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11.00-11.20 Vortrag: Wie viel Eiwei braucht der Korper wirklich?
Gibt es einen Unterschied beim EiweiBbedarf eines Sportlers und eines
Nicht-Sportlers? Welche EiweiBquellen gilt es vorzuziehen und welche
zu meiden? Wann ist die EiweiBaufnahme besonders wichtig? Was Sie
schon immer zum Thema Eiweil im Training wissen wollten.

Sergej Almasov, Ultrasports

11.30-12.00 WORLD JUMPING® - der ultimative Trampolin
Fitness-Trend 2017

Ein unglaublich gesundes und effizientes Fitness-Programm auf speziell

entwickelten WORLD JUMPING® highspeed Trampolinen. Messungen

bewiesen: Du verbrennst mit Spal 1200-1400 Kalorien; trainierst iiber

400 Muskeln! jump up your life! Mitmach-Special

12.10-12.25 Vortrag: 30 Tage Detox-Metabolic-Food Box

Ein 30 Tage Programm zum Entgiften und den Stoffwechsel anregen,
mit jeder Menge Rezepten und je 10 Tage Erndahrungsplanen -

lass Dich anleiten und nimm die Challenge an. Katrin Kleinesper

12.30-12.50 Vitality Flossing: Optimieren durch Komprimieren!
Die neue Trendmethoden aus den USA basiert auf kompressionsba-
sierten Techniken mit dem Flossband, welches zirkular um Gelenke
und Gewebe gewickelt wird. Das Vitality Flossing-Konzept setzt neben
muskeldynamischen Ubungen wie Pendeln, Schwingen und Faszien-
training vor allem im Bereich Gelenkmechanik und Gewebegleitfahig-
keit an. Das Motto lautet: »Optimieren durch Komprimieren«

Beatrix Baumgartner, Ludwig Artzt GmbH

13.00-13.15 TOGU Redondo Ball Mini

Der neuste Redondo Ball Ableger von TOGU, der Redondo Ball mini im
2er Set. Diesmal als Paar konzipiert und handlich klein fiir ein an-
spruchsvolles Figur- und Gesundheitstraining. Durch die einzigartige
rutschfeste Beschaffenheit der Redondo Balle eignet sich das Duo
fiir viele neue Ubungen und Herausforderungen. Lass Dich iiberraschen!
Gabi Fastner und KNS Showteam

13.45-14.45 KONGRESS VORTRAG: Besser draufen trainieren?
Welche praventiven Wirkungen hat die Umgebung auf die Gesundheit?
Das »Griin« hat Einfluss auf unsere Bewegungsqualitat. Der Vortrag
zeigt, wie sich natlirliche Gegebenheiten, z.B. in Parks, nutzen lassen,
um das Training gesiinder zu machen. Dr. Henrike Adler

15.00-15.30 WORLD JUMPING® - der ultimative Trampolin
Fitness-Trend 2017

Ein unglaublich gesundes und effizientes Fitness-Programm auf speziell

entwickelten WORLD JUMPING® highspeed Trampolinen. Messungen

bewiesen: Du verbrennst mit Spal 1200-1400 Kalorien; trainierst iiber

400 Muskeln! jump up your life! Mitmach-Special

15.45-16.45 KONGRESS VORTRAG: Wie Essen unser Fiihlen bestimmt
Jede Mahlzeit hat Einfluss auf unser Gemiit und Handeln. Schokolade
macht gliicklich, Scharfes verschafft einen kurzen Rausch. Forscher
haben herausgefunden, dass unser Essen unsere Psyche stark beein-
flusst. Katrin Kleinesper

Fitness — Sport - Gesundheit

MESSEAUSSTELLER

+ AirTrack Sprungbahn und Flachenbahn. Fiir Turn, Gymnastik und Akrobatik

« Aktion Gesunder Riicken (AGR) - Patientenratgeber, Fernlehrgang,
Glitesiegel

+ Bamberger Wellness GmbH - BellaBambi (Massage to go), Muskeldl,
Biicher

+ Bassalo - Funsport

+ Kampagne »Bewegung gegen Krebs« DOSB und Deutsche Krebshilfe;
Informationen zu Gesundheitssportangeboten

+ Fachverband Deutscher Heilpraktiker FDH-LV - Vorstellung Fachverband,
Schmerztherapien

+ Fingerdruck Shiatsu - Massage, Entspannung

+ Forum Gesunder Riicken - besser leben e.V. - Fortbildungsangebote,
Fachzeitschrift »Die Saule«

+ Fresh Feeling Ringana - Frische Kosmetik, Nahrungserganzung, vegane
Sportwirkstoffe

+ Gaugler & Lutz OHG - Airex & softX Produkte

+ gym8o International GmbH - Komplettanbieter im Bereich Fitness,
Medical und High Performance

+ HAMMER Stores GmbH - Fitnessgerate, Kraftstationen

+ Herz InForm - Herzsportgruppen, Infos Herz InForm Club

+ Hiibner GmbH & Co. KG - Functional Training, Therapiegerate, Klein-
gerate

+ IN FORM - Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernahrung und mehr
Bewegung

+ John’s Bio Bistro - Flammkuchen, Kaffeespezialitaten

+ Kaifu-Lodge - Fitness und Sportangebote

+ Kiibler Sport - Sportgerate, Vereinssport

+ La Vita Vertrieb GmbH - Vitalstoffkonzentrat aus 70 Lebensmitteln

+ Limpert Verlag - Praxisbiicher Gesundheit, Sport, Senioren

+ Ludwig ARTZT GmbH - Produkte fiir Sport und Gesundheit

+ Meyer & Meyer Fachverlag und Buchhandel GmbH - Blicher aller Art

+ Netzwerk SVZ - Das Portal fiir Sportvereinszentren in Deutschland,
Beratungsleistungen

+ Nipala WSF fashion GmbH - Sportbekleidung, Pilates, Yoga

+ NSO-Team - Sportartikelverkauf

+ SLASHPIPE GmbH - Vorflihrung des Slashpipe

+ Sportszeugs GbR - Elastikband Sveltus, Franklin Produkte

+ Sport-Thieme - Diverse Kleingerate, Sportartikel fiir alle Sportarten

+ TOGU GmbH - Balle, Therapiebander, Faszienprodukte

+ WORLD JUMPING® - der ultimative Trampolin Fitness-Trend 2017, jump
up your life!

Das ausflihrliche Kongressprogramm des 8. Internationalen Hamburger
Sport-Kongresses finden Sie unter. www.hamburger-sport-kongress.de

Kontakt
VTF-Sportbliro GmbH ¢ Gerlinde Reeker .

Schaferkampsallee 1 ¢ 20357 Hamburg
reeker@vtf-hamburg.de
Verband fiir
m Turnen und Freizeit

040/41908237

Vortrage Vorfuhrungen Show-Acts

Workshops Mitmach-Specials

sportspaR Center Berliner Tor

Westphalensweg 11

Verband fiir
Turnen und Freizeit

Eine Messe im Rahmen des
8. Internationalen Hamburger Sport-Kongresses
Veranstalter: VTF-Sportbiiro

TB 3¢

DEUTSCHER TURNER-BUND

«

)
BEGEISTERT



Messeprogramm _
Fitness — Sport — Gesundheit

Erfahren Sie neueste Trends und Angebote rund um die Themen Fitness,
Gesundheit und Lifestyle. Auf einer Flache von 1200 Quadratmetern
prasentieren rund 40 AusstellerAnregungen fiir eine gesunde Lebens-
weise durch Bewegung und was fiir echte Fitnessfans aktuell angesagt
ist: Trends im Fitness-Gerate-Bereich, Sport- und Gesundheitsprodukte,
Bekleidung, Sporternahrung, Fachliteratur, sportmedizinische Beratung
sowie Bewegungs- und Entspannungsangebote. Der Besuch der Messe
sowie das Vortrags- und Workshop-Programm sind kostenlos.

Messe-Aktionsbiihne

KONGRESS-Eroffnungsvortrag:

Rollst du noch oder bewegst du schon?
Sehr oft wird das Faszientraining mit dem Arbeiten mit einer Rolle gleich-
gesetzt. Was kann diese Foamroll aber wirklich? Wie wird sie zielgerich-
tet und gewinnbringend genutzt? Wann konnen wir auf sie verzichten?
Dieser Vortrag bettet die Technik des Arbeitens mit einer Foamroll
(Myofascial Selfrelease) in den Gesamtkontext des Faszientrainings ein.

Show-Vorfiihrung: Bassalo Funsport
Bei diesem Funsport versuchen die Spieler mit Hilfe von grofRen stabilen
Bechern einen Squash-Ball rauszuschleudern und der Partner in 10-30
Meter Entfernung versucht den Ball mit seinem Becher wieder zu fangen!
GroRer Vorteil ist die Forderung und Verbesserung der Hand-Augen-
Koordination, Geschicklichkeit, Einschatzen von Distanzen, und vieles
mehr.

Vortrag: INSIDE Olympia
Der Goldmedaillien-Gewinn unserer Beachvolleyballerinnen aus Sicht
ihres Team-Arztes. Dr. Tank wird dabei auch speziell auf das Thema Sport
bei und nach einem Infekt im Bezug zum Herzen eingehen.

Vortrag: Was gehort zur Basisernahrung eines
(Freizeit)Sportlers?
Wie sieht die optimale Basisernahrung eines Sportlers aus? Worauf gilt
es in der Erndahrung zu achten, um die Leistungsfahigkeit zu erhalten
und zu erhohen? Auf diese Fragen und mehr bekommen Sie in dem Kurz-
vortrag alltagstaugliche Antworten.

Prasentation: WORLD JUMPING® - der ultimative
Trampolin Fitness-Trend 2017
Ein unglaublich gesundes und effizientes Fitness-Programm auf speziell
entwickelten WORLD JUMPING® highspeed Trampolinen. jump up your life!

Vortrag und Demonstration: Faszientraining mit

BellaBambi®
Losende Techniken kdnnen sehr tief in der Faszie wirken. In der Regel
wird dabei mit Druck gearbeitet, um die Stoffwechselendprodukte
hinaus zu schieben. Aber Faszien benotigen, um gesund zu bleiben, auch
angemessenen Zug, um Raum fiir eine vitale Stoffwechselaktivitat zu
schaffen. BellaBambi® bietet die Moglichkeit, mit Unterdruck ein Vakuum
auf die Faszie zu setzen und so Verklebungen entgegenzuwirken. Durch
verschiedene GroBen und Starken kann die Intensitat individuell ange-
passt und BellaBambi® am ganzen Korper angewendet werden. Diese
neue Faszien losende Technik komplementiert die bekannten Ausroll-
Ubungen.

Show-Vorfiihrung: TOGU Redondo Ball Plus
Der neue Redondo Ball Plus ist mehr als ein Ball zum Spielen und Sitzen,
er ermoglicht dariiber hinaus auch anspruchsvolle Stiitziibungen sowie
Trainingseinheiten im Stehen oder in Bauch- und Riickenlage. Er eignet
sich ideal zur Verbesserung von Rumpfstabilitat, Koordination und
Gleichgewicht. Eine Herausforderung der intra- und intermuskularen
Koordination! Wackeln ist erwiinscht!

Vortrag: INSIDE Olympia
Der Goldmedaillien-Gewinn unserer Beachvolleyballerinnen aus Sicht
ihres Team-Arztes. Dr. Tank wird dabei auch speziell auf das Thema Sport
bei und nach einem Infekt im Bezug zum Herzen eingehen.

Vortrag: Das Netzwerk Sportvereinszentrum
Seit 2014 gibt es ein bundesweites Angebot zum Austausch von Vereinen
mit Gesundheits- und Fitnessangeboten. Das Netzwerk SVZ sorgt
dafiir, dass die Vereine nicht mehr als Einzelkampfer agieren, sondern
Probleme in der Praxis gemeinsam gelost werden kénnen.

Vortrag: SPACECURL - Durchdrehen fiir die Gesundheit
Trainieren wie die Astronauten. Im weltweit einzigen 3dimensionalen
Therapiesystem in physiologischer Haltung und mit Spal} die posturale
Stabilitat, die Propriozeption und Koordination trainieren. Positive ge-
sundheitliche Veranderungen bei untrainierten, gesundheitlich ein-
geschrankten und auch bei gut trainierten Personen.

WORLD JUMPING® - der ultimative Trampolin
Fitness-Trend 2017
Ein unglaublich gesundes und effizientes Fitness-Programm auf speziell
entwickelten WORLD JUMPING® highspeed Trampolinen. Messungen
bewiesen: Du verbrennst mit Spal 1200-1400 Kalorien; trainierst iber
400 Muskeln! jump up your life!

www.hamburger-sport-kongress.de

AALITINAUT

Show-Vorfiihrung: TOGU Brasil
Let’s shake! Mit den Brasil®s wird die Tiefenmuskulatur in kleinen
Trainingseinheiten gezielt beansprucht. Du bekommst beim Shaken
ein optimales Bewegungsfeedback und arbeitest durch die ideale GroRe
und das geringe Eigengewicht (270 g) zusatzlich gelenkschonend!
TOGU Brasil's als ideale Erganzung fiir das Training der Bauch-, Becken-
u. Rickenmuskulatur!

KONGRESS WORKSHOP Body Functional Warm up
Bei diesem Workshop kdnnen Sie zuschauen, wie ein Functional Training
fiir Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination am Iron Qube
aussehen kann.

Show-Vorfiihrung
Unser Fasziengewebe, ein »faszinierendes« Thema! Das Ausrollen mit
der Actiroll bewirkt ein Auflosen der Cross links, sogenannte Verfil-
zungen, im Fasziengewebe. Unser Ziel dabei ist eine freie Gleitbeweg-
lichkeit der unterschiedlichen Gewebeschichten und eine bessere
propriozeptive Wahrnehmungsmaglichkeit.

Messe-Workshops im GYM 4

HIT Step and tone
Raus aus der Komfortzone - rein ins Intervalltraining! Das ist das Motto
dieses Workshops! HIIT Step verbindet das altbewahrte Ausdauer-
training zu flotter Musik mit den neuesten sportwissenschaftlichen
Erkenntnissen des Intervalltrainings. HIIT Step ist intensiv, effektiv
und bietet im Vergleich zum herkdmmlichen Aerobic-Training einen
schnelleren und hoheren Trainingseffekt. Durch einfache und nach-
vollziehbare Schrittfolgen kann man sich beim HIT Step voll auspowern.
HIIT Step ist das Step Training 2.0 fiir alle!

Workout Ideas
Lasse Dich in einer klassischen Workout-Stunde mit Functional Training
Elementen neu inspirieren. Gebe Deinem Kdrper newue Trainings-
reize, um Deine Figur noch effektiver zu shapen und um Deine Fitness
zu steigern. Trainiert wird in erster Linie mit Kleingeraten oder ohne
Gerdte.

Messe-Aktionshiihne

Show-Vorfiihrung: Bassalo Funsport
Bei diesem Funsport versuchen die Spieler mit Hilfe von groRen sta-
bilen Bechern einen Squash-Ball rauszuschleudern und der Partner
in 10-30 Meter Entfernung versucht den Ball mit seinem Becher wieder
zu fangen! GroRer Vorteil ist die Forderung und Verbesserung der
Hand-Augen-Koordination, Geschicklichkeit, Einschatzen von Distanzen,
und vieles mehr.



