Aktionstag Gymwelt im Turngau Donau-Wald
Sonntag, 27. September 2026

Arbeitskreise

Uhrzeit ab 07.30 Uhr Ausgabe der Unterlagen el BehAO
08.45 Uhr Eréffnung und BegriiBung mit Vorstellung der Referentinnen und Referenten
Halle 1 Halle 2 Halle 3 Halle 4
LZvV All, FA, FuG, GRT All, P, S, FuG All, P, S, FuG All, Ki
09:00 AK 1 AK 2 AK 3 AK 4
bis Fitness Gesundheitssport Senioren/Préavention Kleinkinder- und Kinderturnen
10:30 Marcus Schweppe Ursula Schmidt Daniela Birner Stephan Heilmeier
4STREATZ® #tanzwiedubist Choreo | Quigong - Bewegt entspannen & wach bleiben Standfest und Stabil im Alter Lust auf Bewegung
. . . . Qigong verbindet sanfte, flieRende Bewegungen mit Es werden verschiedene Ubungen mit und ohne Kurze, spielerische Bewegungsimpulse mit bunten
Das"erste L1235 Danpe—Fntne;s—Prog_ramm, dqs S'Ch deinem| o\usster Atmung und férdert so Haltung, Beweglichkeit Partner ausgefiihrt, die Gleichgewicht, Kraft und Materialien und Alltagsgegenstanden bringen
Kdénnen anpasst. Mit der Philosophie #tanzwiedubist und o R - . - X R . "
verschiedenen Tanz- und Musikstilen kommst du voll auf und gelstlge Klarheit. I%lnfache Ubungen im Stehen, Gehen . Koordination b_elnhejlten.__ Schwung in den Stundenbegmn. Durch Schwmgen,
deine Kosten. und Sitzen unterstutzen Entspannung, Balance und Die Ubungen werden mit Kleingeraten (z.B. Werfen, Rollen und Balancieren werden Motorik,
nachhaltige Fitness bis ins hohe Alter. Elastikband usw.) durchgefuhrt. Wahrnehmung und Freude an Bewegung gefordert.
LZvV All, FA, FuG, GRT All, P, S, FuG All, P, S, FuG All, Ki
10:45 AK 5 AK 6 AK 7 AK 8
bis Fitness Gesundheitssport Senioren/Préavention Kleinkinder- und Kinderturnen
12:15 Marcus Schweppe Ursula Schmidt Daniela Birner Stephan Heilmeier
Salsa Aerobic Yi Jin Jing-Kraft & Beweglichkeit bis ins hohe Alter Pilates mit Gewichten Reck - Spielerisch sicher iiben
T Yi :J.In Jing stérkt mit 12 sanften, fllefsgnderl ngqng - Pilates trifft Krafttraining: Mit Gewichten stérken wir Der methodische Aufbay am Reck erf_(_)lgt Uber
) N . . Ubungen Sehnen, Muskeln und Wirbelsaule. Die .. L . . einfache Grundformen wie Hangen, Stutzen und
In diesem Workshop zeigt dir Schweppy eine logisch .. o . . den ganzen Korper und die Kérpermitte. Perfekt flr ) . . . )
f o ) Bewegungen férdern Atmung, Flexibilitat, Gleichgewicht o Lo . : Schwingen, die Kinder schrittweise und sicher ans
aufgebaute asymmetrische Choreo mit vielen einfachen ) o - . . alle mit Pilates-Erfahrung, die sich weiterentwickeln - . ..
Variationen und lateinamerikanischen Rhythmen. und innerre Stabilitat und unterstitzen eine nachhaltige, méchten Gerat heranfiihren. So werden Kraft, Kérperspannung
gesund Beweglichkeit. ’ und Orientierung kindgerecht geférdert.
12:15 bis 13:00 Uhr - Pause
LZV All, FA, FuG, GRT All, P, S, FuG All, P, S, FuG All, Ki
13:00 AK 9 AK 10 AK 11 AK 12
bis Fitness Gesundheitssport Senioren/Pravention Kleinkinder- und Kinderturnen
14:30 Marcus Schweppe Michaela Weinzierl Daniela Birner Stephan Heilmeier
80's Aerobic Riickenfit & Beweglich Tanz dich fit! Spielideen & Sinneschulung
In dieser Stunde nimmt Schweppy dich mit auf eine Aerobic- Ein starker, mobiler Ricken steht im Mittelpunkt. Verschiedene Tanze wie Rumba, Cha-Cha, Walzer Sl sp|eler|sghe Aufgaben fordern :
. ML . . = L . . Wahrnehmung, Motorik und Aufmerksamkeit.
Reise zuriick in die 80er! Praxisnahe Ideen zeigen, wie Ubungen individuell und Sirtaki werden ohne Partner getanzt. Im . . . ..
) ) . ) ) o . . . . . Kinder entdecken Uber Fihlen, Héren, Sehen und
Freu dich auf eine coole, einfache und klassische Aerobic- angepasst und unterschiedliche Leistungsniveaus Mittelpunkt stehen die Freude an der Bewegung sowie ) . .
ch 3laJ Fondal . . - o N ) o - Bewegen ihren Kérper und entwickeln Freude an
oreo a la Jane Fonda: integriert werden kénnen. die Forderung von korperlicher und geistiger Fitness. P
vielfaltiger Bewegung.
LZV All, FA, FuG, GRT All, P, S, FuG All, P, S, FuG All, Ki
14:45 AK 13 AK 14 AK 15 AK 16
bis Fitness Gesundheitssport Pravention Kinderturnen
16:15 Marcus Schweppe Michaela Weinzierl Ingrid Ast Stephan Heilmeier
4STREATZ® #tanzwiedubist Choreo Il Faszientraining - flieBend bewegen Erndhrung Minitrampolin

Zweite Choreographie zu 4STREATZ® #tanzwiedubist
Choreo Il - nicht aufbauend auf AK1

keine Wiederholung von AK1

Mit dynamischen Ubungen, Dehnungen und
Faszienmassage férdern wir Regeneration,
Kérperwahrnehmung und ein gesundes Fasziengewebe.

Ganzheitlich das Immunsystem unterstitzen:
Ernahrung, Kérperiibungen und Atem. Einfache
Ubungen zur Mobilisation, Aktivierung und
Entspannung plus alltagstaugliche
Ernahrungsimpulse. Jedes Alter und Fitnesslevel

Uber einfache Sprungformen und klare
Bewegungsaufgaben entwickeln Kinder Mut, Kontrolle
und Korperspannung und sammeln sichere,
motivierende Sprung- und Flugerfahrungen.

Marcus Schweppe: Creator & Founder des Dance-Fitness-
Workouts 4STREATZ® und Fitnesstrainer

Ursula Schmidt: Pravention Gesundheitssport,

Qi Gong-Kursleiter-Ausbildung,

Abschluss Qigong-Lehrerin

Michaela Weinzierl: Trainer C Fitness und Gesundheit
Trainer B in der Rehabilation Orthopadie

Daniela Birner: Pilatestrainer, Reha-Trainerin B, UL B
Erwachsene/Altere, UL B Sport in der Prévention,
BTV_Kursleiter Riickentrainer

Ingrid Ast: Fachlehrerin fiir Ernahrung und Gesundheit, Ul

C

Heilmeier Stephan: UL B Breitensport Sport i.d.
Pravention; Gesundheitsférderung im Kinderturnen, B
Lizenz BLSV Elementarbereich




