GYMWELT
-TAG 2025

POTSDAM

5. April 2025, 9 Uhr
Geratturnhalle am Luftschiffhafen

Der MTB GYMWELT-TAG 2025 bietet neue Impulse und sportliche Trends in eurer Nahe. Trainer und
Ubungsleiter, die auf Abwechslung in ihren Vereinsangeboten setzen und fiir neue Ideen auch gerne
einmal in anderen Bereichen stdébern, sind hier genau richtig. Euer Turnbezirk bietet Euch Workshops
zum Ausprobieren, Entdecken, zur Weiterbildung und zum Spal3 an der Bewegung.

Allgemeine Fitness und Gesundheit sind Motive fur das Sporttreiben vieler Menschen und daher fur
die Vereinsangebote unerlasslich. Vor allem auch fiir die Zielgruppe 50 Plus und die Alteren steht das
Thema Mobilisation und Fitness als Motivim Vordergrund. In allen Workshops gibt es viele
Ideen fur die Vereinspraxis.

Zusatzlich konnt ihr bei jedem GYMELT-Tag bis zu 8 Fortbildungs-LE zur Lizenzverlangerung
bekommen.

Jetzt teilnehmen und neue Impulse in deinem Verein setzen!

Die Referenten:

Karola Schulz: Langjahrige Erfahrung im Line Dance

Frank Jurgens: Diplom Sportwissenschaftler und Heilpraktiker

Alex-Julian Krause: Staatl. anerkannter und geprufter Sportassistent/ Sport- und Gesundheitstrainer,
Fitnesstrainer A-Lizenz

Anerkennung zur Lizenzverldngerung:

Die Teilnahme wird durch den MTB als Lizenzverlangerung der 1. Lizenzstufe je nach
Lizenzprofil pro Workshop-Block mit 2 LE anerkannt. Die Teilnahme ist nur fur ALLE
Workshops moglich. Der Nachweis wird vor Ort ausgegeben.

Information und Anmeldung:

Alle Infos: https://www.maerkischer-turnerbund.de/gymwelt-tage
Anmeldung: www.dtb-gymnet.de

Meldeschluss: 23.03.2025

Teilnahmegebuhr: 49,- €

Ansprechpartner:
MTB-Geschaftsstelle: Telefon: 0331 231806 - 13, E-Mail: bildung@maerkischer-
turnerbund.de; Vertreter Turnbezirk: Rolf Lorenz: tf.lorenz@yahoo.de
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Weitere Informationen:

Adresse: Olympischer Weg 8, 14471 Potsdam
Das Parken ist im Parkhaus auf dem Gelande mdoglich. Fur das Umkleiden in den Raumen ist ein
kleines Vorhangeschloss notig. Wenn vorhanden bitte eine eigenen Gymnastikmatte und leichtes

Schuhwerk, ohne feste Sohle, mitbringen.

ABLAUFPLAN

Anmeldung | 08:30-09:00 Uhr
BegrifRung durch den Turnbezirk | 9:00 Uhr

Workshop 1| 09:05-10:25 Uhr

Line Dance Insbesondere die Gymnastik kommt hier der Suche der Menschen | Karola
nach einem geeigneten Ubungsprogramm zur Fo6rderung der | Schulz
Mobilitdt, Muskelkraft und geistigen Leistungsfahigkeit nach. Es
erwartet Sie ein interessantes Programm mit vielen neuen
Bewegungsablaufen flr den gesamten Korper.

Workshop 2| 10:35-11:55 Uhr

Vital im Alter Mit diesem fir Menschen ab 60 Jahren abgestimmten, | Frank
gesundheitsorientierten Bewegungstraining kdnnen Sie den Zustand | Jurgens

Ihres Muskel- und Gelenkverhaltens ganz einfach zum Besseren
wandeln, lhre Alltagsmotorik férdern und sogar die Leistungsfahigkeit
Ihres Gehirns, lhr allgemeines Wohlbefinden und Ihre Lebensqualitat
steigern.

Mittagspause | 11:55 - 13:00 Uhr
Workshop 3| 13:10 — 14:20 Uhr

Funktionelles
Krafttraining

Muskelkraft lasst sich in jedem Alter aufbauen. Das funktionelle
Krafttraining gleicht den altersbedingten Rickgang der Muskelkraft
aus. Es fordert das Wohlbefinden, die Mobilitdt und das
Korpergleichgewicht und tréagt durch die Verbesserung des
Gangbildes deutlich zur Sturzprophylaxe bei.

Frank
Jurgens

Workshop 4| 14:30 — 15:45 Uhr

Drums Alive

Gemeinsam zu rhythmischen Beats ins Schwitzen kommen! Drums
Alive setzt sich mit koordinativen Elementen, sowie Ausdauertraining
auseinander, das ganze wird durch Spal3 & guter Laune miteinander
verknUpft. Lerne die Grundlagen und die versch.

Anwendungsbereiche in dem Workshop - Spal3 vorprogrammiert!

Alex-
Julian
Krause

Abschluss & Ausklang | 15:45-16:00 Uhr
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