Im Namen Allahs, des Gnédigen, des Barmherzigen Sehat-e-Jismani
LaNA Iwal tan DAUTICHLAND

Refresher Course
Abteilung Sehat-e-Jismani 2017
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Hadith el
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" [...] Der Heilige Prophet Muhammad (saw) sagte:
'Der (korperlich) starke Glaubige ist besser und vor Allah
liebenswiirdiger als der (korperlich) schwache Gliubige,

Aus den Ahadith ist erwiesen, dass der Heilige Prophet Muhammad
(saw) auch sehr miihevolle und korperlich anstrengende Titigkeiten
verrichtet hat. Deshalb sollten wir dem Vorbild unseres Leiters Folge
leistend ebenfalls Regeln befolgen um Faulheit, Untitigkeit und
Unsinn zu beseitigen sowie auch um unsere eigene Gesundheit
aufrecht zu erhalten. [...] "

(Aus: Alfazl/ Jalsa Salana 1981)
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Ansprache in UK 2016

(..)Sportwettbewerbe finden darum statt, damit wir fur die
Einhaltung der Pflichten gegenuber Allah und der Schopfung
einen gesunden Korper haben. Ansonsten ist weder bei den
Ansar noch bei der Lajnat ab einem bestimmten Alter das
Interesse da, Sport zu treiben. Der Sinn und Zweck der
Sportwettbewerbe besteht darin, dass wir auf unsere
korperliche Gesundheit achten. Nicht nur die, die an den
Sportwettbewerben teilnehmen, sondern auch alle anderen
sollten wenigstens spazieren gehen oder anderen korperlichen
Aktivitaten nachgehen und fleifig bleiben.*

(Ansprache Hadbrat Khalifatul Masih 17181 30.09.2016)



Freitagsansprache 2016 ol
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Hudhur (ABA) sagte zu Beginn: Hadhrat Musleh Maud (RA) erwahnte
den Flei3 und die Anstrengungen des Verhei3enen Messiahs (AS) und
wie er auf seine Gesundheit und korperliche Fitness achtete. Er (RA)
sagte, dass der Verheil3ene Messiahs (AS) keinesfalls trige war, sondern
trotz Zuriuckgezogenheit tatkraftig war. Haufig ist er zu Ful} gereist.
Selten hat er Transportmittel benutzt. Diese Gewohnheit hatte er bis ins
hohe Alter. T4aglich 1st er vier bis sieben Meilen spazieren
gegangen....Hudhur (ABA) sagte: Zudem sollten sie ungesundes Essen
(Junk Food) vermeiden. Ich gebe Thnen nicht einfach so den Ratschlag,
sondern treibe auch selber Sport.

(Freitagsansprache vom 22. Juli 2016)
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Die Sekretarin

Die Sekretirin fiir korperliche Gesundheit soll ithre Arbeit auf zweierlei Weise ausfihren:

Mitglieder sollen durch sie alle wichtigen Informationen tiber Hygiene, Gesundheit und Erste
Hilfe erhalten.

Sie soll Mitgliedern Wege aufzeigen zur Teilnahme an verschiedenen Sportarten wie Tischtennis,
Volleyball, Wettrennen, Weitsprung, Reiten, Fahrradfahren, Schwimmen,
Zielwurf ect. aufzeigen

Die Sekretirin fiir korperliche Gesundheit soll gemal3 den Moglichkeiten Veranstaltungen fur
Leichtathletik und Mannschaftsspiele organisieren.

Alle Majalis sind verpflichtet eine Abteilung fiir korperliche Gesundheit zu fithren und eine
separate Sekretarin fir diese Abteilung zu benennen.

Die Sekretirin fiir korperliche Gesundheit trigt die Verantwortung, von Zeit zu Zeit in allen
Bereichen samtlicher Majalis Vortrage und Reden zu organisieren, die Hinweise dartiber geben,
wie die korperliche Gesundheit aufrecht zu erhalten ist.

(Aus: Lae-a-Amal)



‘Wie Lajna informieren ? | 2 K2
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= Monatliches Ijlas: Nisab Sehat-e-Jismani
(10 Minuten fiir Abt. Sej)

= Gesundheitsseminare
Hygiene

Gesundheit

Erste Hilfe

Q
Q
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2 Mamo (medizinische Themen)




‘ Einige Seminare

Nurnberg
Koln West
Bonn
Ludenscheid
Walldorf
Koln Moschee
Dusseldorf
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Welche Wege zur Teilnahme an Sport?

wochentlicher oder monatlicher Sporttag auf Maylis
Ebene

Bundesweit Sporttage in August 2017
Austlugkatalog (inshaAllah ab Februar)

Ausfluge ab Marz 2017 in Zusammenarbeit mit
Abteilung Tarbiyyat

Regionale Sportijtemas (Marz, April, Mai 2017)
Maryam Siddiga Tournament (Herbst 2017)
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,wchwimmen ist gut und jeder sollte wissen, wie man
schwimmt...meine GrolBmutter hat mir erzahlt, dass
sie ein sehr guter Schwimmer war.

(Freitagsansprache 11. Oktober 2013, Hadbrat Mirza Masroor Abmad 1B
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1. Bitte organisieren Sie je nach IThren Moglichkeiten 1 x in der Woche oder 1 x im Monat ein2n Sporttag
fiir alle Lajna (Kinder kénnen auch teilnehmen). An diesem Tag sollen sich alle sportlich betitigen.
Die Sekretdrin Sehat-e-Jismani sol'te die Aufsicht fithren und verschiedene Angebote anbieten. Die
Sportutensilien sollten von den Lajna méglichst selbst mitgebracht werden. Trinken hat einen

positiven Einfluss auf unsere Gesundheit, achten Sie besonders an diesem Sporttag darauf, viel
Wasser zu trinken.

2. Bitte bemiihen Sie sich intensiv darum, Schwimmzeiten nur fiir Frauen in umliegenden

Hallenbddern zu beantragen. Motivieren Sie moglichst viele Halgamitgliederinnen-daran
teilzunehmen.

3. Es sollen bundesweit Gesundheitsseminare abgehalten werden. Hierfir werden wir die regionalen:
Sadraatkontaktieren, um einen Tag im Quartal festzulegen. Fiir die Organisation-des:

Gesundheitsseminars werden unsere Ansprechpartnerin die SekretarirnenSehas-e-Jismani sein.
InshaAllah.
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‘ Gesundheitsseminar

Das Beste bei allen Angelegenheiten ist die goldene Mitte

(Hadith)




‘ Selbstverteidigung ol
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Haben Sie Fragen ?




‘ Post Dezmeber 2016 Sportijtemas

Termine vereinbaren fur Sportijtema

Bitte legen Sie einen Termin im Marz/April/Mai fir |hr regionales Sportijtema fest und reservieren Sie
eine Sporthalle.

Optionen fiir den Ablauf der Sportijtema
Sie kdnnen entweder lhr Sportijtema zusammen mit dem Taleem-ljtema organisieren oder ein
eigenstandiges Sportijtema abhalten, je nach dem wie es organisatorisch einfacher fur Sie erscheint.
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Angebot Sportijtema

Ubersicht der Disziplinen fir das Jahr 2017

Myar

Lecichathletik

Einzelspicle

Mannschaftsspiele

Zusatzwettbowerb

Lejma A

120 m Rennen,
Selsprngen
Sta®ellauf,
Ziswurt

Badmintor

Volleyoall
Baskettall

Schwimmen

Lzjna 3

100 m Rennen,
Selsprngen
StaFellauf,
Zizhwurf

Badrminlor

Volleyoall
Baskettall

Schwimmen

Lajima ©

53 msdinelles
Cehen, Zewurt
Reise nach
Jerusdlem

Badiminlw

Volley ball

Schwimnmn

Myar

Nas rat Sol™

Nas rat Coim

Leichathletik
50 m Renner,
Scllspringen.
Zshvurd,

_ Hindzrnis auf

50 m Rennzr,
Seilspringen,
Zizhvurd,
Hindermis aul,
Staffzllauf

Einzelspiele

Mannschaftsspiele
Lrenntal

Brenntal ,
Volkerball

Zusatzwetthewerbh
Schwimmen

| Schwimmen

Nas 1al Awwal

50 m Rennan,
Seilsprngen,
Zishvird,
Hindemis auf,
Staffellacf

BronriLall.
Baskethal

Schwiinnmn




‘ Funspiele und Teillnahmeregelung

Funspiele: Dreibeinlauf, Sackhupfen, Tauziehen, Geschicklichkeitslauf, Weitwurf, Weitsprung

Teilnahme Regelung

Jede Teilnehmerin darf in zwei Leichathletikdisziplinen und in einer Disziplin aus den Rubriken Einzel-
und Mannschaftsspiel teilnehmen. Beim Zusatzwettbewerb darf wiederum unabhangig von den
anderen Rubriken teilgenommen werden.
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Sportuniform

Lockeres, undurchsichtiges, mindestens knielanges
Oberteil mit mindestens ellbogenlangen Armeln und
eine lockere undurchsichtige knochellange Hose.

Oberteil soll weil3 sein, Hose darf weil3 oder
schwarz sein

Hallengerechte Sportschuhe mit heller Sohle



eolde

Sehat-e-Jismani

Regionale Sportijtemas

friahzeitig Halle suchen, Ijtema Termin vereinbaren
und bekannt geben (Telefonisch, Whatsapp, Flyer
etc)

orol3es Team mit Helferinnen und
Schiedsrichterinnen zusammenstellen
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1 Monat vorher Vorbereitung abschlief3en
__ Material zusammenstellen,

Schiedsrichter Workshop, Programm

7
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Ablauf

Beim Ablauf beachten
Leichtathletik Wettbewerbe zuerst

Keine Pausen zwischen den Wettbewerben
—> Teilnehmerinnen fur nachste Wettbewerb bereitstellen,
Feld schnell raumen

Moglichst viele Spiele parallel stattfinden lassen
Diskussionen sofort zum Tarbiaty Komitee weiterleiten

Plane aushangen, Hallen unterteilen (ggt. mit

AbsEerrbandem) und mit Plakaten markieren, Durchsagen
machen

Urkunden und Medaillen parallel vorbereiten
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Allgemeine Hinweise

Bei den Rennwettbewerben sollten statt der
Auffangmethode Stoppuhren eingesetzt werden. Die Zeit
jeder Teilnehmerin wird von einer Schiedsrichterin gestoppt
(mehrere Schiedsrichterinnen benotigt).

Richtig Pfeifen (Widerholungen und Fehlstart vermeiden)
Seilspringen, alle Springvarianten moglich
Hindernislauf, eigene Stationen konnen festgelegt werden
Volleyball, Badminton, Basketball
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‘ Beispiel Programmablauf

9.00 h Registration
9.30 h Eréffnungszeremonie

Tilawat

Hadith

Eid-Gellbde
10.00h Tarana/Aufwarmibungen
10.15h Wettbewerbsbeginn
Halle A
50m schnelles Gehen Lajna C Zielwurf Lajna B
100m Rennen Lajna A Zielwurf Lajna A
100m Rennen Lajna B Zielwurf Lajna C
Staffellauf Lajna A Seilspringen Lajna B
Staffellauf Lana B Seilspringen Lajna A

Reise nach Jerusalem Lajna C

Programm

Halle B

50 m Rennen
50 m Rennen
50 m Rennen

Staffellauf
Staffellauf

Hindernislauf
Hindernislauf
Hindernislauf

eofle
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Myare Soim Zielwurf Meare Awwal
Myare Doim Zielwurf Meare Doim
Myare Awwal Zielwurf Meare Soim

Meare Doim Seilspringen Meare Soim

Meare Awwal Seilspringen Meare Doim
Seilspringen Meare Awwal

Meare Soim

Meare Doim

Meare Awwal




‘ Beispiel Programmablauf

13.45h Pause/Essen/Namaz

Halle A

Volleyball
Volleyball
Volleyball

Basketball
Basketball

15.00 h  Fortfuhrung des Programms

Lajna C
Lajna A
Lajna B

Lajna A
Lajna B

18.00 h  Preisverleihung/Dua

Badminton
Badminton
Badminton

Lajna B
Lajna A
Lajna C

Halle B

Brennball
Brennball
Brennball

Volkerball
Basketball

Myare Soim
Myare Doim
Myare Awwal

Meare Doim
Meare Awwal

ol

Sehat-e-Jism

AINA TMAILEAH D2 sh

* Der Programmablauf gilt nur als Veranschaulichung. Bitte planen sie ihr Ijtema nach
den gegebenen Umstianden (d.h. falls zum Beispiel nur eine Halle vorhanden ist, muss
das Programm dementsprechend gestaltet werden.) Genauso kann es vorkommen, das
aufgrund von geringer Anmeldung bestimmte Disziplinen nicht stattfinden. Bitte dies

auch bei der Planung berticksichtigen.

* Bitte die Schiedsrichterinnen vorab einteilen und die Aufgaben rechtzeitig verteilen.




‘ Nicht vergessen el
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- Punktlichkeit

- Freundliches miteinander

- Hallenregeln beachten —> Hallenschuhe tragen
(auch Dutyworker Ziafat, Nizafat etc.)




Kontakt Abteilung Sehat-e-Jismani

sej@lajna.de

Whatsapp-Gruppe der Majlis Sekretarinnen
Fur die Autnahme in die Whatsapp Gruppe senden
Stie bitt eine Nachricht an die Mobilnr. 017642947503
mit Threm Namen, dem Namen Ihrer Majlis und Ihrer
E-Mail Adresse. Bitte versuchen Sie alle Infos in einer

Nachricht zu senden, statt diese in mehrere zu
zerteilen. JazakAllah



‘]azakAHah fur Ihre Autmerksamkeit

= Sie konnen Thre Fragen {.e:

auch schriftlich einreichen Sehut— -Jlsmanl
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