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sport. spiel. 
FELDENKRAIS®

Regensburg, 28./29. Sept. 2018



FELDENKRAIS BASIC

ab € 108,-

erhältlich in vielen Größen, Farben
und Lagenstärken

Made in 
Germany

SHIATSUMATTEN 
AUS  EIGENER MANUFAKTUR

Untergestell aus Holz · Breite 84 cm · Höhe 44-60 cm · Länge 185 cm
Gewicht ca. 17 kg · Arbeitsgewicht 180 kg · statische Belastung 720 kg

Untergestell aus Aluminium · Breite 79 cm · Höhe 43-63 cm · Länge 185 cm 
Gewicht ca. 11 kg · Arbeitsgewicht 250 kg · statische Belastung 1.000 kg

Praxiszubehör & Therapieliegen auch in Extra-Größen

 € 259,-  € 649,-

Bodynova GmbH · Aachener Strasse 326 - 328 · 50933 Köln 
Tel. 0221-356635-0 · Fax 0221-356635-20

service@bodynova.de 

ATHLET FELDENKRAIS

Unübertroffen leicht & stabil
Qualität aus den USA 

2 Jahre Garantie
Top Preis-Leistung

MASSAGE · SHIATSU · YOGA · MEDITATION · PILATES
www.bodynova.de
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EINFÜHRUNG
vorwort

Sport ist wahrscheinlich für die allermeisten Menschen nach wie vor 
der Bereich, bei dem Bewegung ins Leben kommt, in dem das Leben 
aktiv in Bewegung gebracht wird. Neben kindlichen Bewegungsspie-
len ist oftmals Sport das Feld, in dem nicht nur Bewegungserfahrun-
gen gesammelt, sondern darüber hinaus prägende Grundlagen für den 
Umgang mit dem eigenen Körper geschaffen werden.
In einer Gesellschaft zwischen den extremen Polen der Selbstoptimie-
rung an dem einen und zunehmender Bewegungsarmut mit ihren kritischen Auswirkungen 
am anderen Ende stellen wir uns der Frage, welchen Beitrag FELDENKRAIS® hier leisten 
kann – in Sportvereinen, Kindergärten, Schulen und an vielen anderen Schnittstellen auch 
zur Unterstützung von Multiplikatorinnen und Multiplikatoren. Wie kann FELDENKRAIS® 
Impulse geben, um sowohl im Breitensport als auch beim Erlangen von Spitzenleistungen 
einen respektvollen Umgang mit sich selbst und anderen zu entwickeln?
In der Sportbroschüre des FVD wird in einem Interview der Satz „Sportliche Bewegung 
verbunden mit FELDENKRAIS® ist mehr Leben“ zitiert. Um genau dies zu erfahren, kön-
nen wir uns während der Tagung mit lebendiger, spielerischer Neugier den unterschiedli-
chen Sportangeboten widmen. In diesem Sinne wünschen wir allen Teilnehmenden eine 
inspirierende Tagung und danken den Mitgliedern des Organisationsteams der Fachgruppe 
Sport für ihre Initiative und ihr Engagement!

Es grüßt Euch Joachim Foss, 1. Vorsitzender des FVD

VORWORT | „Bewegung ist Leben. 
Ohne Bewegung ist Leben undenkbar.“ 

Moshé Feldenkrais



5

EINFÜHRUNG
begrüßung

GRUSSWORT | Willkommen zu 
Spiel. Sport. FELDENKRAIS®
Dr. Frank Höfer, Bernhard Westermeier
Fachgruppenvertreter Sport

Spiel. Sport. FELDENKRAIS® – Das sind drei Be-
reiche und Aktionsfelder, die in vielfältiger Weise 
miteinander verwoben sind, die sich gegensei-
tig beeinflussen und bereichern. Genau so fand 
Feldenkrais durch die Beschäftigung mit Judo zu 
den Grundlagen seiner Methode. 
Auf der Jahrestagung in Regensburg kannst Du 

diese Wechselwirkungen unmittelbar erleben. Dafür haben wir eine Vielzahl von Spiel- und 
Sportstationen aufgebaut – in einer Gymnastikhalle, in Turnhallen sowie im Freigelände. 
Hier kannst Du Dich vom Dreiklang Spiel, Sport und FELDENKRAIS® inspirieren lassen. Wir 
haben dafür die Idee eines Marktplatzes entwickelt. Du kannst Dich einzelnen Marktstän-
den widmen, zuschauen, auswählen und ausprobieren, was Dir gefällt. 
Wie wäre es, wieder mal Sand unter den Füßen zu spüren und sich zu erleben, wenn man 
den Volleyball über das Netz spielt? Wie wäre es, das Gewicht einer 20 Pfund schweren Kugel 
zu spüren und zu versuchen, sie einige Meter zu stoßen? Oder eine Wand hochzuklettern 
und sich greifend selbst besser zu begreifen? Wie wäre es, wieder mal einen Tischtennis-
schläger in die Hand zu nehmen, mit der Geschwindigkeit des nur einige Gramm schwe-
ren Balls zu spielen und zu spüren, ob die Handgelenke dafür noch locker genug sind? 
Wir laden Dich ein, all das zu tun. Jede Station wird von qualifiziertem Personal betreut.

Auf Euer Kommen freut sich die Fachgruppe Sport

Dr. Frank Höfer (im Bild links), München, Jurist 

und FELDENKRAIS® Practitioner, ist Fachgruppen-

vertreter Sport und leitet seit vielen Jahren das 

FELDENKRAIS®-unterstützte Training für eine 

Volleyball-Sportgruppe.

Bernhard Westermeier (rechts), Regensburg, ist 

FELDENKRAIS® Practitioner, Krankenpfleger und 

Fachgruppenvertreter Sport. Sein Steckenpferd ist 

der Cross- und Berglauf.

Organisationsteam Jahrestagung der 
Fachgruppe Sport: 
Monika Bösche, Ulrike Fruhtrunk-Dehn, Frank Höfer, 

Anne Leiss, Sabine Möhrle, Antje Schwarze, Andrea 

Unger, Julia Wenzel und Bernhard Westermeier
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GruSSwort | Sportzentrum der 
Universität Regensburg

EINFÜHRUNG
veranstaltungsort

Wir freuen uns sehr, die Jahrestagung 2018 des Feldenkrais-Verban-
des Deutschland e.V. am Sportzentrum der Universität Regensburg 
zu Gast zu haben!
Schaut man sich das Motto der Jahrestagung „Spiel. Sport. FELDEN-
KRAIS®“ an, so wird daran, ebenso wie am Programm, deutlich, 
dass den Verband und das Sportzentrum vieles verbindet – und 
zwar mehr als die Handlungsfelder Spiel und Sport: In der Felden-
krais-Methode werden Bewegung, Spiel und Sport als Instrumente und Anlässe des Ler-
nens verstanden. Auch in der Ausbildung angehender Sportlehrerinnen und Sportleh-
rer versuchen wir, nicht nur sportfachliche Kompetenzen zu vermitteln, sondern ebenso 
Sport und Bewegung als Möglichkeiten einer bewegungsdialogischen Selbsterfahrung 
und somit als wertvollen Beitrag der Persönlichkeitsentwicklung erlebbar zu machen.
Moshé Feldenkrais war schon sehr früh vom Zusammenhang zwischen Bewegung, Geist, 
Gefühl und Seele überzeugt und fasziniert. Die sportwissenschaftliche Forschung an der 
Universität Regensburg beschäftigt sich ebenfalls mit diesem Zusammenhang von Mo-
torik, Kognition und Emotion und beide Blickwinkel fokussieren dabei (auch) die sehr 
ganzheitlich verstandene Gesundheit der Menschen.
Vor diesem Hintergrund sind die besten Voraussetzungen für wechselseitig spannende, 
bereichernde, bewusste und freudvolle Erfahrungen gegeben!

Dr. Uta Engels, Leiterin des Sportzentrums an der Universität Regensburg
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ab 12.00 Uhr
14.00 – 17.00 Uhr 
18.30 – 18.45 Uhr
18.45 – 19.30 Uhr
19.45 – 20.15 Uhr
20.30 – 21.00 Uhr
21.00 – 21.30 Uhr
ab 21.30 Uhr

Anmeldung
Rudern – ein besonderer Workshop

Begrüßung durch Vorstand und Fachgruppe
Vortrag Prof. Dr. Petra Jansen

Vortrag Angelika Ritschel
Vortrag Dr. Markus Aufderklamm

Diskussion, moderiert von Wolfgang Säckl
Sektempfang 

Freitag, 28. September
tagesablauf Tag1

Rudern – ein besonderer Workshop
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DONNERSTAG 3.3.

Achtung! Anmeldung unbedingt erforderlich! 

14.00 – 17.00 Uhr
 Ein besonderer Workshop | 
Rudern – Freizeitsport, Gesell-
schaftssport, Ausgleichssport

Ein Workshop beim und in Zusammenarbeit mit dem 

Regensburger Ruderklub, Messerschmittstraße 2

Sabine Möhrle 

18.45 – 19.30 Uhr 
Vortrag 1 | Macht Bewegung 
wirklich schlau und glücklich? 

Ein wissenschaftlicher Überblick unter 

Berücksichtigung der Erkenntnisse zur 

Bedeutung von FELDENKRAIS® 

Prof. Dr. Petra Jansen

Die Jahrestagung beginnt mit einem besonderen Workshop, der im nassen Element stattfin-
det. Er ermöglicht ein Schnuppern auf dem Ruderergometer und im Boot (Skulls). Gerudert 
wird auf der Donau, bei mäßiger Strömung. Wir haben in den Regensburger Ruderern dan-
kenswerterweise erfahrene Partner, die Ob- und Steuerleute, Betreuer und Boote stellen.
Der Workshop ist nur für Schwimmer geeignet. Max. 16 Teilnehmer. Bekleidung: Nach dem 
Zwiebelprinzip und enganliegend, Regenjacke, Kappe (für Regen oder 
Sonne), Fahrradhandschuhe bei empfindlichen Händen. Rollsitzgeld 
für den Ruderklub: 10 Euro pro Person. Es muss mit der Anmeldung 
überwiesen werden. Weitere Infos: Sabine Möhrle, feldenkrais.mainz@
gmail.com.
Sabine Möhrle, Mainz, Musikerin und Feldenkrais-Lehrerin (Neuss X, Chava Shelhav) in ei-

gener Praxis; seit fünf Jahren am Rudern im technischen Training und auf Wanderfahrten.

FREITAG 28.9.

In den Medien wird Bewegung oft als Allheilmittel gepriesen. Aber abgesehen von den un-
bestritten positiven Effekten auf die Gesundheit und den Körper: Macht Bewegung wirklich 
auch noch schlauer und emotional gefestigter beziehungsweise glücklicher? Der Vortrag gibt 
einen Überblick über die neuesten Forschungsergebnisse bezogen auf 
den Einfluss der Bewegung auf die Kognition, Emotion und Physis. Ein 
Schwerpunkt wird hierbei auf die Wirkung von Feldenkrais® unter 
der Berücksichtigung der wissenschaftlichen Konzepte des Embodi-
ments, der Bewegung und der Kontemplation gelegt.
Prof. Dr. Petra Jansen leitet das Institut für Sportwissenschaft an der Universität 

Regensburg.

workshop+vortrag 
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Die ungarische Kinderärztin Emmi Pikler (1902 – 1984) entwickelte eine pädagogische 
Grundhaltung, die das freie Spiel und die selbstständige Bewegungsentwicklung des Kin-
des in den Mittelpunkt stellt. Spiel und Bewegung sind elementare Bedürfnisse des Kindes 
und zentraler Inhalt in den verschiedenen Entwicklungsstufen. Von entscheidender Be-
deutung für die Entfaltung der Persönlichkeit sind Selbstbestimmung und Selbstwirksam-

keit, das Erforschen und Entdecken aus eigenem Antrieb, Zeit haben 
für den nächsten Entwicklungsschritt und mit sich selbst in Kontakt 
sein. Dies gelingt jedoch nur, wenn eine einfühlsame Bezugsperson 
dafür den entsprechenden Rahmen schafft.
Angelika Ritschel aus Augsburg ist Erzieherin, Diplom-Sozialpädagogin (FH), Piklerpä-

dagogin (i.A.), Dozentin in Aus- und Weiterbildung von pädagogischen Fachkräften so-

wie Fachberaterin in Kindertageseinrichtungen.

19.45 – 20.15 Uhr
VORTRAG 2 | Die Bedeutung der 
selbstständigen Aktivität des Kindes 
in Spiel und Bewegung für die 
Entfaltung der Persönlichkeit
Angelika Ritschel

FREITAG 28.9.

Schneller, weiter, höher – Gewinnen ist das unbestrittene Ziel im Leistungssport. Athle-
tinnen und Athleten werden permanent und beinahe ausschließlich nach ihren Ergebnis-
sen bewertet. Da bleibt wenig bis gar keine Zeit für einen Blick nach innen, für ein „Sich-
Spüren“, für ein wiederholtes Experimentieren mit unterschiedlichen Möglichkeiten der 
eigenen Bewegungen im Sinne der Feldenkrais-Methode. Und doch gibt es Ansatzpunkte, 

die auch Leistungssportler interessieren: Wie kann ich mit der Felden-
krais-Methode Verletzungen vorbeugen? Wie kann ich mein Körper-
gefühl für Bewegungsabläufe verbessern? Kann Feldenkrais® hel-
fen, meine Aufmerksamkeitslenkung bewusst zu steuern? Im Vortrag 
geht es um Erfahrungen in der Arbeit mit jungen Leistungssportlern. 
Dr. Markus Aufderklamm, Sportpsychologe und Feldenkrais-Trainer im Österreichischen 

Leistungssportzentrum (ÖLSZ). 

20.30 – 21.00 Uhr
VORTRAG 3 | Die Feldenkrais-
Methode im Leistungssport 
Dr. Markus Aufderklamm

vorträge
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CHILD’SPACE 
        VIENNA

Training with 
CHAVA SHELHAV

R

April 2019 – April 2021 at Feldenkrais Institut Wien.
Apply now and profit from the super early bird discount.
www.feldenkraisinstitut.at

Larry Goldfarb
        Mastering the Method

Module 11: Lying Lengthwise & The Neck Pillow
June 21 – 25, 2018

Module 12: Riding the Unicycle & A Sea of Rollers
October 11 – 15, 2018

Please register soon. www.feldenkraisinstitut.at

April 2019 – 
          April 2021
    at Feldenkrais Institut Wien.

Apply now and profit from the super 
early bird discount.
     www.feldenkraisinstitut.at/childspace
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Samstag, 29. September
tagesablauf Tag 2

Begrüßung
Mitmach-Tanzperformance 

Workshops
ATMs 

Sportstationen
Mittagsbuffet 

Workshops
ATMs

Sportstationen
Abschlussveranstaltung

Menü und Tanz

09.00 Uhr
09.15 – 09.40 Uhr
10.00 – 13.00 Uhr
10.00 – 12.30 Uhr 
10.00 – 13.00 Uhr 
13.00 – 14.00 Uhr
14.00 – 17.00 Uhr
14.00 – 16.30 Uhr
14.00 – 17.00 Uhr
17.15 – 18.00 Uhr
19.45 – 01.00 Uhr

Sicherer Griff beim Bouldern
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DONNERSTAG 3.3.Samstag 29.9.
Rahmenprogramm 

19.45 Uhr
ABENDPROGRAMM | Party
Restaurant „Leerer Beutel“ 

Bertoldstraße 9, 93047 Regensburg

Am Samstag wollen wir, als Highlight der Tagung, bei Musik und mit bester Laune ge-
meinsam feiern. Um 19.45 Uhr startet das Menü im Restaurant „Leerer Beutel“, das sepe-
rat gebucht werden muss. Ab 21 Uhr ist der Eintritt dann für alle Tagungsteilnehmer und 
Gäste frei. Nähere Informationen zum Restaurant „Leeren Beutel“ findet Ihr unter www.
leerer-beutel.de

9.15 – 9.40 Uhr 
Mitmach-Tanzperformance | 

Bewusst in den Tag
Monika Bösche

Wir wollen uns auf den Tag mit leichten Bewegungssequenzen einstimmen und schon 
mal unsere Muskeln, Gelenke, Bänder und Sehnen mobilisieren. Unsere Körpertempera-
tur erhöht sich, der Kreislauf wird angeregt und die Durchblutung 
wird gesteigert. Kurzum: Wir stimmen uns ein auf „Spiel. Sport. 
FELDENKRAIS®“ mit kurzen, mit Aufmerksamkeit durchgeführten 
Bewegungen.
Monika Bösche ist FELDENKRAIS® Practitioner und arbeitet hauptberuflich als Sachbe-

arbeiterin in Darmstadt. Im Nebenberuf ist sie Feldenkrais-Lehrerin und Tanzpädagogin. 

Sie bietet Tanz- und Feldenkrais-Kurse im Betriebs- und Hochschulsport an.

ganztägig
 Marktplatz | schmökern, 
präsentieren, austauschen

Die Fachgruppe Sport stellt einen Büchertisch mit thematisch ausgewählter Literatur 
zusammen.
Geld & Rosen, unsere Kooperationspartnerinnen zu steuer- und versicherungstechnischen 
Fragen, stehen für kostenlose Beratungen zur Verfügung – auch für Tipps auf dem Weg 
zur Selbstständigkeit.
Uwe Jaschke präsentiert die „Storchenliege“.
Sabine Bahnemann zeigt Filmbeiträge über Sportarbeit mit Kindern.
Christian Waas bietet DVDs zu FELDENKRAIS® und Golf an.
Daniela Picard stellt ihre FELDENKRAIS® Webinare vor.
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WS7: Volleyball
WS8: Eskrima
WS9: Das bewegende 
Spiel in der Trinka
ATM4: Springen und 
Landen

WS1: Tanz und Atmung
WS2: Rückwärts gehen

10.00 – 13.00 Uhr

Es gibt dreistündige und einstündige Workshops (WS). Die einstündigen Workshops fin-
den zweimal hintereinander statt. Eine Anmeldung für die Workshops ist nicht erforderlich.

Bei den ATMs (Awareness Through Movement) dauern die Lektionen jeweils eine 
Stunde. Bitte eine Matte oder Decke mitbringen. Eine Anmeldung zu den ATMs ist nicht 
erforderlich.

Stundenplan

Überblick

WS3: Erfahrungen aus 
dem Judo
WS4: Bouldern
ATM1: Werfen und
Fangen

WS3: Erfahrungen aus 
dem Judo
WS4: Bouldern
ATM2: Atmen und 
Balancieren

10.00 – 11.00 Uhr 11.30 – 12.30 Uhr

14.00 – 17.00 Uhr 14.00 – 15.00 Uhr 15.30 – 16.30 Uhr

WS5: Treffsicheres 
Werfen im Basketball
WS6: Parcours mit 
Hengstenberggeräten

WS7: Volleyball
WS8: Eskrima
WS9: Das bewegende 
Spiel in der Trinka
ATM3: Fallen und 
Aufstehen

workshops & atms
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Atmen ist eine lebensnotwendige, physische Funktion. Beim Tanzen wird die Atmung da-
rüber hinaus als Ausdrucksmittel eingesetzt. Fließt der Atem, wird auch die Bewegung 
als fließend und harmonisch wahrgenommen. Eine Bewegung mit gehaltenem Atem wirkt 
steif und mechanisch. Viele Tanzformen nutzen für ihre individuelle Erscheinungsform den 
Atem und werden so unverwechselbar. In kurzen, angeleiteten Übungen werden wir uns 
mit dem Zusammenhang von Ausdruck und Atmung beschäftigen. Der 
Körper wird dabei mit dem Atem in vielfältiger Art und Weise geformt 
und gesteuert. Zuschauende können den Tanzenden eine Rückmel-
dung zur Wirkung der Atmung geben.
Monika Bösche ist FELDENKRAIS® Practitioner und arbeitet hauptberuflich als Sachbe-

arbeiterin in Darmstadt. Im Nebenberuf ist sie Feldenkrais-Lehrerin und Tanzpädagogin. 

Sie bietet Tanz- und Feldenkrais-Kurse im Betriebs- und Hochschulsport an.

Gehen ist seit unseren Kindheitstagen unsere hauptsächliche Fortbewegungsweise. Un-
sere Schrittlänge und unser Tempo sind individuell verschieden. Um unsere gewohnheits-
mäßig ausgeführten Bewegungsmuster zu verlassen, experimentieren wir mit kleinen und 
großen Schritten. Rückwärtsgehen führt uns in eine andere Welt. Wir sehen die Vergan-
genheit und nicht das Ziel, es schärft unsere Wahrnehmung und Aufmerksamkeit, beein-
flusst unsere Art zu denken und bringt uns ins Gleichgewicht. Darüber hinaus trainiert es 
die Muskeln unserer Vorderseite und des Beckenbodens. Es verbessert 
das periphere Sehen und kann dazu beitragen, Rücken-, Ischias- und 
Kniegelenkbeschwerden günstig zu beeinflussen. Dieser Workshop 
findet sowohl im Raum als auch auf dem Gelände der Sportstätten 
und in der näheren Umgebung statt. Bei regnerischem Wetter ist das 
Mitbringen eines Regenschirms in einer Umhängetasche von Vorteil.
Ulrike Fruhtrunk-Dehn, FELDENKRAIS® Practitioner, Heilpraktikerin, Berlin.

10.00 – 13.00 Uhr
WORKSHOP 1 | Tanz, Atmung und 

FELDENKRAIS®
Monika Bösche

10.00 – 13.00 Uhr
WORKSHOP 2 | FELDENKRAIS® und 

Gehen und Rückwärtsgehen
Ulrike Fruhtrunk-Dehn

DONNERSTAG 3.3.Samstag 29.9.
workshops 
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Samstag 29.9.

Dieser Workshop wird zweimal angeboten 

10.00 – 11.00 / 11.30 – 12.30 Uhr
WorkSHoP 3| Moshés Erfahrungen 
und Prinzipien aus dem Judo
Florian M. H. Müller

Wandlungsprozess als anspruchsvolle Ausgangslage. Ort, Zeit, Intensität und Richtung kön-
nen bei Selbstbehauptungsfunktionen gewöhnlich nicht vorausgesagt werden. Was also 
sollte man lernen und wie soll man üben, um Besserung zu erfahren? 
Strukturen erkennen und klug einsetzen. Wir könnten uns unserer Strukturen so bewusst 
werden, dass sie geschickt zusammenwirken können. Funktionen anstatt Strategien. Um 

unversehrt aus der Gefahrensituation hervorzugehen oder um eine 
Auseinandersetzung zu beenden, hilft uns eine dynamische Vorge-
hensweise, mithilfe von Gleichgewicht, frei beweglichen Strukturen, 
verlässlichen Wahrnehmungsorganen und Spontanität.
Florian M. H. Müller, Dipl. Ing. (FH) B.Sc. (Sportwissenschaft) und erfahrener Prakti-

zierender der russischen Kampfkunst Systema. Seit 2018 Lehrperson an der Volksschule 

im Kanton Zürich und selbstständig arbeitender Feldenkrais-Lehrer. 

Dieser Workshop wird zweimal angeboten 

10.00 – 11.00 / 11.30 – 12.30 Uhr
WorkSHoP 4 | Bouldern
Christof Ganss

Bouldern ist Klettern ohne Seil und Gurt an natürlichen oder künstlichen Felsblöcken 
(engl. boulder) oder Wänden. Gebouldert wird bis zu einer Höhe, aus der ein Absprung 
auf Matten verletzungsfrei möglich ist. Griffe und Tritte sind entweder ihrer Schwie-
rigkeit entsprechend farblich markiert oder es kann aus einer Vielzahl von Griffen und 

Tritten eine eigene Route definiert werden. Die kletterspezifischen 
Bewegungen, sogenannte Moves, sind äußerst vielfältig und wer-
den je nach Route sinnvoll kombiniert und adaptiert. Dabei sind 
Themen von Bedeutung wie: Gleichgewicht, Gewichtsverlagerung, 
Bewegungsfreiheit, Reichweite, Ruheposition, Dynamik oder kraft-
sparendes Klettern. 
Christof Ganss, Würzburg, FELDENKRAIS® Practitioner.

workshops
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DONNERSTAG 3.3.

14.00 – 17.00 Uhr
WorkSHoP 5 | FELDENKRAIS® und 
treffsicheres Werfen im Basketball 

Eliane und Michael Schründer 

Diese Methode ist ein besonderes Angebot für Kinder und Erwachsene. Sie steht nicht in 
Konkurrenz zu anderen sozialpädagogischen und sportlichen Angebo-
ten. Im Gegenteil, sie schafft die Basis, sich aufnahmebereiter und 
lernfreudiger zu verhalten. Es wird gefördert: Die Eigenverantwortung, 
das Selbstvertrauen, die soziale Kompetenz, der Gleichgewichtssinn, 
die Koordination und die Konzentration. Im praktischen Tun kann der 
besondere Wert der Methode erfahren werden. 
Walter Plagge, Weste, Sozialarbeiter und Sozialpädagoge, Zertifikat KBT.

Samstag 29.9.
workshops 

14.00 – 17.00 Uhr
WorkSHoP 6 | Bewegungsparcours 

mit Hengstenberggeräten
Walter Plagge

Welches sind in seinen verschiedenen Phasen die entscheidenden Parameter für einen ge-
lungenen Wurf? Unter Berücksichtigung der wichtigsten biomechanischen Gesichtspunk-
te soll unser Workshop theoretisch verständlich und ansatzweise auch praktisch erfahrbar 
machen, was die Feldenkrais-Methode beitragen kann zu einer Verbesserung der Treffsi-
cherheit beim Werfen im Basketball. 
Eliane Schründer studiert Grundschulpädagogik mit den Schwer-

punkten Sport und Englisch an der Universität Potsdam. Seit 

einigen Jahren trainiert sie Basketball-Kindergruppen bei Alba 

Berlin und bei den Weddinger Wieseln. 

Michael Schründer ist Feldenkrais- und TaKeTiNa-Lehrer mit 

30-jähriger Berufserfahrung in selbstständiger Praxis.
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Beim Volleyball stehen sich zwei Mannschaften mit jeweils sechs Spielern auf einem durch 
ein Netz geteilten Spielfeld gegenüber. Ziel des Spiels ist es, den Volleyball über das Netz 
auf den Boden der gegnerischen Spielfeldhälfte zu spielen. Eine Mannschaft darf den Ball 

dreimal in Folge berühren, um ihn zurückzuspielen. Gespielt wird der 
Ball üblicherweise mit den Händen. Erlaubt sind seit einigen Jahren 
alle Körperteile, also auch die Füße. Beachvolleyball ist eine Variante 
zum Volleyball in der Halle. Es wird auf Sand gespielt. Und es stehen 
auf jedem Spielfeld nur zwei Spieler. 
Jutta Kojalek aus Klagenfurt ist lizenzierte Feldenkrais-Lehrerin des österreichischen 

Feldenkrais-Verbandes.

Eskrima, auch bekannt als Kali oder Arnis, ist eine philippinische Stockkampfkunst. Mit 
zwei etwa armlangen Rattanstöcken werden im Training einerseits Koordination, Gleich-
gewicht, Schnelligkeit und Leichtigkeit ohne große Muskelkraft durch Technik erlernt. 
Andererseits werden in der Partnerarbeit verschiedene Bewegungsmuster und -abfolgen 

trainiert, um sich zu verteidigen. Das Gegenüber wird als Lernfeld 
gesehen und mit Respekt behandelt. Es geht auch darum, eine Ge-
lassenheit zu entwickeln, den Fokus schnell verändern zu können, 
sein Gegenüber einschätzen zu lernen, ohne sich selbst dabei zu ver-
gessen und die Orientierung im Raum nicht zu verlieren, um für den 
Ernstfall gewappnet zu sein.
Nadja Zöch-Schüpbach kommt aus Wil in der Schweiz und ist Feldenkrais-Studentin.

Samstag 29.9.

Dieser Workshop wird zweimal angeboten

14.00 – 15.00 / 15.30 – 16.30 Uhr
WorkSHoP 7 | Volleyball 
Jutta Kojalek

Dieser Workshop wird zweimal angeboten 

14.00 – 15.00 / 15.30 – 16.30 Uhr
WorkSHoP 8 | Eskrima
Nadja Zöch-Schüpbach

workshops
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DONNERSTAG 3.3.Samstag 29.9.

Dieser Workshop wird zweimal angeboten 

14.00 – 15.00 / 15.30 – 16.30 Uhr
WorkSHoP 9 | Das bewegende Spiel 

in der Trinka – artistische Gangschule
Stephan Bauernfeind

Die Antipoden-Jonglage ist eine Kunstform, bei der Gegenstände mittels Füßen und Beinen 
in der Luft gehalten werden. Das heißt, die geschickte Zusammenarbeit zwischen Fuß- und 
Beinbewegungen entscheidet über den Verbleib der artistischen Requisiten auf den Fußsoh-
len, gegen die Gesetze der Schwerkraft. Dabei liegt man – fast vollständig im oberen Körper 
fixiert – in einer Art Sofa, der Trinka, wobei sich Füße, Beine und Becken freischwebend im 
Raum bewegen können. Für die beginnende artistische Bewegungsarbeit mit Kindern und 
Jugendlichen gibt es vor der anspruchsvolleren Jonglage die Möglich-
keit, die Gegenstände zu balancieren. Zum Erlernen der Grundlagen der 
Antipoden-Balance werden dafür anfänglich eine Antipoden-Rolle und 
in ihrer Form und Gewicht spezielle Bälle eingesetzt. Diese artistischen 
Fuß- und Beinbewegungen können neben der artistischen Darstellung 
auch zur Wahrnehmung und Schulung des Gangbildes eingesetzt werden.
Stephan Bauernfeind, München, Feldenkrais-Pädagoge und Dipl.-Sportwissenschaftler.

workshops 
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Menschen sind geborene Werfer und auch Fänger, von Kindesbeinen an – und durch Übung 
zu Spitzenleistungen an Präzision fähig. Die Faszination und die Lust, mit Bällen zu spie-
len, sind immer wieder zu beobachten und für sich selbst zu erleben. So wird das Jong-
lieren mit Bällen heutzutage gerne in Managerkursen geübt oder als eine Form des Ge-
hirnjoggings ausprobiert. Die Leichtigkeit des Bewegungsablaufs vom Werfen und Fangen 

soll hier im Vordergrund stehen.
Ulla Wietheger, FELDENKRAIS® Practitioner und Krankengym-

nastin. Ausbildung bei Roger Russell und Ulla Schläfke 2004. 

Arbeitet in eigener Praxis in Aschaffenburg.

Irmgard Langer, Feldenkrais-Ausbildung bei Chava Shelhav 

2009, Sachbearbeiterin. Sie lebt und arbeitet als FELDENKRAIS® 

Practitioner in Lohr am Main.

Selbst wenn wir ruhig stehen, können wir kleine Ausgleichsbewegungen wahrnehmen, 
die unsere Haltemuskulatur unwillkürlich ausführt, um uns in Balance zu halten. Ei-
ner der Gründe, warum unser Gleichgewicht immer wieder gestört wird, besteht in der 
Atembewegung. Je ausgeglichener der Gebrauch der Atemmuskulatur, umso geringer 
ist diese Störung. Dies werden wir in dieser ATM erforschen. Als Referenz dient eine 
kleine Tai-Chi-Übung vor und nach der Atemlektion.

Charlotte Rehbock-Walter, Naturwissenschaftlerin, Heilprak-

tikerin und FELDENKRAIS® Practitioner. Eigene Praxis in Mün-

chen mit Schwerpunkt FELDENKRAIS® und SE-Traumatherapie. 

Andreas Langhammer, Siegsdorf im Chiemgau, FELDENKRAIS® 

Practitioner seit 1997, selbstständig in eigener Praxis mit Grup-

pen- und Einzelarbeit seit 2001, Assistenztrainer seit 2013, Tai 

Chi Lehrer seit 1987.

Samstag 29.9.

10.00 – 11.00 Uhr
ATM 1 | Werfen und Fangen
Ulla Wietheger und Irmgard Langer

11.30 – 12.30 Uhr
ATM 2 | Atmen und Balancieren
Charlotte Rehbock-Walter und Andreas 
Langhammer

atms
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DONNERSTAG 3.3.

14.00 – 15.00 Uhr
ATM 3 | Fallen und Aufstehen

Claus Bühler

Springen kann vieles sein: Ein Ausdruck von Kraftfülle und Wildheit, eine lebensrettende 
Bewegung oder das Überwinden eines Hindernisses. Woher nimmst Du die Sprungkraft, 
um Dich mit einem Fuß oder beiden Füßen vom Boden abzustoßen, Dich mit einem Satz 
durch die Luft zu bewegen, um an der Stelle sicher zu landen, die Du geplant hast? Beim 
Absprung wie bei der Landung muss Dein Skelett einiges an Anpassungsleistung voll-
bringen. Hierfür ist es hilfreich, sich die reaktiven Kräfte des Bodens 
bewusst zu machen, ebenso wo und wie die Bewegungen durch Dei-
nen Körper übertragen werden, und das muskuläre Zusammenspiel.
Sylke Hofmann, Berlin, FELDENKRAIS® Practitioner in eigener Praxis seit 2001 und 

Assistenztrainerin.

Torsten Strauß, Berlin, FELDENKRAIS® Practitioner in eigener Praxis seit 2001, Kinäs-

thetiklehrer seit 2008.

Samstag 29.9.

15.30 – 16.30 Uhr
ATM 4 | Springen und Landen

Sylke Hofmann und Torsten Strauß

Lieber oben bleiben? Fallen kann angstbesetzt und ebenso lustvoll sein. Für kleine Kin-
der, die gerade laufen lernen, ist es nahezu ungefährlich. Für alte Menschen kann ein 
Sturz zur Katastrophe führen. Fallen ist eine Kunst. Judoka fallen anders als Capoeirista 
und umgekehrt gibt es viele Wege nach oben. Diese ATM will zunächst mit verschiede-
nen Arten des Fallens experimentieren und anschließend auf der Matte nach einer bes-
seren Bewegungsökonomie suchen. Dabei geht es anfangs durchaus 
sportlich zu, während im zweiten Teil der Lektion ruhige Bewegun-
gen dominieren. Zu dieser Lektion sind auch nicht-sportliche Men-
schen eingeladen.
Claus Bühler, Gießen, studierte Sportwissenschaften, Tanz und Körperwahrnehmung. Seit 

1990 Feldenkrais-Lehrer/Assistenztrainer in eigener Praxis sowie auf Kongressen und 

Workshops in Deutschland und Europa.

atms 
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Vormittag: 10.00 – 13.00 Uhr 
Badminton, Einradfahren, 360ball, 
Slacklining, Kugelstoßen, Beachsoc-
cer, Tennis, Rollstuhlbasketball, Neue 
Sportgeräte und Bewegungsspiele

Nachmittag: 14.00 – 17.00 Uhr 
Taekwon-Do, Jonglieren, Weitsprung, 
Hula-Hoop, Frisbee, Hanteln händeln 
und Kräfte bündeln

Die Sportstationen sind im Innenbereich und im Freigelände aufgebaut. In der Regel wird 
der Betreuer/die Betreuerin eine kurze Einweisung in die Besonderheit der Station geben. 
Es bleibt dann genügend Zeit für praktisches Tun (ca. 15 Minuten) und einen entspre-
chenden Erfahrungsaustausch (Reflexion) für die Dauer von etwa 15 Minuten. Nach einer 
halben Stunde kann zu einer anderen Sportstation gewechselt werden.

Es bleibt dem Betreuer/der Betreuerin überlassen, wie die halbe Stunde an der Sport-
station gestaltet wird. Bitte an entsprechende Ausrüstung denken, z.B. Wechselwäsche 
und geeignete Schuhe für den Innenbereich und das Freigelände.

Überblick

360ball Slacklining

sportstationen
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Der Badmintonschläger ist kleiner, deutlich leichter und dünner besaitet als ein Tennis-
schläger. Die Spieler versuchen den Ball so übers Netz zu schlagen, dass die Gegensei-
te Mühe hat, ihn den Regeln entsprechend zurückzuschlagen. Der Ball darf den Boden 
nicht berühren. Badminton ist ein schnelles Angriffsspiel mit großer 
Laufintensität. Es erfordert hohe körperliche Fitness und taktisches 
Geschick. Der Spieler braucht außerdem gute koordinative Fähigkei-
ten – für einen überraschenden Wechsel zwischen hart geschlagenen 
Angriffsbällen, angetäuschten Finten sowie präzisem und gefühlvol-
lem Spiel am Netz.
Anne Leiss, Sportlehrerin und FELDENKRAIS® Practitioner, Heilbronn.

Das Einrad ist eine Sonderform des Fahrrads, insbesondere des Hochrads. Der Fahrer 
sitzt freihändig senkrecht über der Radnabe auf einem Bananen-
sattel und tritt für Bewegung und Balance in die Pedale. Es wer-
den insbesondere koordinative Fähigkeiten benötigt: Gleichge-
wicht, Reaktionsvermögen, kinästhetische Differenzierungsfähig-
keit, Kopplungsfähigkeit, Raumorientierung, Umstellungsfähigkeit 
und Rhythmusfähigkeit. 
Birgit Wiedemann, Planegg, Dipl.-Sportwissenschaftlerin, Übungsleiterin Zirkuskünste

10.00 – 13.00 Uhr
Station 1 | Badminton

Anne Leiss

10.00 – 13.00 Uhr
Station 2 | Einradfahren

Birgit Wiedemann

DONNERSTAG 3.3.Samstag 29.9.
sportstationen 
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Samstag 29.9.

360ball ist eine temporeiche Mischung aus Squash, Tennis und Speed-Badminton. Die Be-
sonderheit: Das dynamische Racket-Spiel findet in einem kreisrunden Court statt. Es ist 
damit die weltweit einzige Ballsportart, die im Kreis gespielt wird. Dabei treten entwe-
der zwei Spieler oder zwei Teams mit jeweils zwei Spielern gegeneinander an. Ziel ist es, 

den Ball so auf eine im Zentrum des Spielfeldes liegende Scheibe zu 
schlagen, dass der Gegner diesen nicht erreichen kann, bevor er wie-
der den Boden berührt. Ein guter Spieler braucht ein gut entwickeltes 
Antizipationsvermögen. Er muss sehr flink auf den Beinen sein und 
ein extrem gutes Ballgefühl haben. 
Matthias Höfer, Gräfelfing, Geschäftsführer Sportfaktor GmbH, 360ball Spieler seit 2010, 

Experte für Sportmarketing und spielerischen Wissenstransfer. 

Die Trendsportart Slacklining entwickelte sich in den 1980er-Jahren in der Freiklet-
ter-Szene im Yosemite-Nationalpark (USA). An Regentagen verbrachten die Kletterer 
ihre Zeit damit, auf Absperrketten von Parkplätzen zu balancieren. Heute überquert 

der Sportler beim Slacklining ein elastisches Band, das zwischen 
zwei Befestigungspunkten gespannt wird. Anders als beim Seil-
tanzen ist dieses Band, die Slackline, dehnbar, so dass es unter 
dem Körpergewicht entsprechend zurückfedert. Dadurch ergeben 
sich für den Slackliner immer neue Möglichkeiten und Variationen 
an Sprüngen und Tricks. 
Katrin Miethe, Diplom-Sportwissenschaftlerin, Ruppichteroth, Feldenkrais-Studentin.

10.00 – 13.00 Uhr
Station 3 | 360ball
Matthias Höfer

10.00 – 13.00 Uhr
Station 4 | Slacklining
Katrin Miethe

sportstationen 
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Beim Kugelstoßen wird eine Metallkugel durch explosionsartiges Strecken des Arms mög-
lichst weit gestoßen. Der Wettkämpfer hat zum Schwungholen einen Kreis mit einem Durch-
messer von 2,13 Metern zur Verfügung. Der Stoß wird nur als gültiger Versuch gewertet, 
wenn der Sportler den Kreis nach dem Aufschlagen der Kugel kontrolliert nach hinten ver-
lässt. Kugelstoßer müssen in besonderem Maße Schnelligkeit, Kraft, Beweglichkeit und 
koordinatives Vermögen in einer Bewegung vereinen. Es gibt zwei 
Techniken: Bei der Angleittechnik beginnt der Werfer mit dem Rücken 
zur Stoßrichtung und dreht und streckt sie dann in die Stoßrichtung. 
Bei der Drehstoßtechnik vollführt der Werfer eine anderthalbfache 
Drehung und stößt die Kugel danach in Richtung des Zielbereichs. 
Oliver Dück, Bernau, Feldenkrais-Student, ehemaliger Wettkampfsportler Disziplin Ku-

gel/Diskus, Basketball.

Beachsoccer oder Strandfußball ist eine Abwandlung des Fußballspiels. Es wird auf Sand 
oder auf einem Strand ausgetragen. Die Spielerzahl ist geringer (pro Mannschaft vier Feld-
spieler und ein Torwart), das Spielfeld kleiner, der Ball besonders, gespielt wird barfuß. 
Das Spiel dauert drei Perioden mit jeweils zwölf Spielminuten. Fallrückzieher, Flugkopf-
bälle und mitspielende Torhüter – Beachsoccer überzeugt vor allem 
durch Tempo und spektakuläre artistische Aktionen und Angriffe. Der 
unebene Untergrund und die wenige Zeit zur Ballkontrolle erfordern 
eine gute Technik, Kraft und Kondition, eine gute Koordination und 
schnelles Reaktionsvermögen. 
Wolfgang Wahl, Lappersdorf, Didaktik Sport im Rahmen des Grundschullehramtstu-

diums, Fußballtrainer-B-Lizenz (langjährige Fußballtrainererfahrung) 

10.00 – 13.00 Uhr
Station 5 | Kugelstoßen

Oliver Dück

DONNERSTAG 3.3.Samstag 29.9.

10.00 – 13.00 Uhr
Station 6 | Beachsoccer

Wolfgang Wahl

sportstationen 
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Samstag 29.9.
„Tennis ist ein Duell auf Distanz. Es gleicht, auf anderer Ebene, der Forderung auf Pis-
tolen. Der wesentliche Unterschied besteht darin, dass man sich nicht abmüht, dahin 
zu schießen, wo der Gegner steht, sondern möglichst dahin, wo er nicht steht. Außer-
dem, doch das zählt nur als Folge, ist Tennis ein höchst bewegliches Duell. Da der beste 
Schuss jener ist, der am weitesten daneben trifft, und da der Gegner mit der gleichen 

Kugel und derselben Absicht zurückschießt, lautet der wichtigste 
Tennislehrsatz: Laufen können ist die Hauptsache. Wer die uner-
müdliche Fähigkeit besitzt, rechtzeitig und in der richtigen Stellung 
am Ball zu sein, wird auch den schlagstärksten Gegner am Ende be-
siegen." (Erich Kästner)
Dr. Markus Aufderklamm ist Sportpsychologe und Feldenkrais-Trainer im Österreichi-

schen Leistungssportzentrum (ÖLSZ).

Rollstuhlbasketball ist eine Sportart für Menschen mit und ohne Behinderung, die auch 
als Disziplin bei den Paralympics zugelassen ist. Neben Menschen mit einer körperlichen 
Behinderung (insbesondere der Beine bzw. des unteren Rumpfes) dürfen auch Nichtbehin-

derte mitspielen. Dazu gibt es ein Klassifizierungssystem, das einen 
Ausgleich zwischen den Spielern mit verschiedenen Einschränkungen 
herstellt. Menschen ohne Behinderung benutzen für das Spiel eben-
falls einen Rollstuhl als Sportgerät. Die Regeln sind an die des klas-
sischen Basketballs angelehnt und wurden in einigen wenigen Punk-
ten an die Anforderungen des Rollstuhls angepasst. 
Christoph Högl

10.00 – 13.00 Uhr
Station 7 | Tennis
Dr. Markus Aufderklamm 

10.00 – 13.00 Uhr
Station 8 | Rollstuhlbasketball
Christoph Högl

sportstationen 
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Der Erfindung von neuen Sportarten sind kaum Grenzen gesetzt. Viele Sportarten entste-
hen durch Ausprobieren, wie das Balancieren auf ursprünglichen Lkw-Bespannungsgur-
ten, sportlich bekannt als Slacklining oder durch Variation eines etablierten Spiels, indem 
manche den Ball mit dem Kopf über das Tischtennisnetz bugsieren, genannt Headis. Eine 
andere Neuerfindung ist die Kombination aus Eigenschaften von zwei Sportgeräten wie 
die Elastizität des Trampolintuchs mit der Netzbespannung des Ten-
nisschlägers als Handgerät namens „Trampolino“. Diese und andere 
Geräte sind dem Freizeitsport zuzurechnen und bereichern oft Stra-
ßenfeste. An der Station können unbekannte Geräte dieser Art sowie 
neue Spiele ausprobiert werden.
Sabine Bahnemann, FELDENKRAIS® Practitioner, Studium Rhythmische Gymnastik und 

Sport, Biologie, Englisch, Kinderturnen im Verein.

Traditionelles Taekwon-Do ist eine koreanische Kampfkunst, die im Ursprung ähnlich ist 
wie das Japanische Karate oder das Chinesische Kung Fu. Die Sportart wird ohne Körper-
kontakt ausgeübt. Die Trainingsinhalte bestehen aus verschiedenen 
Fuß- und Handtechniken. Das Ziel sind Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, 
Beweglichkeit, Gewandtheit, Koordination und eine allgemeine Fit-
ness. Zum Tragen kommen die Fähigkeiten in der Selbstverteidigung, 
beim waffenlosen Kampf gegen einen fiktiven Gegner oder dienen 
einfach der Gesunderhaltung. 
Pia Lutz-Rettler, FELDENKRAIS® Practitioner, Schopfheim.

10.00 – 13.00 Uhr
Station 9 | Neue Sportgeräte und 

Bewegungsspiele
Sabine Bahnemann

DONNERSTAG 3.3.Samstag 29.9.

14.00 – 17.00 Uhr
Station 10 | Taekwon-Do

Pia Lutz-Rettler

sportstationen 
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Samstag 29.9.
Die gebräuchlichsten Requisiten sind Bälle, Keulen und Ringe. Jonglieren kann das kör-

perliche und geistige Wohlbefinden steigern. Es bedarf einer hohen 
Konzentrationsfähigkeit, Reaktionsschnelligkeit, räumlichen Vorstel-
lungsvermögens sowie einem guten Zeit-, Rhythmus- und Gleichge-
wichtsgefühl. Durch die gleichmäßige Beanspruchung der Muskeln 
und des Bewegungsapparats werden Beweglichkeit und Ausdauer, 
peripheres Sehvermögen, Koordination und Wahrnehmung benötigt.
Birgit Wiedemann, Planegg, Dipl.-Sportwissenschaftlerin, Übungsleiterin Zirkuskünste

14.00 – 17.00 Uhr
Station 11 | Jonglieren
Birgit Wiedemann

Weitsprung ist eine Disziplin der Leichtathletik, bei der man nach ei-
nem Anlauf möglichst effektiv in eine Sandgrube springt. Es kommt 
darauf an, die Geschwindigkeit des Anlaufs möglichst effektiv umzu-
setzen. Springen ist eine grundlegende Fähigkeit des Menschen. An 
unserer Sportstation soll der Schwerpunkt auf Leichtigkeit und Effek-
tivität liegen, den wir mithilfe der Feldenkrais-Methode erarbeiten.
Cora Wulf, Amelinghausen, FELDENKRAIS® Practitioner.

14.00 – 17.00 Uhr
Station 12 | Weitsprung
Cora Wulf

Der Hula-Hoop-Reifen erinnert vermutlich jeden an seine Kindheit. Dabei ist der schwin-
gende Reifen nicht nur Kinderspielzeug, sondern ein richtiges Sport-
gerät, das unseren ganzen Körper trainiert. Hula-Hoop verbessert 
unsere Koordination, Motorik und Balance. Die Wirbelsäule wird mo-
bilisiert, die Arm-, Bein- und Rumpfmuskulatur gestärkt und, nicht 
zuletzt, das Herz-Kreislaufsystem auf Trab gebracht. Bis zu 900 Kcal 
kann man je Stunde beim Hooping verbrennen. 
Petra Sossau, Schrobenhausen, FELDENKRAIS® Practitioner. 

14.00 – 17.00 Uhr
Station 13| Hula-Hoop
Petra Sossau

sportstationen 
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Frisbee ist ein Sammelbegriff für zahlreiche Mannschafts- und Einzelsportarten, die mit 
einem scheibenförmigen Wurfgerät gespielt werden. Die wohl bekannteste ist Ultimate, 
ein dynamisches und spektakuläres Mannschaftsspiel, bei dem Spaß, 
Fairness und Gemeinschaftsgefühl im Vordergrund stehen. Beim 
Double Disc Court stehen sich in zwei Teams mit je zwei Spielern in 
quadratischen Feldern gegenüber und versuchen, zwei Scheiben im 
gegnerischen Feld zu platzieren. Die für Zuschauer beeindruckends-
te Sportart ist Freestyle, wo die Sportler akrobatische Tricks mit dem 
Frisbee vorführen.
Karsten Wolff, Landau in der Pfalz, FELDENKRAIS® Practitioner, Dipl.-Sportwissen-

schaftler.

DONNERSTAG 3.3.

Vorbei sind die Zeiten, in denen Hanteltraining langweilig und belastend war. Die verbes-
serte Muscle-Mind-Connection durch die Feldenkrais-Methode verhilft zu größeren Erfol-
gen. Das Training ist gelenkschonend und die Übungen sind reichhaltiger im Erleben – die 
Schärfung der sensomotorischen Rückmeldung während des Trainings ergibt mehr Motiva-
tion sowie eine Eigenkontrolle zur korrekten Technik. Die intra- und 
intermuskuläre Koordination wird in den verschiedenen Schritten ei-
ner Feldenkrais-Lektion herausgefordert. Der aktive Bewegungsspiel-
raum in den Gelenken wird vergrößert. Der Mehrwert besteht in einem 
Training, das Erfolge über viele Jahre erbringt. 
Andrea Unger, Filderstadt, Feldenkrais-Lehrerin, JKA-Practitioner, Fitnesstrainerin, Open-

Water-Schwimmerin. 

Samstag 29.9.

14.00 – 17.00 Uhr
Station 14 | Frisbee

Karsten Wolff

14.00 – 17.00 Uhr
Station 15 | Hanteln händeln und 

Kräfte bündeln
Andrea Unger

sportstationen 
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Sonntag, 30. September
tagesablauf Tag 3

Stadtführungen 10.00 – 12.00 / 13.30 – 15.30 Uhr 

Regensburg im Nebel
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Regensburg im 21. Jahrhundert: Das ist viel mehr als nur die Altstadt. Östlich von ihr liegt 
zum Beispiel das einstige Schlachthof-Viertel, das derzeit zum „Marina Quartier“ mutiert 
– moderner Strukturwandel in exemplarischer Form. Und der Weg vom „Marina Quartier“ 
entlang der Donau bis ins Zentrum erzählt die Geschichte der letzten zweihundert Jah-
re Stadtentwicklung. Hier kommt man vom alten Schlachthof, der zum Tagungszentrum 
wurde, über Anlegestellen, wo die Donau-Dampfschiffahrt von modernen Kreuzfahrtschif-
fen abgelöst wurde, und einen einstigen Parkplatz, auf dem gerade ein hoch attraktives 
Museum entsteht, bis hin zu einem der Wahrzeichen von Regensburg, der runderneuerten 
Steinernen Brücke.

DONNERSTAG 3.3.Sonntag 30.9.

10.00 – 12.00 / 13.30 – 15.30 Uhr
Stadtführung| Regensburg – alt 

und neu zugleich
Stefan Würdinger

-> Treffpunkt: Steinerne Brücke, 

Salzstadel (Eingang Welterbezent)

stadtführung 

Gemütliches Ambiente in der Bachgasse Steinerne Brücke
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ORGANISATORISCHES
adressen & anfahrt 

adresseN

ANfahrt

Tagungsort
Universität Regensburg, Sportzentrum
Am Biopark 12
93053 Regensburg
www.uni-regensburg.de

Menü und Party
Restaurant „Leerer Beutel“
Bertoldstraße 9
93047 Regensburg
www.leerer-beutel.de

Mit öffentlichen Verkehrsmittel
Busverbindung zum Uni-Sportzentrum: Vom Hauptbahnhof (Haltestelle Alberstraße) mit 
dem Bus Linie 6 bis Haltestelle Neuprüll. Das Sportzentrum befindet sich etwa fünf Geh-
minuten von der Haltestelle entfernt.
Busverbindung zum Restaurant „Leerer Beutel“: Vom Uni-Sportzentrum (Haltestelle Neu-
prüll) mit dem Bus Linie 6 bis Haltestelle Dachauplatz.

Anfahrtsskizze und Lageplan
http://www.uni-regensburg.de/kontakt/anreise/index.html
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FVD-JAHRESTAGUNG 2018
anmeldung

Für die Anmeldung nutzen Sie bitte das Onlineformular auf www.feldenkrais.de!

Kongressorganisation Kerstin Krieger, Am Hübenbusch 32, 65812 Bad Soden, 
Fax +49 (0) 6196 6522252, feldenkrais@kongressorga.de

Die Teilnahmebestätigung, die Rechnung sowie das Namensschild erhalten Sie nach Ein-
gang der Zahlung. Ihre Tagungsunterlagen erhalten Sie bei Ankunft in Regensburg.

Ihre Anmeldung ist verbindlich. Ein Rücktritt ist nur schriftlich bis zum 25. Juli 2018 kos-
tenfrei möglich. Bei Rücktritten vom 26. Juli 2018 bis 15. August 2018 kann nur die Hälfte 
des Tagungsbeitrages erstattet werden, danach ist keine Erstattung mehr möglich.

Überweisen Sie den Betrag für die Tagung, für eventuell gebuchte Begleitpersonen und für 
das Essen mit dem Vermerk „FK 2018“ Name des Teilnehmers“ bitte auf folgendes Konto:

Kerstin Krieger, Deutsche Bank AG, IBAN DE78 3807 0724 0290 5032 01, 
BIC / SWIFT-Code DEUTDEDBXXX

oder zahlen Sie mit Master- oder Visa-Card. Berücksichtigen Sie bitte bei Zahlung mit Kre-
ditkarte, dass 3,6% Bearbeitungsgebühr anfallen. 

Frühbucherbedingungen gelten nur, wenn die Zahlung bis zum 15. Juli 2018 eingeht! 

Anmeldung

-> Sollte es Ihnen nicht möglich sein, online zu bu-

chen, so nutzen Sie bitte das Formular auf S. 35 

und schicken es an die Kongressorganisation. 

Anmeldebestätigung

 
StoRnierungsbedingungen 

Zahlungsweise

FRÜHBUCHER



34

ORGANISATORISCHES
teilnahmegebühren

Mitglied bei Anmeldung und Zahlung bis 15.07.2018	E uro 	 95,00	 	
Mitglied bei Anmeldung und Zahlung ab 16.07.2018	E uro 	 110,00
Nichtmitglied	 Euro 	 120,00		
Studentische Mitglieder	 Euro	 50,00	
Externe Sportstudenten	E uro	 60,00	
Vorträge am Freitag*	 Euro	 20,00	

Partymenü* 29.09.2018 ab 19.45 Uhr	E uro 	 25,00
(ohne Getränke)
Partybesuch 29.09.2018 ab 21.00 Uhr	 kostenfrei
(ohne Getränke)

Mittagsimbiss*, Samstag 29.09.2018	E uro 	 8,50
Stadtführung, Sonntag 30.09.2018	E uro 	 10,00	

TEILNAHMEGEBÜHREN 

-> Karten für die gesamte Tagung beinhalten die 

Teilnahme an allen Vorträgen, den ATMs, Workshops 

und an der Party. 

Verpflegung & Rahmenprogramm

Samstagabend

-> Der Partybesuch ab 21.00 Uhr ist für alle Tagungs-

teilnehmer und Gäste frei. Das Partymenü ab 19.45 

Uhr sowie die Getränke müssen bezahlt werden. 

*Tageskarten für den Freitag (Vorträge) können nicht gebucht werden, sondern sind nur 
am Freitag an der Abendkasse käuflich. 

*Sie können auch einen vegetarischer Imbiss buchen. Unverträglichkeiten oder Allergien 
geben Sie bitte bei der Anmeldung mit an.

*Bitte buchen Sie das Menü für sich und eventuelle Begleitpersonen schon vorab mit der 
Anmeldung.
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Ich nehme an der Jahrestagung 2018 teil und buche:

	G esamtkarte

ICH BIN:

	 Mitglied					N    ichtmitglied							    

	 studentisches Mitglied		  externer Sportstudent / externe Sportstudentin

MittagESSEN, Menü und Party:

	 Mittagsimbiss am Samstag, 29.09.2018	  		 vegetarisch		

Allergien oder Unverträglichkeiten:

	 Ich nehme an der Party teil und bringe                         		Gäste mit (Eintritt frei)
	
	 Ich nehme am Menü teil und bringe                            		 Begleitpersonen mit 

StadtBesichtigung:

	 Führung 1 (10:00 – 12:00 Uhr)	        Führung 2 (13:30 – 15:30 Uhr)

FVD-JAHRESTAGUNG 2018
anmeldeformular

Per Post an:
Kerstin Krieger, Am Hübenbusch 32, 
65812 Bad Soden

oder per Fax:
+49 (0) 6196 6522252

-> Wenn möglich, nutzen Sie bitte das 

Online-Anmeldeformular auf unserer 

Internetseite: www.feldenkrais.de 
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Vorname, Name:
				  
	
Praxis/Institut:				    Mitglieds-Nr.:

PLZ, Ort, Straße: 
					   

Telefon: 

E-Mail:

	 Ich überweise den Gesamtbetrag auf das angegebene Konto der Kongress-Organisation

Ich bezahle mit:	 Mastercard	 Kartennummer: 	
		
			   Visa-Card						    
					     gültig bis:

Datum, Unterschrift:

ORGANISATORISCHES
anmeldeformular

Meine persönlichen Daten:

Zahlungsweise

-> Bitte beachten Sie, dass bei 

Kreditkartenzahlungen eine Bearbeitungsgebühr 

von 3,6% anfällt. 
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FVD-JAHRESTAGUNG 2018
unterkünfte

Apollo Hotel & Restaurant
Neuprüll 17, 93051 Regensburg
Tel. 0941 / 91050, Fax 0941 / 910570
info@hotelapollo.de
www.hotelapollo.de

Hansa Apart-Hotel
Friedenstrasse 7, 93051 Regensburg
Tel. 0941 / 99 29 – 0
Fax 0941 / 99 29 - 095
reservierung@hansa-apart-hotel.de, 
www.hansa-apart-hotel.de

Ringhotel St. Georg
Karl-Stieler-Str. 8, 93051 Regensburg
Tel. 0941 / 9109-0
Fax 0941 / 9109-202
info@hotelstgeorg.de, 
www.regensburghotel.de/st-georg/hotel-st-georg

Hotel Hubertushöhe
Scharff Gastro GmbH
Wilhelm-Raabe-Strasse 1
93051 Regensburg
Tel. 0941 / 90257
wirt@hubertushoehe.com

Zimmerkontingente

-> Für TeilnehmerInnen der Jahrestagung 2018 

stehen in den nebenstehenden Hotels 

Kontingente zur Verfügung. Die Buchung erfolgt 

direkt im Hotel.

EZ:	E uro 85,00 bis 95,00 inkl. Frühstück
DZ:	Euro 105,00 bis 115,00 inkl. Frühstück

800 m bis zur Sportuni

EZ:	E uro 95,00 inkl. Frühstück
DZ:	Euro 120,00 inkl. Frühstück

2,4 km bis zur Sportuni

EZ:	E uro 75,00 bis 84,00 inkl. Frühstück
DZ:	Euro 91,00 bis 101,00 inkl. Frühstück

1,7 km bis zur Sportuni

EZ:	E uro 99,00 zuzügl. Euro 8,00 pP Frühstück
DZ:	Euro 119,00 zuzügl. Euro 8,00 pP Frühstück

1,8 km bis zur Sportuni
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ORGANISATORISCHES
unterkünfte

Jugendherberge

Weitere UNterkünfte

-> Sollten Sie eine andere Unterkunft 

wünschen, steht Ihnen die Tourist Information 

der Stadt Regensburg gerne zur Verfügung

Jugendherberge Regensburg
Wöhrdstr. 60, 93059 Regensburg
Tel. 0941 / 466283-0 
regensburg@jugendherberge.de

Tourist Information der Stadt Regensburg 
Altes Rathaus
Rathausplatz 4
93047 Regensburg 
Tel.: +49 941 507-4410
tourismus@regensburg.de 
https://tourismus.regensburg.de

Es stehen leider keine Kontingente zur Verfü-
gung, eine direkte Anfrage ist aber jederzeit per 
Mail möglich. DJH-Mitgliedschaft ist erforderlich!
4,6 km bis zur Sportuni
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AUF EINEN BLICK
programmübersicht

 

ab 12.00 Uhr
14.00 – 17.00 Uhr 
18.30 – 18.45 Uhr 

Vorträge
18.45 – 19.30 Uhr
19.45 – 20.15 Uhr

20.30 – 21.00 Uhr 
21.00 – 21.30 Uhr
21.30 Uhr

ganztägig
09.00 Uhr
09.15 – 09.40 Uhr

Workshops (Vormittags)
10.00 – 13.00	 Uhr
10.00 – 13.00 Uhr	  
10.00 – 11.00 Uhr

ANMELDUNG
Ein besonderer Workshop | Rudern – Freizeitsport, Gesellschaftssport, Ausgleichssport | Sabine Möhrle
BEGRÜSSUNG

V1 | Macht Bewegung wirklich schlau und glücklich? | Prof. Dr. Petra Jansen
V2 | Die Bedeutung der selbstständigen Aktivität des Kindes in Spiel und Bewegung für die Entfaltung 
der Persönlichkeit | Angelika Ritschel				  
V3 | Die Feldenkrais-Methode im Leistungssport | Dr. Markus Aufderklamm
Diskussion | Moderation: Wolfgang Säckl 
Sektempfang

MARKTPLATZ | schmökern, präsentieren, austauschen
BegrüSSung 
Mitmach-Tanzperformance | Monika Bösche 

WS1	|	Tanz, Atmung und FELDENKRAIS® | Monika Bösche
WS2	|	FELDENKRAIS® und Gehen und Rückwärtsgehen | Ulrike Fruhtrunk-Dehn
WS3	|	Moshés Erfahrungen und Prinzipien aus dem Judo | Florian M. H. Müller

FREITAG, 28. September

Samstag, 29. September
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AUF EINEN BLICK
programmübersicht

WS3	|	Moshés Erfahrungen und Prinzipien aus dem Judo | Florian M. H. Müller
WS4	|	Bouldern | Christof Ganss
WS4	|	Bouldern | Christof Ganss

ATM1 | Werfen und Fangen | Ulla Wietheger und Irmgard Langer
ATM2 | Atmen und Balancieren | Charlotte Rehbock-Walter und Andreas Langhammer

MITTAGSPAUSE

WS5	|	FELDENKRAIS® und treffsicheres Werfen im Basketball | Eliane und Michael Schründer
WS6	|Bewegungsparcours mit Hengstenberggeräten | Walter Plagge
WS7	|	Volleyball | Jutta Kojalek
WS7	|	Volleyball | Jutta Kojalek
WS8 | Eskrima | Nadja Zöch-Schüpbach
WS8 | Eskrima | Nadja Zöch-Schüpbach
WS9 | Das bewegende Spiel in der Trinka – artistische Gangschule | Stephan Bauernfeind
WS9 | Das bewegende Spiel in der Trinka – artistische Gangschule | Stephan Bauernfeind

ATM3 | Fallen und Aufstehen | Claus Bühler
ATM4 | Springen und Landen | Sylke Hofmann und Torsten Strauß

11.30 – 12.30 Uhr
10.00 – 11.00 Uhr
11.30 – 12.30 Uhr

ATMs (Vormittags)
10.00 – 11.00 Uhr
11.30 – 12.30 Uhr

13.00 – 14.00 Uhr 	

WORKSHOPS (Nachmittags)
14.00 – 17.00 Uhr	
14.00 – 17.00	 Uhr
14.00 – 15.00	 Uhr
15.30 – 16.30 Uhr
14.00 – 15.00	 Uhr
15.30 – 16.30 Uhr
14.00 – 15.00	 Uhr
15.30 – 16.30 Uhr

ATMs (Nachmittags)
14.00 – 15.00 Uhr
15.30 – 16.30 Uhr

Samstag, 29. September (Fortsetzung)
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AUF EINEN BLICK
programmübersicht

Sportstationen
10.00 – 13.00 Uhr

14.00 – 17.00 Uhr

17.15 – 18.00 Uhr
19.45 Uhr
ab 21.00 Uhr

10.00 – 12.00 Uhr

13.30 – 15.30 Uhr

Sonntag, 30. September

Samstag, 29. September

STATIONEN VORMITTAGS | Badminton, Einradfahren, 360ball, Slacklining, Kugelstoßen, Beachsoccer, 
Tennis, Rollstuhlbasketball, Neue Sportgeräte und Bewegungsspiele
STATIONEN NACHMITTAGS | Taekwon-Do, Jonglieren, Weitsprung, Hula-Hoop, Frisbee, Hanteln händeln 
und Kräfte bündeln

Abschlussveranstaltung
Menü
Party 

Stadtführung 1 | Regensburg, 
alt und neu zugleich | Stefan 
Würdinger von der Tourist 
Information Regensburg
Stadtführung 2 | Regensburg, 
alt und neu zugleich | Stefan 
Würdinger von der Tourist 
Information Regensburg
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Two Masters and a Nerd

Moti Nativ Roger RussellJeff Haller

Exploring at the Crossroads of the  
Feldenkrais Method and the Martial Arts
An Advanced Training

13.-21.7.2019 
near Heidelberg, Germany

Join our Mailing List:  
www.feldenkraiszentrum-hd.de

Ulla Schläfke & Roger Russell

Feldenkrais-
Zentrum
Heidelberg

Ulla Schläfke & Roger Russell
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Datum Ort Thema Leitung Organisation

19.-29.04.18 Amsterdam 2. Segment International Child'Space Chava Shelhav Tjitske de Boer
Training Amsterdam mail@childspace.nl, T: +3130-293 12 98

www.childspace.nl

20.-22.04.18 Lüdenscheid Advanced Training Angelica Feldmann mach was… e.V., Christel Schulte
T: 02351-86 20 75
info@feldenkrais-luedenscheid.de
www.feldenkrais-luedenscheid.de

21.-22.04.18 Dresden Advanced Seminar Susanne Schönauer Jenny Coogan
jennycoogan@gmx.de

25.-29.04.18 Vussem / “get yourself out of the way II“ Susanne Schönauer Feldenkraiszentrum Chava Shelhav GmbH
Eifel T: 02103-26 86 02, F: 02103-26 86 01

info@feldenkraiszentrum.de
www.feldenkraiszentrum.de

27.-29.04.18 Berlin “Geschickte Hände“ – Thomas Farnbacher Monika Praxmarer
Die Entdeckung des Feldenkraiszentrum Schöneberg
Selbstverständlichen, Teil 4 Belziger Str. 71, 10823 Berlin

T: 030-22 34 21 85
monika@feldenkraiszentrum-schoeneberg.de

08.-10.06.18 Lüdenscheid JKA-Jeremy Krauss Approach, Thomas Farnbacher mach was… e.V., Christel Schulte
basierend auf der Arbeit von T: 02351-86 20 75, 
Dr. Feldenkrais info@feldenkrais-luedenscheid.de

www.feldenkrais-luedenscheid.de

07.-14.09.18 Algarve / “Lernen geschieht“ Susanne Schönauer Susanne Schönauer
Portugal Fregestr. 27 A, 12161 Berlin

T: 030-785 21 46
s.schoenauer@gmx.de

28.-30.09.18 Lüdenscheid Advanced Training Julie Peck mach was… e.V., Christel Schulte
T: 02351-86 20 75
info@feldenkrais-luedenscheid.de
www.feldenkrais-luedenscheid.de

ADVANCED-SEMINARE

Gaby Yaron – 8 CD’s –
INHALTSANGABE

• Rollen mit angewinkeltem Knie

• Der Fuß kreist um das Knie

• Schmetterling I

• Schmetterling II

• Diagonale Verlängerung in der Bauchlage

• Was kann die Wirbelsäule in der Bauchlage?

• Von der Seitenlage zum Seitsitz

• Stehen – eine Kunst die man lernen kann 

Preis:  57,90 €, für Mitglieder des FVD: 49,99 €

Bestelladresse: FVD Feldenkrais-Verband 
Deutschland e.V.
Jägerwirtstraße 3, D-81373 München
e-Mail: shop@feldenkrais.de
Telefonnummer: 089-120 21 25-0
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Feldenkraiszentrum Chava Shelhav gGmbH
Kölner Straße 89–91, D–40723 Hilden, Telefon: 02103 268602, info@feldenkraiszentrum.de, www.feldenkraiszentrum.de

NEU: FELDENKRAIS-TRAINING  
HAMBURG VI – AB OKTOBER 2018 
Leitung: Petra Koch  
Infotag: 7. Juli 2018

NEU: CHAVA SHELHAV  
CHILD’SPACE METHODE 
Einführungsworkshops im  
Juni und Dezember 2019 

Weitere Informationen, Termine und Anmeldung:

www.feldenkraiszentrum.de
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Kostenlose Kennenlerntage am
25. November 2018, 26. Januar und 31. März 2019

Bergheimer Straße 31  |   D-69115 Heidelberg  |  T 0 62 21 - 2 94 61  |  www.feldenkraiszentrum-hd.de  |  info@feldenkraiszentrum-hd.de 

Ulla Schläfke & Roger Russell

Feldenkrais-
Zentrum
Heidelberg

Ulla Schläfke & Roger Russell

Ab Mai 2019

Neue Feldenkrais Ausbildung

Heidelberg 12


