto: KSB Leer
Neue Nummern

Der Kreissportbund Leer ist ab sofort unter
neuen Telefonnummern erreichbar. Ge-
schiftsstelle: 04950/987902-0; Sportlehrkraft
Tomke Schulte: 04950/987902-3; Sportju-
gend Wiebke Wehr: 04950/987902-4. Die
neue Fax-Nummer lautet 04950/987902-9.

Foto: KSB Schaumburg
Neue Nummern Il

Der KSB Schaumburg ist ab sofort unter
neuen Rufnummern erreichbar. Geschifts-
stelle: 05721/935011-0; Geschiftsfuhrer Ha-
gen Rank: 05721/935011-1; Sportreferent Marc
Becker: 05721/935011-2; Sportabzeichen Silvia
Wilharm: 05721/935011-3; Fax: 05721/935011-4
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Foto: SSB Hannover
Neues Prasidium

Benjamin Chatton (3. v.r.) wurde zum neuen
Prisidenten des Stadtsportbundes Hannover
gewahlt. Seine Vorgingerin Rita Girschi-
kofsky, die das Amt 24 Jahre lang ausgefiihrt
hatte, wurde zur Ehrenprésidentin ernannt.
Weblink: www.ssb-hannover.de /praesidium

Foto: LSB
Freiwilligen-Convention 2021

Mehr als 70 aktuelle und ehemalige Freiwilli-
gendienstleistende haben an der Freiwilligen-
Convention 2021 des ASC Géttingen und der
Sportjugend Niedersachsen teilgenommen.
Das Treffen mit zahlreichen Workshops fand
erstmals online statt.

Foto: pixabay.com / karishea

Online-Training

Das LSB-Handbuch "Live Online-Training ge-

stalten" steht ab sofort kostenlos online zur Ver-

fugung. Es enthilt unter anderem Tipps zum
technischen Aufbau und zum Ablauf.

Weblink: www.padlet.com /bildung_lernen fonli-
netraining_handbuch

Foto: KSB Verden
75-jahriges Jubildum

Der Kreissportbund Verden feiert in diesem
Jahr sein 75-jahriges Jubilaum. Mit einem
Jubilaumsvideo und weiteren Informationen
werden Interessierte auf der KSB-Website auf
eine virtuelle Zeitreise gefiihrt.

Weblink: www.ksb-verden.de fjubildum

Foto: LSB
J-Team Doppel

Die Sportjugend Niedersachsen startet das
Angebot ,J-TEAM-Doppel“. Zwei ]-TEAMs
kénnen sich zu einer Aktion treffen und erhal-
ten eine Férderung von bis zu 500 Euro.
Weblink:
www.vereinshelden.org/sommerevent-2021

Foto: LSB

Ruhestand

Angela Burkhardt geht nach 20 Jahren Ta-
tigkeit fiir den LSB in den vorgezogenen
Ruhestand. Verabschiedet wurde sie vom
LSB-Vorstandsvorsitzenden Reinhard Rawe
und den Abteilungsleitern Richard Krogmann
(1) und Marcel Lamers (r.)

Fipiars—

Foto: LSB
Neue FO)-Stelle

Der Miindener Ruderverein von 1912 e.V.

ist seit diesem Jahr eine neu anerkannte
Einsatzstelle fur das Freiwillige Okologische
Jahr (FOJ) im Sport. Er ist damit landesweit
der erste FOJ-anerkannte Ruderverein. Ab
Sommer kann dort eine Freiwillige oder ein
Freiwilliger ein Jahr lang den Verein bei seinen
Aktivititen, in Projekten und im Alltag unter-
stiitzen. ,,Das Besondere am FOJ im Sport
ist, dass die Bereiche Sport und Naturschutz
miteinander verbunden werden. Es entstehen
tolle 6kologische Projekte in den Vereinen
und der organisierte Sport leistet auf diese
Weise einen Beitrag zu einer besseren Welt*,
sagt Lena Klose vom ASC Géttingen, zustén-
dige Referentin fiir das FO) im Sport in Nie-
dersachsen. Der Miindener Ruderverein ist
bereits seit mehreren Jahren im Umwelt- und
Klimaschutz aktiv, sodass die Einrichtung ei-
ner FOJ-Stelle eine sinnvolle Erweiterung fiir
die Vereinsentwicklung ist.

Interessierte fiir das FOJ im Sport beim Miin-
dener Ruderverein kénnen sich per E-Mail
melden.

M@: info@mr1912.de

y =

.
KreisSportBund

Wittmund e.V.

Foto: KSB Wittmund
Anne Janssen

Der Kreissportbund Wittmund trauert um die
stellvertretende Vorsitzende fiir Finanzen,
Anne Janssen. Sie gehérte dem Vorstand

seit 2000 an. Fiir ihren Einsatz fur den Sport
wurde sie vom LSB mit der Silbernen Ehren-
nadel ausgezeichnet.
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Special Olympics World Games — Berlin 2023

Deutschland wird im Juni 2023 erstmals Gastgeber der Special Olympics World Games
(SOWG), der weltweit grofiten inklusiven Sportveranstaltung fir Menschen mit geistiger und
mehrfacher Behinderung. Im August startet Special Olympics Deutschland (SOD) das Pro-
jekt ,,LIVE — Lokal Inklusiv Verein(tes) Engagement, um gemeinsam mit interessierten Kom-
munen Teilhabe-Beratenden auszubilden und nachhaltige inklusiv ausgestaltete Sozialraume

zu entwickeln.

Schigevr
Halste:

Teilnehmer der Special Olympics in Kiel 2018. Foto: SOD/ Sarah Rauch

Projekt LIVE Niedersachsen

SOD will die World Games nutzen, um
bundesweit mit Hilfe des Sports innovative
Projekte zu etablieren. Unter der Uberschrift
LIVE - Lokal Inklusiv Verein(tes) Engage-
ment sollen auch in Niedersachsen Kom-
munen und Sportvereine Projektideen und
Aktionsplane zur inklusiveren Ausgestaltung
ihrer Sozialrdume (mit Fokus auf den Sport)
entwickeln und umsetzen. Teil des Projektes
ist die Ausbildung von Menschen mit geisti-
ger Behinderung zu Teilhabe-Beratenden.
Als Expertinnen und Experten in eigener
Sache sollen in fiinf Modellregionen min-
destens 10 Menschen mit geistiger Behinde-
rung geschult werden und sich aktivin die
Netzwerk- und Beratungsarbeit einbringen.
Dariiber hinaus werden durch das Projekt
inklusive Strukturen und Netzwerke in den
Kommunen entwickelt und gestérkt, so

dass sie iiber den Projektzeitraum hinaus
bestehen bleiben. Die Kommunen werden

DlSpEC _ia’ 'ﬂ.‘é.sl.ﬁo”
ympics
Niedersachsen §ﬁ ﬁ ?

hierbei durch das Projektteam eng begleitet
und finanziell unterstiitzt. Das Projekt wird
durch das Bundesministerium fiir Arbeit und
Soziales geférdert. Bewerbungsfrist ist der
31.Juli 2021.

Ergidnzend hat der Dachverband das Projekt
,170 Nationen — 170 Inklusive Kommunen*“
gestartet, mit dem sich Kommunen als
Gastgeber fiir die teilnehmenden Nationen
bewerben konnen. Das Projekt ,,170 Natio-
nen — 170 Inklusive Kommunen“ soll dazu
beitragen, dass die Beteiligten — erwartet
werden mehr als 7.000 Athletinnen und
Athleten sowie Unified Partnerinnen und
Partner aus mehr als 170 Nationen in 24
Sommer- und zwei Demonstrationssportar-
ten — unvergessliche Spiele erleben werden.

Gefordert durch:
% Bundesministerium
fur Arbeit und Soziales

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

(@]

Kommunen oder Sportvereine, die an diesen
Projekten teilnehmen wollen, kénnen sich an
David Scholz von Special Olympics Deutsch-
land in Niedersachsen wenden.

david.scholz@specialolympics.de
Tel. 0176/70791197
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Niedersachsische

Bewegen - Integrieren - Fordern

L OTTO-SPORT-STIFTUNG il

Die Niedersichsische Lotto-Sport-Stiftung ist eine selbststandige
Stiftung biirgerlichen Rechts des Landes Niedersachsen. Sie wurde

2009 errichtet. Das Férdergebiet der Stiftung umfasst das gesamte
Bundesland Niedersachsen. Zweck der Stiftung ist die Unterstutzung:
— des Sports, insbesondere des Breiten-, Leistungs- und Nachwuchs-

sports

— der Integration insbesondere von Zugewanderten und Menschen

mit Migrationshintergrund

www.lotto-sport-stiftung.de

Digitaler Werkzeugkasten fiir Sportvereine

Auf dem neuen Portal mein-verein-digital.de finden Sportvereine ab sofort Tools und
Informationen fiir digitales Arbeiten, Biirotitigkeiten, Vereinsmanagement, Offent-
lichkeitsarbeit, Datenschutz, Finanzierung und Fundraising. Unter anderem gibt es
Antworten auf die Fragen ,Cloud oder lokal installierte Software?“, ,\Welche Alternati-
ven gibt es zum Nachrichtenaustausch zu WhatsApp?“, ,Welche Tools gibt es fir das
digitale Zusammenarbeiten?* oder ,Welche Anbieter gibt es fiur Videokonferenzen?*.

SIE MOCHTEN IHREN VEREIN DIGITALISIEREN?

M,

Metn Vereln fizita)

UMSERE MISSION

SIE MOCHTEN
IHREN VEREIN
DIGITALISIEREN?

e

Jetzt mit der Digtalislrang staren] [

UNSERE MISSION

www.mein-verein-digital.de

Die Niedersachsische Lotto-Sport-
Stiftung hat das Portal mit Jo Bager (c/t
Magazin fiir Computertechnik/ Unter-
nehmerverbdnde Niedersachsen e.V.)
und Markus Beckedahl (netzpolitik.
org) aufgebaut.

,Die Digitalisierung ist in allen Berei-
chen nicht nur ein einzelner Schritt,
sondern ein langwieriger Prozess, der

sich aber lohnt“, so Boris Pistorius,
Niederséchsischer Minister fiir Inne-
res und Sport und Vorsitzender des
Stiftungsrats der Niederséchsischen
Lotto-Sport- Stiftung. ,,Wir hoffen, dass
diese Website den Vereinen dabei hilft,
ihren Verein so schnell und effektiv
wie moglich zu managen, damit Thnen
mehr Zeit fiir die weitere wichtige und

vor allem analoge Vereinsarbeit in ers-
ter Linie auf Sportplatzen und -hallen
bleibt.“

Weblink:
www.mein-verein-digital.de

M@

clemens.kurek @lotto-sport-stiftung.de
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Kostenfreie Nutzung der Web-Plattform ,votesUP!“

Der LandesSportBund Niedersachsen stellt Qualiﬁx-Angebote
seinen Mitgliedsorganisationen und deren

Untergliederungen kostenfrei die Web- Die Abteilung Bildung unterstiitzt Vereine
Plattform ,votesUP!“ fiir DSGVO-konforme und Verbande bei der Umsetzung mit den
Online-Abstimmungen bei Mitgliederver- zwei Qualifix-Online-Angeboten , Mitglie-
sammlungen zur Verfiigung. derversammlung 2.0 — Online & Hybrid
Standardgemal? ist das Tool jederzeit mitbis  rechtsicher planen“ und ,Mitgliederver-

100 User pro Veranstaltung kostenfrei nutz-  sammlung 2.1 — Online-Abstimmungen

bar. Veranstaltungen {iber 50 User miissen gelingend umsetzen*.
mindestens drei Tage im Voraus eingetragen =~ Mehr Informationen gibt es im LSB-Portal
werden. Im Einzelfall sind sogar Nutzungs- VIBSS im Bereich Vereinsmanagement.
spitzen von bis zu 400 User moglich. Vote- Die Qualifix-Angebote sind iiber das LSB- Weblinks:
sUP bietet zudem u.a. eine Chatfunktion, Bildungsportal buchbar. https://Isb-niedersachsen.vibss.de
synchrone (live) und asynchrone Abstim- https://bildungsportal.lsb-niedersachsen.de/
mungen (zeitlich versetzt, z.B. Briefwahl),
unterschiedliche Stimmgewichtungen, M@
Anwesenheitsprotokolle und den Import von bildung-vereinsmanagement@Isb-nieder-
Teilnehmerlisten via Excel. sachsen.de
~

ARAG. Aufins Leben.

. . 7 . r
Sicher 1m Spiel - mit c.lehemmg
Nichtmitglieder-Vers1c
Probe, Kursangebote oder L auftreffs: Unsere sP

ansta
utzt Nichtmitglieder, die an lhren Sportve‘r
u . . m.
und Rechtsschutz. Willkommen im Teal

eziell entwickelte

ltungen teilnehmen.
Ob Ubungsstunden auf /

Zusatzversicherung sch
Mit Haftpflicht, Unfall-

- .de
Mehr Infos unter www.ARAG Sport



Stellen Sie sich der Herausforderung
Deutsches Sportabzeichen fiir Men-
schen mit und ohne Behinderung. Mit
einem Sportférderer an lhrer Seite.

Anmelden und gewinnen unter:
sportabzeichen-wettbewerb.de

#GemeinsamAllemGewachsen

a o
LandesSportBund
Niedersachsen e.V.
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Erhaltlich in IThrer Annahmestelle,
unter www.lotto-niedersachsen.de und
in der App von LOTTO Niedersachsen.
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