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\K Landessportbund
Hessen e.V.

Montag 18.11.

Dienstag 19.11.

Mittwoch 20.11.

Donnerstag 21.11.

Freitag 22.11.

Alicia Faust (DiSE):

Uwe Schroéder (DiSE):

Anja Pasel:
"Omega-3: Wie essenzi-

sweat & burn

KRAFT-
Intervalltraining

Mobility Workout

Yvette Dorner: Uwe SChrﬁder (DiSE) "Ernéhrungsvortrag: . - - -
18:30-19:30 | core & Back in Flow - Sprechstunde SR f)ptlmlerte Erndhrung | elle Fettsau.rerlunsere
strength & mobility ,Erndhrung” Bewegung" fur bewegte Best-Ager"| Gesundheit férdern
kénnen"
Roman Gébel: ) ) Andrea Wecker:
19:45 - 20:45 Yvette Dérner: . Corinna Wolf: Sonja Hergert: Vorbereitung auf die

Mind Body Fitness

Wintersaison mit Core-
training

Teilnahmelink fiir Montag

Teilnahmelink fiir Dienstag

Teilnahmelink fiir Mittwoch

Teilnahmelink fiir Donnerstaq

Teilnahmelink fiir Freitag
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Zu den Beschreibungen

der Angebote
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HESSISCHER
TURNVERBAND


https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5Uod-Coqz8sGdQPIoRqk9JC-_vwfcCse85-
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5woceiurTspEtJbXhr7zEjEj3v4fCqGd-xJ
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5Ipcuqrpz8vE9W0sq_q5ZZeAhufTR_MVXiH
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u50rdeqrqzwtHdz_Gh3jcA8z13Q0UKgdgs_u
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5MudeutrTkjGdEM6caa1sUB2WeBW4uWbQHP

Yvette Dorner: freiberufliche Refe-
rentin beim Landessportbund Hes-
sen, Sportwissenschaftlerin

Core & Back in Flow - strength &
mobility: In wiederkehrenden Be-
wegungsabfolgen mobilisieren wir
Gelenke, dehnen Muskeln und hal-
ten inne fir kraftvolle Coreeinhei-
ten - alles im FluR.... Im Stehen, im
Stitz und in Riickenlage. Ein abso-
lutes Ganzkorperwohlfiihltraining.

Fir JEDE*N Teilnehmer*in geeig-
net! Ihr braucht eine Matte und ein
Handtuch.

Yvette Dorner: freiberufliche Refe-
rentin beim Landessportbund Hes-
sen, Sportwissenschaftlerin

sweat & burn: Nur mit unserem
Korpergewicht bringen wir uns so
richtig ins Schwitzen und Lassen
alle groRen Muskelgruppen bren-
nen und zittern.

Ein Wechsel aus Ausdauer und
Kraft auf Intervallmusik.

Ihr bendtigt eine Matte, ein Hand-
tuch und etwas zu trinken - los
geht’s!

Fir JEDE*N Teilnehmer*in geeig-
net (es gibt immer Mdéglichkeiten
individuell zu skalieren).

Uwe Schréder (DISE): Uwe
Schréder, Vorstandsmitglied im
Deutschen Institut fiir Sporterndh-
rung e.V. (DiSE e.V.), Bad Nauheim,
Diplom-Oecotrophologe

Sprechstunde Erndhrung: Wie
sollte ich mich erndhren, wie viel
trinken und was konnte ich dabei
noch verbessern? Unsere Sprech-
stunde Ernahrung bietet Ihnen eine
individuelle und unkomplizierte
Moglichkeit, Fragen rund um die
Ernahrung zu stellen. Unser Erndh-
rungsexperte Uwe Schroder von
der DIiSE gibt gerne praxisnahe
Tipps aus den neusten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen und un-
terstitzt die Teilnehmenden dabei,
gesunde Erndhrungsgewohnheiten
umzusetzen. Ideal fir alle, die ihre
Erndhrung gezielt an bestimmte
Bediirfnisse anpassen mochten!

Roman Gobel: Referent der Bil-
dungsakademie des Isb h, ausgebil-
deter Group,- Fitness,- und Perso-
naltrainer SAFS&BETA

KRAFT - Intervalltraining: Ein funk-
tionelles Ganzkorpertraining, das
mit einem planmaRigen Wechsel
zwischen Belastungs- und Erho-
lungsphasen (Intervalle) gekenn-
zeichnet ist. Dabei werden die Er-
holungsphasen von der Dauer und
Intensitat so gestaltet, dass sich der
Koérper nicht vollstandig erholen
kann.

Ihr bendtigt: Matte/Handtuch

Alicia Faust (DISE): Mitarbeiterin
im Deutschen Institut fiir Sporter-
ndhrung e.V. (DiSE e.V.), Bad Nau-
heim, M. Sc. Erndhrungswissen-
schaften

Erndhrungsvortrag — Gewichtsre-
duktion mit Bewegung: Eine Ge-
wichtsreduktion ist der Wunsch
vieler. Das eigentliche Ziel dabei ist
jedoch die gezielte Reduktion des
Fettgewebes bei gleichzeitigem Er-
halt der Muskulatur. Wie das gelin-
gen kann und wie auch ohne lange
Sporteinheiten mehr Kalorien ver-
brannt werden konnen, zeigen die
aufeinander abgestimmten Ernah-
rungs- und Bewegungstipps in die-
sem Vortrag.

Corinna Wolf: Fitnesstrainerin B,
Trainerin fiir Pilates, DeepWORK,
Faszientraining & Groupfitness in
Studios und Sportvereinen. Event-
trainerin bei Robinson, Aldiana und
anderen Ressorts

Mobility Workout: Beim Mobility
Workout wird die Beweglichkeit
und das Zusammenspiel von Mus-
keln und Gelenken trainiert und so
die Haltung und die sportliche Leis-
tungsfahigkeit verbessert. Denn
Mobilitat ist Voraussetzung fiir Sta-
bilitat.

Uwe Schréder (DISE): Uwe
Schréder, Vorstandsmitglied im
Deutschen Institut fiir Sporterndh-
rung e.V. (DiSE e.V.), Bad Nauheim,
Diplom-Oecotrophologe

Erndhrung fir bewegte Best-Ager:
Zunehmendes Lebensalter bringt
zahlreiche korperliche Veranderun-
gen mit sich: u.a. nimmt der Mus-
kelabbau zu, und der Muskelauf-
bau verlauft weniger effektiv. Mit
welchen Ess- und Trinktipps aktive
Senioren diesem als anabole Resis-
tenz bezeichneten Phianomen die
kalte Schulter zeigen und wie die
Kombi aus Bewegung mit abge-
stimmter Erndhrung hilft, gegen die
mit zunehmendem Alter ,klassi-
schen Erkrankungen” effektiv vor-
zugehen, wird praxisnah vorge-
stellt. Fir Hochmotivierte kommt
auch der Leistungsaspekt, Stich-
wort Masterathleten, nicht zu kurz.

Sonja Hergert: Sportwissenschaft-
lerin, Physiotherapeutin und lang-
jéhrige, freiberufliche Referentin
des Landessportbundes Hessen

Mind Body Fitness: Nach einem
sanften Einstieg mit Qi Gong- und
Tai Chi-inspirierten Ubungen brin-
gen wir unser Herz-Kreislaufsystem
mit Flows zur Musik in Schwung.
Durch die schwingenden und
mehrdimensionalen Bewegungen
wird auch unser Fasziennetz gelo-
ckert und Meridiane stimuliert, so
dass die Energie wieder frei durch
den Korper flieBen kann. Danach
sorgen Ubungen aus dem Yoga und
Haltungstraining fir Balance und
Kraft, bevor die Stunde entspannt
ausklingt...

Anja Pasel: Gesundheits- und
Sportwissenschaftlerin, Heilprakti-
kerin und freiberufliche Referentin
des Landessportbundes Hessen

Im Vortrag Omega-3: Wie essenzi-
elle Fettsauren unsere Gesundheit
fordern kénnen wird die entschei-
dende Rolle von Omega-3-Fettsau-
ren fir die menschliche Gesundheit
beleuchtet. Die Teilnehmer erfah-
ren anhand aktueller Forschungs-
ergebnisse den Zusammenhang
zwischen Omega-3-Zufuhr und den
gesundheitlichen  Auswirkungen
auf Leistungsfahigkeit, Herz-Kreis-
lauf-System und allgemeinen stil-
len Entziindungsprozessen. Zudem
wird auf die Wichtigkeit der Quali-
tatsprifung von Omega-3 Supple-
menten sowie dir richtige Anwen-
dung und Einnahme eingegangen.
Im Anschluss werden Fragen be-
antwortet.

Andrea Wecker: Diplomsportwis-
senschaftlerin und langjéhrige frei-
berufliche Referentin des Isb h

Vorbereitung Wintersaison: Start
mit ruhigen und dynamischen Sta-
bilisierungsiibungen fiir Sprung-,
Knie- und Huftgelenke, so dass
gleichzeitig unser Herzkreislaufsys-
tem trainiert wird. Egal ob Ski,
Snowboard, Schlittschuh oder
Wanderung in der Wintersaison ge-
plant sind, eine gute Stabilisierung
ist wichtig. Besonders die Korper-
mitte, die sogenannte Corespan-
nung darf nicht zu kurz kommen
und dafiir stehen dann Ubungen
auf dem Boden in verschiedenen
Schwierigkeitsgraden auf unserem
Programm.



