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TURNGAU NECKAR-ENZ & TURNGAU REMS-MURR
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HERZLICH WILLKOMMEN

ZUM GYMWELT-FORUM

Fiir Ubungsleiterinnen aus dem Bereich der GYMWELT.

Neue Impulse, Ideen und Tipps fiir die praktische Arbeit im Verein.

Im Programm sind Praxisworkshops aus den Bereichen Fitness- und

Gesundheitssport, Altere und Outdoor.

Michaela Bohme

Wir freuen uns auf euer Kommen am 21. April 2018 in GroBsachsenheim.
GYMWELT-Beratung
Turngau Neckar-Enz

Vizeprasidentin Freizeitsport

Sigrid Christiansen
Turngau Neckar-Enz
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STB-Lehrteam,
DTB-Ausbilderdiplom
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Rehasport-Trainer Orthopédie & Kardiologie
ichael Jung

Sportwissenschaftler
B.A. Personal-Trainer

i
-4 M

Lindauer
Sport- und Gymnastiklehrerin,

Physiotherapeutin,
DTB-Ausbilderdiplom

Antara®-Instructorin, STB-Lehrteam

AGR-Referentin fur riickengerechte
Verhaltens-/ Verhaltnispravention

Gaby Peter

DIE WORKSHOPS IM UBERBLICK
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A .1

Sportpark Kursraum 1

GESUNDHEIT

Sportpark Kursraum 2

Functional Fitness-Zirkel

mit Michael Jung

Der Functional Fitness-Zirkel bietet
Vereinen eine flexible Angebotsform
und setzt sich aus sechs verschiede-
nen Stationen (z. B. obere Extremita-
ten, Rumpfmuskulatur, Ganzkérper-
bungen usw.) zusammen. Das aus-
gearbeitete Programm wird erganzt
von tber 50 Ubungskarten in unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgraden,
so dass der Zirkel fur Einsteiger und
Trainierte, egal ob Mann oder Frau
geeignet ist. Der Workshop stellt den
Zirkel, die Materialien und Ubungen
an den verschiedenen Stationen vor.
Michael Jung war an der Entwicklung
des Zirkels maBgeblich beteiligt.

Pezzi Drums mit Gaby Peter

Pezzi Drums, ein spaBmachendes
Training mit dem Pezzi-Ball und Trom-
melsticks. Rhythmische Bewegungen,
mitreiBende Musik und das Trommeln
auf den Ball, das sich aus einfachen
Aerobic-Elementen und Gymnastik-
Gbungen zusammensetzt, verschmel-
zen zu einer Drum-Choreografie. Ein
Fitnessprogramm, das SpaB und gute
Laune macht und dabei Kraft, Koordi-
nation, Rhythmus schult, die Konzen-
tration und Ausdauer fordert und hilft,
Stress und Aggressionen abzubauen.

Aerobic back to the 80s

mit Verena Lindauer

Zu bekannter 80er-dahre Musik wird
eine Choreografie erarbeitet, die ein-

fache und typische Kombinationen
aus dem Aerobic der 80er Jahre bein-
haltet. Fitness und Tanzlust inbegriffen.
Die Choreo eignet sich auch super fir
Vereinsauffihrungen.

Red Pads meet Functional

mit Gaby Peter

Red Pads — einfach, klein & effektiv!
Fast unbegrenzte Functional Trai-
nings- und Ausdauerlibungen sind
auf den RedPads durchfihrbar. Fur
jeden geeignet, ob Einsteiger oder
Fitness-Profi. Alle finden die passen-
den Ubungen mit individueller Inten-
sitat. Vielseitig einsetzbar, ob in einem
kompletten Kurs oder nur als einzelne
Stundenelemente.

Mama WORKOUT

mit Verena Lindauer
MamaWORKOUT ist ein Fitnesspro-
gramm speziell fir Frauen nach der
Geburt und spricht damit eine wichtige
Zielgruppe, ndmlich junge Mitter im
Verein an. Der Workshop stellt das
Programm vor, das zur Regeneration
und zum Aufbau der bei der Geburt
belasteten Muskelgruppen dient.
Schwerpunkt dabei ist die Rumpf-
muskulatur und der Beckenboden.
Der Workshop bietet auch UL von
Frauengruppen Varianten fir das
Beckenboden- und Coretraining.

deepWORK™ mit \Verena Lindauer
deepWORK™ ist athletisch, einfach,
anstrengend, einzigartig und doch
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anders als bekannte Programme ein
Workout aus den funf Elementen und
voller Energie! Dabei vereint deep-
WORK™ die geistigen und kérper-
lichen Gegensatze (Yin & Yang) eines
funktionellen Trainings. Unterstutzt
von tiefen Rhythmen und tragender
Perkussion hilft es den Trainierenden
Kraft aufzubauen, den Emotionen
freien Lauf zu lassen und tber die
personlichen Grenzen zu gehen.

»Eine runde Sache“

mit Renate Wérle-Glomb

Balle sind in jeder Turnhalle vorhanden
und bieten vielfaltige Variationen fur
ein ganzheitliches Training. Der
Workshop zeigt Variationen fir ein
abwechslungsreiches Training der

Stabilitat, Kraft und Dehnfahigkeit
mit verschiedenen Ballen auf.

MobilityROUTINE

mit Michael Jung

Mit zunehmenden Alter nehmen
Schmerzen, Verspannungen und
Blockaden aufgrund von Bewgungs-
defiziten und Bewegungsfehlern zu.
Das Programm MobilityROUTINE
arbeitet an diesen Schwachstellen
und sorgt mit einfachen und wirksa-
men Ubungen fiir mehr Beweglich-
keit und Elastizitat. Der Workshop
zeigt zudem die wichtige Verbindung
zwischen Muskeln, Faszien, Beweg-
lichkeit und Leistungsfahigkeit des
Kérpers auf.

ALTERE

Turnhalle

Antara® mit Gaby Peter

Antara® stellt das Core-System, die
tiefste Muskelschicht des Rumpfes
ins Zentrum. Das Core-System ist
verantwortlich fur die Stabilitat und
den Schutz des Rickens, fur die
Bauchform und fir die Kraft des
Beckenbodens. Durch eine Abfolge
von ruhigen funktionellen Ubungen
optimiert Antara® zuerst das Core-
System, um darauf gezielt Kraft und
Beweglichkeit zu verbessern.

Brain-Fitness fiir die grauen
Zellen mit Renate Waorle-Glomb
Brain-Fitness oder Gehirnjogging
oder MemoryFit — das sind Angebote
im Verein, die besonders &ltere
Teilnehmer ansprechen, denn die
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Angst vor kognitiven Einschréankun-
gen wéchst im Alter. Die Verbindung
zwischen Muskel- und Gehirntraining
ist dabei besonders effektiv um genau
diesen Einschrankungen entgegen-
zuwirken. Der Workshop gibt viele
Ubungsbeispiele fiir Vereinsgruppen
und die Lachmuskeln werden auch
trainiert!

Gutes fiir Knie und Hiifte

mit Michael Jung

Gerade altere Teilnehmerlnnen in
Vereinsgruppen klagen, dass sie
Ubungen aufgrund zunehmender
Einschréankungen im Knie- und Huft-
bereich nicht mitmachen kénnten.
Aber genau diese Teilnehmer sollten
bei beginnenden Knie- und Hiftpro-
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OUTDOOR

Treffpunkt Eichwald-Realschule / tiberdacht

411

blemen weiter in Bewegung bleiben.
Der Workshop zeigt Moglichkeiten
und Ubungen auf, die diese Ein-
schrankungen berticksichtigen bzw.
diese Schwachstellen trainieren.

Yoga auf dem Stuhl

mit Renate Wérle-Glomb
Wohlfuihlyoga flr jedes Alter. Mit
sanften Yogatibungen kénnen wir
Lebenslust, Mobilitat und Vitalitat
lange erhalten. In diesem Workshop
steht die Aufrichtung und Beweglich-
keit der Wirbelsaule im Vordergrund.

Fiinf Esslinger & mehr

mit Renate Worle-Glomb

Die Finf Esslinger trainieren die
Schwachstellen des Alters: Kraft der

Beine und Arme, Balance, Schnellig-
keit und Beweglichkeit mit Ubungen
in vielen Varianten und Levels. Die
Finf Esslinger sind in der Halle aber
auch im Freien fir Vereine interessant,
weil sie — auBer einer Sitzmoglichkeit
- keine Gerate bendtigen und trotz-
dem effektiv und alltagsnah wirken.
Im Freien kombiniert mit Ausdauer-
training — optimal fir &ltere und un-
trainierte Teilnehmer und in vielen
Kommunen die Basis fir sogennante
,Bewegungstreffs".

Outdoor-Fitness fiir Einsteiger
mit Michael Jung

Immer mehr Menschen wollen sich

nach einem langen Arbeitsalltag im
Freien bewegen. Zudem nimmt der

Trend ,Sport im Park" immer mehr zu.
Die Hallenknappheit in den Kommu-
nen spielt ebenfalls eine Rolle. Ange-
bote im Freien sind Antwort auf alle

diese Entwicklungen. Der Workshop

zeigt auf, wie ein attraktives Fitness-
Angebot ohne groBen Gerateaufwand
im Freien durchgefiihrt werden kann.

Brain Walking

mit Gaby Peter

Walking oder ziigiges Gehen gekop-
pelt mit intensivem Gehirntraining.
Denn beim Bewegen & Denken wird
vermehrt das Protein BDNF gebildet,
das fir die Nervenzellen und ihre
Verbindungen (Synapsen) im Gehirn
zustandig ist — und das bis ins hohe
Alter. Das Gehirntraining trainiert
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zudem die Denkschnelligkeit, Konzen-
tration und Aufmerksamkeit. Der Lach-
und SpaBfaktor kommt ,gratis* dazu.

BuggyFIT

mit Verena Lindauer

BuggyfFit ist ein Trainingsprogramm
fur Mutter, die gemeinsam mit ihrem
Baby an der frischen Luft etwas fur
Ihre Fitness tun mochten. Eine wichti-
ge Zielgruppe (junge Mtter!) fur den
Verein und durch die Outdoor-Variante
auBerst attraktiv bei fehlender Hallen-
kapazitat. Im Workshop werden die
verschiedensten Varianten aufgezeigt,
wie man den Buggy als Trainingsgeréat
nutzen kann.

Zum Mitmachen bitte, wenn
moglich einen Buggy mitbringen!
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ANMELDUNG

TURNGAU NECKAR-ENZ
TURNGAU REMS-MURR
21.04.2018 / 9.30-17.00 Uhr

10 GYMWELT-FORUM

ANFAHRT & ORTE

Hiermit melde ich mich verbindlich fiir das GYMWELT-Forum
am Samstag, den 21. April 2018 an und buche:

An Schwibischer Turnerbund e.V.
Postfach 50 10 29, 70340 Stuttgart
Tel. 0711.280 77-200

Fax 0711.280 77-273
service@stb.de

Teilnahmegebiihren inklusive Mittagessen
Kulturhaus

® Mittagessen ohne GYMCARD

mit GYMCARD
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TV GroBsachsenheim e. V.
Oberriexinger Str. 55
74343 Sachsenheim

Preis 52,50€ 55-€

Glaubiger-Identifikationsnummer:
DE 78 ZZZ 00000053758

Anmeldung bis 24.03.2018
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Workshop-Anmeldung

Eichwald-Realschule @
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Kartendaten © 2017 GeoBasis-DE/BKG (©2009), Google Deutschland
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AGB der Veranstaltung:

Anmeldebedingungen

In den Teilnehmergebiihren sind folgende Leistungen ent-
halten: Teilnahme an vier Workshops inklusive Mittagessen.
Nach Eingang der verbindlichen Anmeldung erhalten Sie
per E-Mail eine Buchungs- bzw. Anmeldebestatigung oder
eine Absage, sofern wir Ihren Teilnehmerwunsch aus
Kapazitatsgriinden nicht beriicksichtigen kénnen. Die
Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Eingangs
beriicksichtigt. Anmeldungen nach dem Meldetermin
konnen aus organisatorischen Griinden nur gegen eine
Bearbeitungsgebiihr von 10,- € bearbeitet werden.

Wir behalten uns Programméanderungen sowie den Einsatz
anderer Lehrkrafte vor. Sollte der Schwabische Turnerbund
aus Griinden die er zu vertreten hat die MaBnahme nicht
durchfiihren, so beschranken sich die Anspriiche der Teil-
nehmer — auBer im Falle von Vorsatz und grober Fahrlassig-
keit — auf die Riickerstattung der Anmeldegebdihr. Der
Schwabische Turnerbund haftet grundsatzlich nur fir Vor-
satz und/oder grobe Fahrlassigkeit. Weitere Anspriiche
sind ausgeschlossen.

Riicktrittsbestimmungen

Jeder Riicktritt muss schriftlich erfolgen. Bei Stornierung
bis 31 Tage vor Veranstaltung wird eine Gebtihr von 10~ €
erhoben. Bei Stornierung ab 30 Tage vor Veranstaltung
werden 15— € fallig. Bei Nichtteilnahme wird die Teilnahme-
gebuhr nicht zuriickerstattet. Krankheitsbedingte (auch
durch &rztliches Attest bescheinigte) Absagen/Stornier-

Online anmelden unter
www.events.dtb-gymnet.de
Buchungssicherheit und
weniger Kosten!

Meldenummer:
GF-85-1200-0-0364/18

ungen entbindet den/die Teilnehmer/in nicht von der
Begleichung der Stornierungsgebtihr. Kosten, die von
Dritten auf Grund einer Abmeldung/Absage durch die
Teilnehmer entstehen (z.B. Unterkunft oder Beférderungs-
kosten) und die oben genannten Ausfallgebiihren
Ubersteigen, werden dem Teilnehmer in Rechnung gestellt.

D hutzbesti

Mit der Anmeldung erklart sich der/die Anmeldende
entsprechend des Bundesdatenschutzgesetzes von 1990
damit einverstanden, dass seine Daten mittels EDV unter
Beachtung des Datenschutzgesetzes verarbeitet und
innerhalb des Schwabischen Turnerbundes/der Turngaue
verwendet werden.

Einverstandniserkldrung zur Veroffentlichung von
Bildern und Daten

Wir weisen darauf hin,dass beim GYMWELT-Forum Fotos
und Filme gemacht werden, die ggf. im Rahmen der
Offentlichkeits- oder Bildungsarbeit des STB und der
Turngaue verdffentlicht werden kénnen (Berichte im
STB-Magazin oder auf der Homepage, Lehrvideos, etc.).
Mit der Anmeldung erklaren sich die Teilnehmer damit
einverstanden, dass Fotos oder Videos mit/von ihnen zu
diesem Zweck veréffentlicht werden.

Anerkennung zur Lizenz- und Zertifikatsverlangerung
Die Veranstaltung wird mit 5 LE zur Lizenzverlangerung
der Trainer- oder Ubungsleiter C-Lizenzen anerkannt.

10.00-11.15

11.30-12.45

13.45-16.00

16.16-16.30

Persoénliche Angaben

Frau Herr Geb.-Datum

Name/Vorname

StraBe/Nummer

PLZ/Ort

Telefon

E-Mail-Adresse

Institution/Verein

Ermachtigung zum Bankeinzug

Name der Bank

Kto. Inhaber/Verein

IBAN

BIC

Mit meiner Unterschrift auf dieser Anmeldung erkenne ich die AGBs,
insbesondere die Anmeldebedingungen der Veranstaltung an.

Gesamtkosten: €
zzgl. 2,50 € schriftlicher Bearbeitungsgebiihr

Ort, Datum und rechtsverbindliche Unterschrift

Bitte unbedingt vollstéandig mit ent-
sprechenden Workshop-Nummern
ausfllen. Die 2. Wahl sind Alternativ-
wiinsche, die unbedingt angegeben
werden sollten, falls Uberbuchun-
gen entstehen.

Ermé&chtigung zum Bankeinzug

Fur die o.g. Veranstaltung melde
ich mich verbindlich an. Ich
erméchtige den Schwabischen
Turnerbund e.V., Zahlungen von
meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich
mein Kreditinstitut an, die vom
Schwabischen Turnerbund e. V.
auf mein Konto gezogenen
Lastschriften einzulésen.
Hinweis: Ich kann (Wir kénnen)
innerhalb von acht Wochen,
beginnend mit dem Belastungs-
datum, die Erstattung des
belasteten Betrags verlangen.

Es gelten dabei die mit meinem

Kreditinstitut vereinbarten
Bedingungen. Die Mandatsrefe-
renz wird separat mitgeteilt.
Die Teilnehmergebiihren werden
am 20. des Folgemonats nach
Beendigung der Veranstaltung
abgebucht.




GYMWELT c/o Schwiébischer Turnerbund e. V.
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