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GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN

GYMWELT-Forum 2023

Turngau Hohenlohe

Samstag, 1. April 2023
9.15 - 14.30 Uhr

Grol3sporthalle lishofen

Es findet dieses Jahr KEINE Frihjahrstagung im Rahmen des Gymweltforums statt!

1. April 2023, 9.15 — Ende ca. 14.30 Uhr
TSV lIshofen, Gartenstral3e, Grol3sporthalle
74352 lIshofen

Online-Meldung GymNet: GF-83-1200-0-0361/23

Info:

Uschi Greth-Zubke, Lehrwartin Turngau Hohenlohe
07941/6492916, greth-zubke@gmx.de



mailto:greth-zubke@gmx.de

Uhrzeit

9:15- 9:25 BegriiRung Teilnehmer Gymweltforum + Organisatorisches
WS 101 WS 102 WS 103
9:30 — 10:45 Gleichgewichtstraining HIIT Vom Ful3 ué)erkdas Knie
Eva Breitschafter Sophia Héaffner zum Becken
Christina Hirsch
WS 201 WS 202 WS 203
10:50 — 12:05 Krafttraining statisch & dynamisch Effektives Coretraining Redondoball mini
Eva Breitschafter Sophia Haffner Christina Hirsch
12:05 -13:15 Mittagspause
WS 301 WS 302 WS 303
1315 — 1430 Beckenbodentraining Mobility-Trainig mit dem Stab Strgtchmg unq '
Eva Breitschafter Sophia Haffner Beweglichkeitstraining
Christina Hirsch
14:30 Ausgabe der Teilnahmebestatigungen und Verabschiedung

Anerkennung zur Lizenz- und Zertifikatsverlangerung:
Die Teilnahme an den Workshops wird mit 5 LE zur Lizenzverlangerung der Ubungsleiter C-Lizenzen anerkannt.

WS 101 Gleichgewichtstraining
In vielen verschiedenen Kérperpositionen Gleichgewicht erfahren und betiben, im Stand und auf der Matte Eva
Breitschafter

WS 102 HIIT — (High Intensive Intervall Training = Hoch Intensives Intervalltraining)
Fettverbrennung steigern durch hochintensives Intervall Training. Trainiere mit Methoden wie Tabata und
Zirkeltraining.

Sophia Haffner

WS 103 Vom Fuf tber das Knie zum Becken

Kennenlernen von funktionellen, stabilisierenden und kraftigenden Ubungen fiir die untere Korperhalfte. Die Ubungen
werden in bestehenden Ubungen integriert und somit das Ubungsrepertoire fiir ein Riickentraining erweitert.
Christina Hirsch

WS 201 Krafttraining statisch und dynamisch

Im Wechsel zwischen haltendem und dynamischem Arbeiten kann der Teilnehmer bewusst auf Kérperhaltung und
Muskelspannung achten und gerade im ungewohnten Halten einer Bewegung neue Muskelreize setzen.

Eva Breitschafter

WS 202 Effektives Coretraining

Training der Bauch- und Riickenmuskulatur durch langsame dynamische Ubungen unter Einbeziehung des
Zwerchfells.

Sophia Haffner

WS 203 ,,Redondo®Ball“ mini von Togu ...

... diesmal als Paar konzipiert fiir ein anspruchsvolles Figur- und allgemeines Fitnesstraining. Das Duo eignet sich
durch einen labilen Untergrund fiir viele neue Ubungen und Herausforderungen. Die Tiefenmuskulatur wird
unwillkidrrlich angesteuert und aktiviert.

Christina Hirsch

WS 301 Beckenbodentraining
Sinnvolle Aktivierung des Beckenbodens unter Einbeziehung der richtigen Atmung, auch als Hilfestellung im Alltag.
Eva Breitschafter

WS 302 Mobility-Training mit dem Stab
Im Mittelpunkt stehen die gro3en Gelenke wie Schulter und Hifte. Beweglichkeitstraining mal anderes.
Sophia Haffner

WS 303 Stretching und Beweglichkeitstraining
Fur mehr Wohlbefinden, Kérperwahrnehmung, Haltung, Atmung etc.
Christina Hirsch



Anmeldung GYMWELT-Forum des Turngau Hohenlohe in llshofen am 1. April 2023

Glaubiger-Identifikationsnummer: DE 78 ZZZ 00000053758

An STB Telefon:  0711/49092-0 Online anmelden! Buchungssicherheit + weniger Kosten!
Postfach 50 10 29 Fax: 0711/49092-111 www.events.dtb-gymnet.de
70340 Stuttgart E-Mail: service@stb.de Meldenummer: GF-83-1200-0-0361/23

d Email : th-zubk d
oder per Emall an: greth-zubke@gmx.de Meldeschluss: 19.03.2023

Teilnehmergebihren
Mit GYMCARD 55,00 Euro
Ohne GYMCARD 57,50 Euro

Hiermit buche ich verbindlich folgende Workshops
(bitte oben angegebene Workshopnummern in die Kastchen eintragen)

Workshop 1. Wahl Alternativ Workshop 2. Wahl

I:' Herr I:' Frau

Name: Vorname:
Geb.-Datum: Verein: :
Stral3e: PLZ/Ort:
Telefon: E-Mail:

Erméachtigung zum Bankeinzug

Fir die 0. g. Veranstaltung melde ich mich verbindlich an. Ich ermachtige den Schwéabischen Turnerbund e.V., Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich
weise ich mein Kreditinstitut an, die vom Schwébischen Turnerbund e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann (Wir kénnen) innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrags verlangen. Es gelten dabei die mit meinem
Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Die Teilnehmergebiihren werden am 20. des Folgemonats nach Beendigung der
Veranstaltung abgebucht.

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

Gesamtkosten: zzgl. 5,- Euro Bearbeitungsgebuhr

Name der Bank Kto.Inhaber/Verein
IBAN: BIC:

Ort, Datum rechtsverbindliche Unterschrift

Anmeldebedingungen

Bei schriftlicher Anmeldung wird eine zusétzliche Bearbeitungsgebihr von 5,- € erhoben.

In den Teilnehmergebihren sind folgende Leistungen enthalten: Teilnahme an drei Workshops. Nach Eingang der verbindlichen Anmeldung erhalten Sie per E-
Mail eine Buchungs- bzw. Anmeldebestatigung oder eine Absage, sofern wir Ihren Teilnehmerwunsch aus Kapazitatsgriinden nicht berticksichtigen kénnen. Die
Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Eingangs berucksichtigt.

Anmeldungen nach dem Meldetermin kdnnen aus organisatorischen Griinden nur gegen eine Bearbeitungsgebiihr von 10,- € bearbeitet werden.

Wir behalten uns Programménderungen sowie den Einsatz anderer Lehrkréafte vor. Sollte der Schwébische Turnerbund aus Grinden, die er zu vertreten hat die
MaRnahme nicht durchfiihren, so beschranken sich die Anspriiche der Teilnehmer —auRer im Falle von Vorsatz und grober Fahrlassigkeit — auf die Riickerstattung
der Anmeldegebihr. Der Schwabische Turnerbund haftet grundsatzlich nur fur Vorsatz und/oder grobe Fahrlassigkeit. Weitere Anspriiche sind ausgeschlossen.

Ricktrittsbestimmungen:

Jeder Rucktritt muss schriftlich erfolgen. Bei Stornierung bis 31 Tage vor Veranstaltung wird eine Gebiihr von 10,00,- € erhoben. Bei Stornierung ab 30 Tage
vor Veranstaltung werden 15,00 € fallig. Bei Nichtteilnahme wird die Teilnahmegebduhr nicht zuriickerstattet. Krankheitsbedingte (auch durch arztliches Attest
bescheinigte) Absagen/Stornierungen entbindet den/die Teilnehmer/in nicht von der Begleichung der Stornierungsgebuhr.

Datenschutzbestimmungen:
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.
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