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·  Kostenfrei / Platzgarantie  für ÜL aus 
"PREMIUM-Vereinen" (Stand 01.06.2011) 

 

·  15 € für ÜL aus "fit und gesund" Vereinen 
      (Stand: 01.06.2011) 
 

·  55 € für ÜL aus sonstigen Vereinen des Turngau 
Ostwürttemberg 

 

·  Bitte die Kongressgebühr unter Angabe des 
Stichwortes:  
“13. fit und gesund-Kongress“ auf das Konto 
des Turngau Ostwürttemberg Nr. 1000 192 371, 
BLZ 614 500 50 bei der Kreissparkasse Ostalb, 
überweisen. 
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·  Die Anmeldung ist erst nach Eingang der 
Kongressgebühr gültig. 

 

Anmeldung: 
 

·  Turngau Ostwürttemberg 
Kerstin Bickel 
Kolbergstr. 11 
73460 Hüttlingen 

 

·  Übungsleiter aus PREMIUM- und “fit und gesund“ 
Vereinen werden bei der Anmeldung bevorzugt. 

 

·  Die Anmeldungen zu den Workshops werden in 
der Reihenfolge des Posteingangs berücksichtigt. 

 

·  Die Anmeldung ist verbindlich. 
 

·  Eine Anmeldebestätigung wird ab 26.09.2011 
zugesandt. 

 

·  Der Kongress wird als fünfstündige Fortbildung 
zur Verlängerung der Übungsleiterlizenz bei 
vollständiger Teilnahme  anerkannt. 
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Weitere Fragen beantworten: 
 

Turngau Ostwürttemberg  
Kerstin Bickel  0171 4253873 
 Kerstin.Bickel@t-online.de 
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AOK Ostwürttemberg 
Sandra Goal 07321 314-256 
Ulrich Rost  07361 584-180 
Jürgen Wildner 07171 10426-81 

 
 

Kongress-Zeitplan 
Samstag, 08. Oktober 2011 / 8.30 - 17.00 Uhr / Schu l- und Sportzentrum Neresheim 

Uhrzeit 
Härtsfeld-Sport-Arena 

Halle  A                          Halle C  

Härtsfeldhalle 
Härtsfeld-Arena 
Gymnastikhalle 

Hallenbad / 
Klassenzimmer  

Kongresseröffnung 
Grußworte  

  
  

08.30 Uhr 
09.15 Uhr 

 Get up & move 
Martin Neumaier 

 

    

09.30 Uhr 
10.45 Uhr 

01 
KIDS 

Afop-Style 
Karim Bideau 

02 
 Flexi-Bar 

 Martin Neumaier 

03 
 Step-Back to Basic  
Alexandra Frey-Diflipp 

04  
Lockere Schultern 

 Heike Hieber 

05 
 Aqua - Rücken 

Power 
 Christiane Osebek 

11.00 Uhr 
12.15 Uhr 

06 
 KIDS 

 Turnen für Alle 
  Gitte Banas 

07 
 Effective Workout 

Alexandra Frey-Diflipp 

08  
Step-Athletic  

 Martin Neumaier 

09 
 Yoga  

Sascha Neff 

10 
 Aqua - Power 
of the Music 

Christiane Osebek 

12.15 Uhr 
13.30 Uhr 

 21 
 AOK Medi-Ball 

Michaela Schmuck 

 
Mittagspause 

Essen und Trinken im Foyer der Härtsfeldschule 
 

13.30 Uhr 
14.45 Uhr 

11   
KIDS 

Bewegungswelten     
 Chris Heine 

 

12 
 Freestyler-Ball 
 Karin Schumann 

13 
 3/4 Dance 

 Frank Gärtner 

14  
WS in Balance 

 Marion Neubauer 

15 
Richtig trainiert - 

Theorie 
Thorsten Sonneborn 

15.00 Uhr 
16.15 Uhr 

16   
KIDS 

Klein aber fein 
 Rudi Haas 

17 
 Drill-Workout 

 Karin Schumann 

18  
Step-Cross Training  

 Frank Gärtner 

19 
 Feldenkrais  
Sascha Neff 

20 
Richtig trainiert -

Praxis 
 Thorsten Sonneborn 

Final cool down 
Marion Neubauer 

   

    
16.30 Uhr 
17.00 Uhr 

Ausgabe der Teilnahmebescheinigungen 
    

  

 
Der "fit und gesund"-Kongress im Internet: www.fitu ndgesund-bw.de  

 

              



 

Workshops & Referenten 
 

01 KIDS - Afrop-Style 
Ein Mix aus Afro, Hip-Hop, Jazz und Free-Style für Jugendliche 
Karim Bideau, Dance-Instructor, Schwäbisch Gmünd 

 

02  Flexi - Bar 
BBP einmal anders – funktionelles Training mit dem Flexi Bar 
Martin Neumaier, Fitness-Instructor, Aalen 

 

03 Step - Back to Basic 
Basierend auf Grundschritten entstehen pfiffige und flexible Schrittkombinationen 
Alexandra Frey-Diflipp, DTB Master Trainerin, Ilshofen 

 

04  Lockere Schultern 
Stabilisation & Kräftigung des gesamten Schultergürtels – für eine gute Haltung 
Heike Hieber, Physiotherapeutin, Lautern 

 

05  Aqua - Rücken Power 
Kräftigende Übungen für die Rumpfmuskulatur – “feel the difference“! 
Christiane Osebek, Aqua-Fitness-Instructor, Giengen 

 

06  KIDS - Turnen für Alle 
Einfache spaß- und erlebnisorientierte Übungen für den Breitensport 
Gitte Banas, Dipl. Sportlehrerin, Westhausen 

 

07  Effective Workout 
Ein wirkungsvolles Muskeltraining durch differenzierte Übungskombinationen 
Alexandra Frey-Diflipp, DTB Master Trainerin, Ilshofen 

 

08 Step - Athletic 
Fatburner pur – ein Intensiv-Workout für Herz-Kreislauf und Muskelkraft 
Martin Neumaier, Fitness-Instructor, Aalen 

 

09 Yoga 
Sport und Yoga - eine ideale Verbindung von Körper, Geist und  Seele  
Sascha Neff, Heilpraktiker, München 

 

10 Aqua -  Power of the Music 
Aqua-Fitness mit Musik und Emotionen – “let’s aquadance“! 
Christiane Osebek, Aqua-Fitness-Instructor, Giengen 

 

11  KIDS - Bewegungswelten 
Fantasievolle Bewegungslandschaften mit Großgeräten im Eltern-Kind-Turnen 
Chris Heine, Übungsleiterin ’B’-Kinderturnen, Laupheim 

 

12  Freestyler-Ball 
Ball & Mensch in Bewegung mit faszinierenden Moves & Übungen 
Karin Schumann, Presenterin DEHAG ACADEMY, Frechen 

 

13  ¾ Dance 
Mit sanfter Musik im ¾ Takt tänzerisch den Körper aktivieren und Stress abbauen  
Frank Gärtner, DTB Mastertrainer Aerobic, Sulzbach 

 

14  Wirbelsäule in Balance 
Ein ganzheitliches und vielseitiges Training auf und mit dem Balance-Pad 
Marion Neubauer, Sport- u. Gymnastiklehrerin, Neuenstein 

 

15  Garantiert richtig trainiert   - Theorie 
Optimales Ausdauertraining durch kontrollierte Herzfrequenzmessung 
Thorsten Sonneborn, Dipl. Fitnessökonom, Firma Polar, Büttelborn 

 

16  KIDS - Klein aber fein  
Mit Kleingeräten vielfältig aktiv & ebenso kreativ zur Bewegung anregen 
Rudi Haas, Sportlehrer, Lippach 

 

17  Drill-Workout 
Ein wirkungsvolles Ganzkörper-Circletraining mit den Slide-Socken 
Karin Schumann, Presenterin DEHAG ACADEMY, Frechen 

 

18  Step - Cross Training 
Ein effektives Intervallprogramm im ¾ Takt für Muskelkraft & Ausdauer 
Frank Gärtner, DTB Mastertrainer Aerobic, Sulzbach 

 

19  Feldenkrais 
Die Verbindung von Feldenkrais & Sport eröffnet neue Trainingsmöglichkeiten 
Sascha Neff, Heilpraktiker, München 

 

20  Garantiert richtig trainiert - Praxis 
Individuelles Training mit Herz und Verstand - am Beispiel Walking 
Thorsten Sonneborn, Dipl. Fitnessökonom, Firma Polar, Büttelborn 

 

21 AOK Medi-Ball 
Das Comeback des vielseitigen Medizinballs - Rumpfstabilisation & mehr 
Michaela Schmuck, Sport- u. Gymnastiklehrerin, Herbrechtingen 
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08.10.2011 Neresheim  
Turngau Ostwürttemberg 



 
 
 

Anmeldung 
 

Hiermit melde ich mich für zusätzlich max. 
4 Workshops  an: 
 
  Get up & move 
 
 01 02 03 04 05 
 
 06 07 08 09 10 
 
  21 
 
 11 12 13 14 15 
 
 16 17 18 19 20 
  
 Final cool down 

 
 Premium FuG     Nicht FuG 
 
 
Verein 
 
ÜL-Lizenz / Wenn “B“- Lizenz: Nummer/Datum 
 
Name, Vorname 
 
Straße 
 
PLZ, Ort 
 
Telefon * ( privat, geschäftlich) 

 

E-Mail 
 

 

 

 

Ich bin damit einverstanden die AOK meine o.g. Daten (bzw.o.g. Daten über meine 
Tochter/Sohn) intern speichert und nutzt, um (z.B. telefonisch) über die Belange der 
Krankenversicherung und die Vorteile einer AOK-Mitgliedschaft informieren und beraten 
zu können (Falls Sie nicht einverstanden sind, streichen sie diesen Abschnitt durch) 
 
 
 

Datum, Unterschrift 
*Freiwillige Angabe 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

Die Beantwortung der folgenden Frage ist freiwillig: 

AOK-Mitglied       ja              nein 
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