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Kursverwaltungs- und 
Kursbuchungsplattform

Mit JoinSports werden Sportangebote im Verein 
sichtbar, egal ob Terminreihen oder Dauerangebote 
– einfach und schnell online buchbar. In Kooperation 
mit dem STB wurde die Verwaltungs- & Buchungs-
plattform gemeinsam mit Vereinen, für Vereine 
entwickelt. Durch die Verwaltungserleichterung spa-
ren die Vereine wertvolle Zeit. Zusätzlich sind die Ver-
einsangebote auf der Plattform Fitness-im-Verein.de
für Mitglieder und Interessierte in Vereinsnähe auf 
einen Blick sichtbar – für mehr Sichtbarkeit & Reich-
weite auf dem Fitnessmarkt. 

Erfahre mehr über die 
Buchungsplattform JoinSports:

WEB2PRINT-Shop

Der WEB2PRINT-Shop bietet den Vereinen viele 
Materialien, Services und Downloadmöglichkeiten. 
Darüber hinaus befi nden sich dort Leitfäden, 
Handbücher aber auch Anzeigen und Pressevor-
lagen. Euch fehlen die zeitlichen oder personellen 
Kapazitäten oder genug Kreativität für Texte auf der 
Vereins-Website oder für Mitglieder-Mailings? 
Dann am besten registrieren und kostenlos nutzen.

Jetzt Zugangsdaten anfordern:

TREFFPUNKT STB

Durch Input und Austausch zu verschiedenen 
Themen bekommen die Vereine in kürzester Zeit 
wichtige Informationen zu Bereichen, die die Vereins-
welt häufi g beschäftigen. Kurz und kompakt in 
praktischen Online-Veranstaltungen. 

Mehr Infos zum Treffpunkt STB: 

Beratung rund um Fitness 
und Gesundheitsthemen

Wir unterstützen unsere Vereine im Bereich der 
Angebotsentwicklung über persönliche Telefonate 
oder Workshops – ob bei der täglichen Arbeit oder 
bei der Angebotsentwicklung.

Updates Fitness & Gesundheit

Aktuelle Infos rund um das Thema Fitness- und 
Gesundheitssport erhalten Vereine über die Website 
stb.de, das Magazin Salto 1848, den monatlichen 
Newsletter, den Wissensspeicher, die STB Social-
Media-Kanäle oder durch ihre Turngaue.

Anmeldung zum Newsletter:

Kontakt

Strategie und Digitalisierung
Stephan Scheel
stephan.scheel@stb.de
0711 490 92-505

Angebotsentwicklung Fitness, 
Konzepte, Programme
Karina Korb
karina.korb@stb.de
0711 490 92-503

Gesundheitsförderung & Prävention, 
Konzepte, Programme
Melissa Reiger
melissa.reiger@stb.de
0711 490 92-502

Projekt GUTES Alter
Michaela Böhme
michaela.boehme@stb.de
0711 490 92-501

Fitness- und Gesundheitssport ist eine Investition in die Zukunft: Für Vereine bedeutet das 
Wachstum und für Mitglieder Lebensqualität. Turn- und Sportvereine sind nicht nur Orte für 
Training und Wettkampf, sondern vor allem für Begegnung, Prävention und lebenslanges 
Sporttreiben. Der STB begleitet seine Mitgliedsvereine dabei, zeitgemäße Fitness- und 
Gesundheitsformate zu gestalten – alltagsnah, fl exibel und ausgerichtet an den Bedürfnissen 
der Vereinsmitglieder: Angebote – von Functional Training über über Fünf Esslinger 
bis hin zum Pluspunkt Gesundheit – motivieren Teilnehmende langfristig. Vereine profi tieren 
von persönlicher Beratung, praxisorientierten Services sowie Bildungs-Veranstaltungen 
und Netzwerken.

Wir leben Fitness. Im Verein.

BERATUNG & SERVICE

STB.DE/FITNESS-GESUNDHEIT

Mehr Info zu den Lizenzen 
und Bildungsangeboten 
im STB Jahresprogramm:
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Functional Training im Verein

Kompensationen, Dysbalancen und Bewegungs-
einschränkungen, die durch den modernen Alltag 
entstehen, betreffen heute viele Menschen. Der 
gesellschaftliche Wandel hin zum sogenannten 
„Sitzathleten“ führt zunehmend zu einem Verlust an 
natürlicher Funktionalität. Das Konzept Functional 
Training im Verein wurde ins Leben gerufen, um 
dieser Entwicklung gezielt entgegenzuwirken. Dazu 
wurden drei Broschüren sowie ein funktioneller Kraft-
zirkel in praxisgerechtem Kartenformat entwickelt. 
Diese Materialien helfen, Fehlhaltungen zu erkennen, 
zu korrigieren und den Körper zu stärken – für die 
schrittweise Wiederherstellung und den langfristigen 
Erhalt natürlicher Funktionalität. 

In der Ausbildung Refunction Coach werden die 
Inhalte der ersten drei Broschüren in der Praxis ver-
mittelt – mit Tipps und Tricks zur sofortigen Umset-
zung im Kurs, Broschüren inklusive.

On Top bieten wir Vereinen an, für sie ein schlüssiges 
Gesamtkonzept zu entwickeln, welches als abtei-
lungs- und sportartübergreifendes Programm für jede 
Zielgruppe eingesetzt und koordiniert werden kann.

Erfahre mehr zu Functional 
Training im Verein:

Hier kannst du alle 
Übungskataloge bestellen:

Die dazugehörige Ausbildung 
fi ndest du hier:

Mental Mobil – 
Fitness für’s Gehirn

Mental Mobil ist ein Gesamtpaket für Übungsleitende 
zum Thema effektives Gehirntraining für eure Teilneh-
menden. Im Gesamtpaket enthalten ist eine Tages-
fortbildung mit kompaktem Hintergrundwissen und 
praktischem Handwerkszeug inklusive Skript, Übungs-
karten und Materialien, um im Anschluss direkt losle-
gen zu können. Zusätzlich könnt ihr auf Wunsch die 
Mental Mobil Box mit zugehörigen Materialien sowie 
den Katalog II inkl. Downloadbereich erwerben. 

Mehr Infos zu Mental Mobil fi ndest du 
auf der Projektwebseite:

Europäisches Fitness Abzeichen 
als Online-Selbstschulung

Das Europäische Fitnessabzeichen (EFB) ist eine 
Auszeichnung für einen gesundheitsfördernden 
Fitness-Status. Ausgewählte Tests aus den Bereichen 
Ausdauer-, Kraft-, Beweglichkeits- und Koordinati-
onstraining sowie zusätzliche Messungen zu Körper-
konstitution und Haltung helfen dem Übungsleitenden 
aussagekräftige und detaillierte Ergebnisse über das 
Trainingsniveau der Teilnehmenden zu bekommen. Mit 
der Online-Selbstschulung ist eine einfache und fl exib-
le Teilnahme möglich. Nach Abschluss des Kurses 
wird ein Zertifi kat ausgehändigt, mit der Befugnis das 
EFB abnehmen zu können.

Mehr Infos zum Europäischen 
Fitness Abzeichen fi ndest du hier:

Pluspunkt Gesundheit

Der Pluspunkt Gesundheit ist eine Auszeichnung ab 
der B-Lizenz Prävention für besondere Gesundheits-
sport-Angebote im Verein, die festgelegte Qualitäts-
kriterien erfüllen. Dabei gibt es zwei Möglichkeiten der 
Pluspunkt Gesundheit Beantragung:

Pluspunkt Gesundheit Prävention 
Individuelle Programme ohne Krankenkassen-
Bezuschussung 

Pluspunkt Gesundheit Prävention ZPP*
Standardisierte Programme mit Krankenkassen- 
Bezuschussung
Die standardisierten Programme mit Krankenkassen-
Bezuschussung sind eine optimale Möglichkeit für Be-
wegungseinsteigende. Für die Durchführung im Verein 
ist eine entsprechende professionelle Einweisung der 
Übungsleitenden über Online- oder Präsenz-Fortbil-
dungen in das jeweilige Programm erforderlich.

* Kooperationsgemeinschaft mit über 90% der gesetzlichen Krankenkassen 
(Zertifi zierung nach Vorgaben des Leitfaden Prävention nach § 20a SGB V)

Mehr Infos zum Pluspunkt 
Gesundheit und den Standardisierten 
Programmen:

Zu den Standardisierten 
Programmen:

Outdoortraining im Verein

Das Outdoortraining wird immer mehr zum Trendthe-
ma und fester Bestandteil in vielen Vereinen. Training 
im Freien bietet einen kostengünstigen Ansatz für 
eine Vielzahl von Kursen und Sportarten. Dies kann 
von Mannschafts- und Individualsportlern bis hin zu 
Familien genutzt werden und bietet dabei vielfältige 
Umsetzungsmöglichkeiten. Jetzt Hilfestellungen wie 
den Outdoor-Leitfaden, die Allwetterplakate bis hin zu 
den Alltagsgegenständen nutzen.

Mehr Infos zum Thema 
Outdoortraining im Verein:

STB-Vereinstrips – das 
besondere Gruppenerlebnis

Ein aktiver Kurztrip bietet Vereinsgruppen die Mög-
lichkeit, Natur und Gemeinschaft auf sportliche Weise 
zu erleben. Das Programm wird individuell auf eure 
Wünsche abgestimmt. Der STB Campus Bartholomä 
überzeugt nach umfangreicher Renovierung mit stil-
vollem Ambiente und funktionellen Zimmern.

Für die Generation ab 60 gilt das Motto Gemeinsam 
aktiv bleiben. Vielfältige Sportmöglichkeiten drinnen 
oder draußen sowie die Ruhe und Natur der Ostalb 
mit attraktiven Ausfl ugszielen runden das Angebot ab. 
Der Vereinstrip 60plus wird aus Mitteln des Projektes 
GUTES ALTER mit 50 Prozent auf die reguläre Teilnah-
megebühr bezuschusst.

Mehr Infos den STB-Vereinstrips:

PROGRAMME, KONZEPTE & 
QUALITÄTSSIEGEL

GUTES ALTER
Deutschland altert: Schon jetzt ist jeder Vierte über 
60, die Zahl der über 80-Jährigen wächst weiter. Das 
stellt Gesundheitssystem und Gesellschaft vor große 
Herausforderungen. Turn- und Sportvereine leisten 
mit gesundheitsorientierten Angeboten und ihrer 
kommunalen Verankerung einen wichtigen Beitrag zu 
Bewegung und sozialem Zusammenhalt.

GUTES Alter steht für: Gesundheit erhalten, 
Unabhängigkeit fördern, Teilhabe stärken, 
Engagement ermöglichen und Sicherheit bieten.  

Das Projekt bündelt bestehende Angebote und Netz-
werke des Schwäbischen Turnerbundes und öffnet 
sich Partnern aus Sozialer Arbeit und Altenhilfe. 
So übernehmen wir gemeinsam Verantwortung für 
ältere Vereinsmitglieder und Bürger im Quartier. 
Der Schwäbische Turnerbund unterstützt dabei mit 
zielgruppenorientierten Programmen, Vernetzung, 
Bildung und Beratung. 

Mehr Infos zum Thema: 

Fünf Esslinger nach Dr. Martin Runge
Das Programm zum Erhalt von Bewegung, 
Muskeln und Knochen für Menschen in 
der zweiten Lebenshälfte wird seit 2011 im 
STB geschult und hat sich in vielen Verei-

nen etabliert. Die Übungen wirken gezielt auf körperli-
che Fähigkeiten, deren Alterungsprozesse sich 
mit zunehmendem Alter beschleunigen und lassen 
sich neben dem Training gut in den Alltag integrieren. 

Mehr Infos zum Thema: 

Besondere Weiterbildung Ältere
Die Weiterbildung beinhaltet die Vielfalt der Bereiche 
für die Bewegungsförderung älterer Menschen. 
Mit dieser Aus- und Fortbildung können abgelaufene 
C-Lizenzen reaktiviert und gültige STB-C-Lizenzen 
(z. B. Kinderturnen) auf C-Lizenz Ältere umgeschrie-
ben werden. Die Fortbildung ist als Modul der WLSB-
Ausbildung Sport mit Älteren anerkannt. 

Gesund alt werden
Die Fortbildung beinhaltet die Besonderheiten, die 
zu berücksichtigen sind, um untrainierte ältere 
Menschen oder solche, die lange Zeit keinen Sport 
betrieben haben, zu erreichen. Die Fortbildung 
ist als Lizenzverlängerung ÜL C Fitness/Gesundheit 
und Modul der WLSB-Ausbildung Sport mit Älteren
anerkannt. 

Bewegung und Demenzprävention
Das Fortbildungsmodul beinhaltet die Besonder-
heiten, die beim Sport mit kognitiv eingeschränkten 
Älteren zu berücksichtigen sind.  Zudem erhalten die 
Teilnehmer Grundkenntnisse über das Krankheitsbild 
Demenz, den Umgang und die Rahmenbedingungen 
sowie den wissenschaftlichen Stand der Demenzprä-
vention. Die Fortbildung ist als Lizenzverlängerung 
ÜL C Fitness/Gesundheit sowie anteilig ÜL B Sport in 
der Prävention und als Modul der WLSB-Ausbildung 
Sport mit Älteren anerkannt.

Hier fi ndest du 
Bildungsangebote für Ältere:

Liebe Übungsleiterin, 

lieber Übungsleiter,

HERZLICHEN GLÜCKWUNSCH ZUM ERWERB DES ZWEITEN ÜBUNGS-

KATALOGS VON MENTAL MOBIL! SUPER, DASS DU (NOCH MEHR) 

MENTAL-MOBIL-ÜBUNGEN IN DEINE KURS-STUNDEN EINBAUEN 

MÖCHTEST. MENTALE AKTIVIERUNGSÜBUNGEN MACHEN SPASS, 

BRINGEN ABWECHSLUNG IN DEINE KURSSTUNDEN UND SIND 

GLEICHZEITIG EIN HOCH EFFEKTIVES GEHIRNTRAINING.

Die Übungen in diesem Katalog 

wurden im Rahmen einer Sammel-

aktion im Frühjahr 2025 von 

Übungsleitenden des STB einge-

reicht, die bereits die Mental Mobil-

Schulung besucht haben. So wird 

wertvolles Wissen aus der Praxis 

für alle nutzbar – vielen Dank an 

dieser Stelle an alle Einreicherinnen 

und Einreicher! 

Und: Alles, was nicht in diesem 

Katalog enthalten ist, findest Du 

vollumfänglich im Downloadbereich.

Wie schon im ersten Katalog findest 

Du hier Kurzanleitungen für Einzel-, 

Partner-, Kreis- und Fingerübungen, 

die Du flexibel in Deine Kursstunden 

einbauen kannst. Viele davon 

lassen sich auch sehr gut draußen 

im Freien durchführen – oder bei 

Bedarf mit (weiteren) Materialien 

kombinieren. 

Die Übungen eignen sich zum 

Beispiel zu Beginn der Kursstunde, 

um die Konzentration langsam zu 

steigern, zwischendurch, um alle 

Teilnehmenden aktiv bei der Stange 

zu halten, oder am Ende für einen 

gelungenen Abschluss. Auch über 

mehrere Wochen hinweg lassen 

sie sich als „Konditionstraining“ für 

das Gehirn einsetzen.

Dazu gehören insbesondere die 

Informationsverarbeitungsgeschwin-

digkeit (IVG), die Merkspanne, 

die Konzentrationsfähigkeit (Fokus-

sierung), die Denkflexibilität, die 

Wahrnehmung mit allen Sinnen 

sowie die mentale Ausdauer – 

sie erfüllen also alle Anforderungen, 

die ein wirksames und effektives 

Gehirntraining auszeichnet. 

Wir wünschen Dir viel Freude 

beim Ausprobieren in Deinen 

Kursstunden!

Dein Team Fitness- & 

Gesundheitssport

INHALTE

2     MENTAL MOBIL
FITNESS FÜRS GEHIRN

STB.DE/FITNESS-GESUNDHEIT

WORLD JUMPING®

Ein dynamisches Cardio-Workout zu beatstarker, 
rhythmischer Musik auf kleinen Fitness-Trampolinen. 
Elemente aus Aerobic, Dance und Powersportarten 
wie Boxing oder Pump verbinden mobilisierende, 
kräftigende und fettverbrennende Trainingsreize. Das 
gelenkschonende Training formt gezielt Po, Bauch, 
Taille, Beine und Beckenboden und aktiviert zugleich 
Stoffwechsel und Lymphsystem.

Mehr Infos zu WORLD JUMPING®

fi ndest du hier:

start2move – bewegter leben
Dieser Leitfaden richtet den Blick auf die Generation 
der Babyboomer (1954 – 1969) und zeigt, warum 
und wie sie gemeinsam mit weiteren Akteuren für 
Bewegung und Gemeinschaft im Verein und in der 
Kommune gewonnen werden kann. Gute Beispiele 
aus mehreren Pilotvereinen (2018 – 2022) verdeutli-
chen Vorgehen, Erfolge und Herausforderungen. 
Der Leitfaden bietet eine kompakte Arbeitshilfe für 
alle, die sich gezielt mit der Zielgruppe der „Jungen 
Alten“ befassen wollen. 

Mehr Infos zum Thema:

Parksport und Bewegungstreff s
Der Leitfaden ist Impulsgeber für den zunehmend 
wachsenden Bereich der kommunalen Bewegungs-
förderung. Bewegung und Sport im öffentlichen Raum 
– in der Lebenswelt der Menschen. Er gibt einen 
Einblick aus der Perspektive der Gesundheits- und 
Bewegungsförderung und zeigt die gesundheits-
politischen Hintergründe sowie einen Querschnitt 
über Möglichkeiten der Umsetzung und kommunalen 
Vernetzung anhand von Praxis-Beispielen auf. 

Mehr Infos zum Thema:
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GYMWELT-BW.de

ParksPort & bewegungstreffs
Vereine in der kommunalen bewegungsförderung 

GYMNASTIK und FITNESS imöffentlichen RAuM

GYMWELT-BW.de

Parks
Vereine in der kommunalen bewegungsförderung 

LEITFADEN
Bewegungsförderung im Netzwerk mit kommunalen Akteuren am Beispiel der Generation Babyboomer

AOK Baden-Württemberg

Das Pilotprojekt start2move wurde unterstützt von:
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• Zwei Kurzhanteln oder anderes Gewicht

• Optional: G
ymnastikball

ANWEISUNG

• Nimm das Gewicht in die Hände, stelle dich 

hüftbreit hin, ric
hte deinen Oberkörper auf und 

spanne den Rumpf an.

• In der Ausgangsposition befindet sich das Gewicht 

etwas breiter als schulterbreit le
icht oberhalb der 

Schultern (bei Kettlebells ist die Breite der Griff)
.

• Die Ellenbogen sind gebeugt und der Blick nach 

vorne gerichtet.

• Drücke das Gewicht nach oben, bis deine Arme 

gestreckt sind.

• Führe das Gewicht wieder kontrolliert in
 die 

Ausgangsposition zurück.

VARIATION

LEICHTER: Schulterdrücken sitzend 

FORTSETZUNG

SCHULTERDRÜCKEN 

STEHEND

1.1

Überstre
ckung der Ellenbogen 

vermeiden.

    FUNKTIONELLER   
KRAFTZIRKEL
              STÜTZ- & DRUCKMUSTER

1
FUNCTIONALTRAINING.STB.DE

    FUNKTIONELLER   
KRAFTZIRKEL
                   BEUGEMUSTER

4
FUNCTIONALTRAINING.STB.DE

    FUNKTIONELLER   
KRAFTZIRKEL
                    ZUGMUSTER

2
FUNCTIONALTRAINING.STB.DE
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SCHULTERDRÜCKEN 

Überstre
ckung der Ellenbogen 

vermeiden.

    FUNKTIONELLER   
KRAFTZIRKEL
                     ÜBERKOPFMUSTER

3
FUNCTIONALTRAINING.STB.DE

    FUNKTIONELLER   
KRAFTZIRKEL
                   KREUZHEBEMUSTER

5
FUNCTIONALTRAINING.STB.DE

    FUNKTIONELLER   
KRAFTZIRKEL
                   MISCHÜBUNGEN

6
FUNCTIONALTRAINING.STB.DE



ALLES AUF EINEN BLICK
— BERATUNG & SERVICES
— PROGRAMME, KONZEPTE & QUALITÄTSSIEGEL
— ARBEITSHILFEN & LEITFÄDEN

STB.DE/FITNESS-GESUNDHEIT

Kursverwaltungs- und 
Kursbuchungsplattform

Mit JoinSports werden Sportangebote im Verein 
sichtbar, egal ob Terminreihen oder Dauerangebote 
– einfach und schnell online buchbar. In Kooperation 
mit dem STB wurde die Verwaltungs- & Buchungs-
plattform gemeinsam mit Vereinen, für Vereine 
entwickelt. Durch die Verwaltungserleichterung spa-
ren die Vereine wertvolle Zeit. Zusätzlich sind die Ver-
einsangebote auf der Plattform Fitness-im-Verein.de
für Mitglieder und Interessierte in Vereinsnähe auf 
einen Blick sichtbar – für mehr Sichtbarkeit & Reich-
weite auf dem Fitnessmarkt. 

Erfahre mehr über die 
Buchungsplattform JoinSports:

WEB2PRINT-Shop

Der WEB2PRINT-Shop bietet den Vereinen viele 
Materialien, Services und Downloadmöglichkeiten. 
Darüber hinaus befi nden sich dort Leitfäden, 
Handbücher aber auch Anzeigen und Pressevor-
lagen. Euch fehlen die zeitlichen oder personellen 
Kapazitäten oder genug Kreativität für Texte auf der 
Vereins-Website oder für Mitglieder-Mailings? 
Dann am besten registrieren und kostenlos nutzen.

Jetzt Zugangsdaten anfordern:

TREFFPUNKT STB

Durch Input und Austausch zu verschiedenen 
Themen bekommen die Vereine in kürzester Zeit 
wichtige Informationen zu Bereichen, die die Vereins-
welt häufi g beschäftigen. Kurz und kompakt in 
praktischen Online-Veranstaltungen. 

Mehr Infos zum Treffpunkt STB: 

Beratung rund um Fitness 
und Gesundheitsthemen

Wir unterstützen unsere Vereine im Bereich der 
Angebotsentwicklung über persönliche Telefonate 
oder Workshops – ob bei der täglichen Arbeit oder 
bei der Angebotsentwicklung.

Updates Fitness & Gesundheit

Aktuelle Infos rund um das Thema Fitness- und 
Gesundheitssport erhalten Vereine über die Website 
stb.de, das Magazin Salto 1848, den monatlichen 
Newsletter, den Wissensspeicher, die STB Social-
Media-Kanäle oder durch ihre Turngaue.

Anmeldung zum Newsletter:

Kontakt

Strategie und Digitalisierung
Stephan Scheel
stephan.scheel@stb.de
0711 490 92-505

Angebotsentwicklung Fitness, 
Konzepte, Programme
Karina Korb
karina.korb@stb.de
0711 490 92-503

Gesundheitsförderung & Prävention, 
Konzepte, Programme
Melissa Reiger
melissa.reiger@stb.de
0711 490 92-502

Projekt GUTES Alter
Michaela Böhme
michaela.boehme@stb.de
0711 490 92-501

Fitness- und Gesundheitssport ist eine Investition in die Zukunft: Für Vereine bedeutet das 
Wachstum und für Mitglieder Lebensqualität. Turn- und Sportvereine sind nicht nur Orte für 
Training und Wettkampf, sondern vor allem für Begegnung, Prävention und lebenslanges 
Sporttreiben. Der STB begleitet seine Mitgliedsvereine dabei, zeitgemäße Fitness- und 
Gesundheitsformate zu gestalten – alltagsnah, fl exibel und ausgerichtet an den Bedürfnissen 
der Vereinsmitglieder: Angebote – von Functional Training über über Fünf Esslinger 
bis hin zum Pluspunkt Gesundheit – motivieren Teilnehmende langfristig. Vereine profi tieren 
von persönlicher Beratung, praxisorientierten Services sowie Bildungs-Veranstaltungen 
und Netzwerken.

Wir leben Fitness. Im Verein.

BERATUNG & SERVICE

STB.DE/FITNESS-GESUNDHEIT

Mehr Info zu den Lizenzen 
und Bildungsangeboten 
im STB Jahresprogramm:


