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Mitteilungen Turnen in Essen

Essener Turnvereine
der Verband fiir
Gymnastik + Turnen,
Freizeit + Gesundheit
in Essen

Gemeinschaft

2/2022

22,10. 09.00 h

22,10. 10.00h

22.-23.10.10.00 h
29.-30.10.13.30 h

01.11.
04.-06.11.

19.11.
27.11.

10.00 h

04.12.
23.12.

10.00 h

Januar 2023

02.-04.01.09.00 h
05.-08.01.09.00 h
14.-15.01.13.00 h
21.-22.01.13.00 h
28.-29.01.16.00 h

Stadtmeisterschaften
P-Stufen Mannschaft GTw
NachwuchsBundesLiga DTL SH Kirchheim 1
Mit KTV Ruhr-West/TZ Bochum 69124 Heidelberg
AROHA®-Instructor TH Theodor Goldschmidt RS
Kinderturnen und die Landschaften TH GE Bockmiihle
der Turnhallen

SH Haedenkampstr.

RTZ 12/2022 Redaktionsschluss
Jugend-Landerkampf & SH Haedenkampstr.
Internationaler Pre-Olympic-Youth-Cup 2022

Zeitplan:
Freitag: Offentliches Training: ab 17.00 Uhr bis 20.15 Uhr
Samstag: POYC AK 12/13, WK-Beginn: 12.00 Uhr
JLK AK 12/13, WK-Beginn: 15.00 Uhr
Sonntag: POYC AK 14/15, AK 16+, WK-Beginn: 12.00 Uhr
Calisthenics TH GE Bockmiihle
Stadtmeisterschaften SH Comeniusschule
Rhoénradturnen

HIDT High Intensiv Dumbell Training
Beginn der Weihnachtsferien

SGZ TV Bredeney
NRW

UL C/Trainer C/JL Basismodul
UL C Aufbaumodul Breitensport
- Kinder und Jugendliche

TH GE Bockmiihle
TH GE Bockmiihle

Kinderturn Borse 29.01.2023, 8.30 - 19 Uhr

KINDERTURN BORSE 2023

Das Aktivprogramm fiir Kinder und Eltern,
Erzieher, Sportlehrer und Ubungsleiter

Wir brauchen fiir die Durchfiihrung der Kinderturn Bérse 2023 noch Vereine, die fiir
einzelne Hallen das Mitmachangebot - Bewegungsarrangements, Abenteuerturn-
landschaften, Spiele... - planen, organisieren und betreuen.

Auch sind helfende Hande beim Auf- und Abbau gefragt und fiir die Cafeteria -
damit fir das leibliche Wohl gesorgt ist.

Wir brauchen EUCH !!! Bitte meldet EUCH auf der Geschaftsstelle !

Lehrgangsplan 2023 - in dieser Ausgabe!

Am 05. und 06. November 2022 finden in
der SH HaedenkampstraBe zwei internatio-
nale Wettkdmpfe im Geratturnen der weibli-
chen Jugend statt: der Jugend-
Landerkampf (JLK) und der Internationale
Pre-Olympic-Youth-Cup (POYC) 2022.

Zeitplan: Siehe Termine (links).

Tickets

Eintrittskarten gibt es an der Tageskasse.
Vorab per Mail bestellte Karten werden an
der Kasse bereit gehalten.

Eintritt abi8 | ab73Jahre
Sa 5.11. POYC 12/13 12 € 8 €
JLK 15 € 10 €
Tageskarte 25€ 15€
So 6.11. POYC 12-16+ 12 € 8 €
Wochenendkarte 30 € 18 €

Hygiene und Schutzkonzept

Die zum Zeitpunkt der Veranstaltung gel-
tenden Vorschriften werden eingehalten
und kurzfristig vor der Veranstaltung be-
kanntgegeben.

Dennoch bitten wir alle Teilnehmenden die
Empfehlungen des Robert Koch-Instituts
zum Schutz der Allgemeinheit zu beachten:

« Kontakte reduzieren

« die AHA+L-Regeln beachten

« und bei akuten Atemwegssymptomen zu
Hause bleiben.




Ausbildungen 2023

SPORTHELFER/ SPORTASSISTENTENAUSBILDUNG I UND II

A 2023-97040:

(60 LE) Fit als Assistent/in von Ubungs- und
Jugendleiter/innen

An der Seite von Ubungsleiter/innen gestalten
Sporthelfer/innen die Sportangebote fiir Kinder
und Gleichaltrige mit.

Sie nehmen Einfluss auf die Auswahl von Be-
wegungsangeboten, bringen Trends ein und
berticksichtigen so die Bediirfnisse von Jiinge-
ren.

Bei der Planung und Durchfiihrung von Spiel-
und Ubungsstunden wirken sie mit, wobei sie
Stundenteile oder Teilgruppen unter Aufsicht
selbstandig leiten.

Die Ausbildung der Gemeinschaft Esse-
ner Turnvereine legt neben den obliga-
torischen Inhalten der Sportassisten-
tenausbildung besonders Wert auf die
Aspekte des Geratturnens und der spie-
lerischen Heranfiihrung iiber Gerdte-
landschaft und methodische Reihen.

Teilnehmen kdnnen 13-16-jahrige Jugendli-
che, die sich in der Vereinsjugendarbeit
bereits aktiv beteiligen oder Lust haben,
kiinftig mitzuarbeiten. Nach erfolgreichem
Abschluss erhalten die Teilnehmenden die
"Sporthelfer/innen Sportassistent/innen GET
- Lizenz".

Diese Ausbildung gilt als Vorstufe fiir die
Ubungs- und Jugendleiterausbildung und wird
binnen zwei Jahre als Basismodul anerkannt.

Voraussetzung: Bereitschaft, aktiv mit zu
gestalten und an allen Terminen teilzunehmen.

B Termine: 12./13.08.23 & 19./20.08.23
& 23./24.09.23

Sa + So: 9 - 18.30 Uhr

Mitarbeit beim Weltkindertag

am So, 24.09.22, 8 - 18 Uhr

m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Lehrteam GET, I. Weyers
m Preis: 150 €, 80 € mit QZ BEMO-Empf.

45 € GET- Mitglieder

UL C-Lizenz-Ausbildung 2023: Im Januar und in den Herbstferien 1!

Wir bieten die UL C-Lizenz-Ausbildung mit Aufbaumodul Breitensport Schwerpunkt Kinder und Jugendliche in
2023 zweimal an. Zu Beginn des Jahres kann sie iiber den Januar, oder spater im Jahr innerhalb der Herbstferi-
en (Kompaktveranstaltung) erworben werden .

UL C-L1ZENZ-AUSBILDUNG

<
turn®

Die Ausbildung zum Ubungsleiter C besteht
aus zwei aufeinander aufbauenden Modulen,
dem Basismodul mit 30 LE und dem Aufbau-
modul mit 90 LE. Die UL-Lizenz wird erteilt,
wenn beide Module sowie eine Erste-Hilfe-
Ausbildung (9 LE) oder eine Erste-Hilfe-
Fortbildung (9 LE bei Auffrischung einer friihe-
ren Ausbildung) in den letzten zwei Jahren
absolviert wurden.

Diese Lizenz ist die Voraussetzung fiir den
Einstieg in Ausbildungen auf der zweiten Li-
zenzstufe. Sie hat eine Giiltigkeitsdauer von 4
Jahren und kann durch die Teilnahme einer
Fortbildung (15 LE) um weitere 4 Jahre verlan-
gert werden.

UL C Basismodul

(30 LE) Inhalte:

mit Menschen umgehen - Das Leiten von
Gruppen | gewusst wie - Grundlagen zum
methodischen Arbeiten im Sport | mit System -
der Aufbau von Sportstunden | Durchblick -
Lizenzen, Anbieter und Planung der eigenen
Karriere als Ubungsleiter | Treib Sport und
bleib Gesund - Definition von Gesundheit und
Salutogenese.

Voraussetzung: Die Teilnehmer miissen min-
destens 16 Jahre alt und sporttauglich sein.

UL C Aufbaumodul Breitensport
- Kinder und Jugendliche

(90 LE) Zielgruppe sind Vereinsmitarbei-
terInnen, die Kinder- oder Jugendgruppen
sportlich betreuen wollen. Die sportbezogene
Kinder- und Jugendarbeit fordert von den
UbungsleiterInnen fiir die Durchfiihrung des
Ubungsbetriebs spezifisches theoretisches
Hintergrundwissen sowie selbstverstandlich
auch zielgruppenorientierte sportpraktische
Inhalte, um Kinder, Jugendliche und Heran-
wachsende optimal im Sinne einer ganzheit-
lichen Entwicklungsfoérderung zu unterstiit-
zen. Die Inhalte werden fachlich ausgegli-
chen und praxisnah vermittelt.

Schwerpunkt dieser Ausbildung von uns als
Turnverband wird das Kinderturnen sein.

Inhalte:

Modelle der Gesundheitsforderung durch
Sport bei Kindern und Jugendlichen | Vertie-
fung: Anatomie und Physiologie | Erleben,
Planen und Durchfiihren von gesund-
heitssportorientierten Breitensportstunden |
Belastungsdosierung und Differenzierung |
Sport- und Entwicklungspsychologie | Be-
deutung fiir den Umgang mit Jugendlichen |
Sportpadagogik und -didaktik | Jugendkultur
- HipHop | GroBgerate / Bewegungsland-
schaften | Rechtskunde | Vielfalt des Tur-
nens und ihre Turnspiele.

Voraussetzung: Erfolgreich abgeschlosse-
nes Basismodul.

Hinweis zum Kiirzel QZ BEMO-Empf.:
QualifizierungsZentrum Bottrop, Essen,
Miilheim, Oberhausen-Empfehlung

C-L1ZENZ-AUSBILDUNG JAN 2023

Basismodul A 2023-97200

B Termine: 02.-04.01.23

Mo - Mi: 9 - 18.30 Uhr
m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Lehrteam GET, I. Weyers
B Preis: 180 €, 110 € mit QZ BEMO-Empf.

65 € GET-Mitglieder

Bitte gemeinsam buchen mit:

Aufbaumodul A 2023-97210

B Termine: 05.-08.01.23, Do - So: 9-18.30 Uhr
14./15.01.23 & 21./22.01.23

Sa13-18| So 9 - 18.30 Uhr

28./29.01.23 (Kinderturn Borse)

Sa 16 - 20 | So 8.30 - 19 Uhr

Mitarbeit bei der Kinderturn Borse 2023

m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Lehrteam GET, I. Weyers
B Preis: 515 €, 320 € mit QZ BEMO-Empf.

200 € GET-Mitglieder

C-L1zENZ-AUSBILDUNG HERBST 2023
Lizenzerwerb in den Herbstferien !

A 2023-98560 Basis— und
Aufbaumodul Kinder und
Jugendliche

B Termine: 30.09.-02.10.23,
Sa - Mo: 9-18.30 Uhr

04.-07.10.23 & 09.-13.10.23

tgl. 9 - 18.30 Uhr

m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Lehrteam GET, 1. Weyers
B Preis: 695 €, 430 € mit QZ BEMO-Empf.

265 € GET-Mitglieder



Fortbildungen / Fachqualifikationen 2023 - 2. Lizenzstufe

DTB - KURSLEITERIN
BECKENBODENTRAINING

FQ 2023-97721:

(25 LE) Inhalte:

Anatomie des Beckenbodens | Verschiedene
Ursachen und Formen der Beckenbodenschwa-
che | Beckenboden und Atmung | Beckenbo-
dentraining aus verschiedenen Ausgangsstel-
lungen | Entspannungsformen.

Abschluss:

Die Teilnehmer mit UL B-Lizenz erhalten das
Zertifikat ,,DTB-Trainer/in Beckenbodentrai-
ning"; dieses ist unbegrenzt giiltig und muss
nicht verlangert werden.

Voraussetzung:

mind. TR/UL C oder gleich- bzw. héherwertige
berufliche Ausbildung

Verlangerung fiir:

UL B, DTB-Riickentrainer sowie TR/UL C

B Termine: 20.-22.01.23
Fr15-21]Sa9-21]|So09 - 14 Uhr

m Ort: SGQZ Haarzopf
B Leitung: Maria Miiller-Hittersdorf, DTB
B Preis: 265 €, 220 € mit QZ BEMO-Empf.

190 € GET-Mitglieder

KAHA®-INSTRUCTOR

FQ 2023-97720:

(15 LE) KAHA® heiBt (ibersetzt aus der Spra-
che der Maori ,energiegeladen™ und wurde von
Bernhard Jakszt mit Unterstiitzung von Simone
Miiller, Physiotherapeuten und Sportwissen-
schaftlern entwickelt. Es ist inspiriert vom Taiji,
Qigong, AROHA® und dem klassischen Yoga.

Langsam und flieBend geht eine Bewegung
in die andere (ber, sodass immer geniigend
Zeit bleibt, diese kontrolliert auszufiihren
und einen sofortigen Effekt zu spiliren — eine
gesunde Balance zwischen Beweglichkeit
und Stabilitdt des Korpers. Es kraftigt, dehnt
und entspannt entscheidende Muskelgrup-
pen und fiihrt zur inneren Ruhe.

KAHA® ist mobilisierend, fordernd und beru-
higend « Kraftigt, dehnt und entspannt ent-
scheidende Muskelgruppen « Ist von jedem
Teilnehmer und in jedem Alter durchfiihrbar,
besonders hinsichtlich der Koordination,
Konzentration und muskuldaren Vorausset-
zungen ¢ Gibt innere Ruhe und Gelassenheit.
Enthaltene Materialien: Manual, 1 Audio CD,
ein Video, das liber einen Link heruntergela-
den werden kann.

Abschluss: Die Teilnehmer erhalten das
Zertifikat KAHA®-Instructor. Mit diesem
Zertifikat ist der Teilnehmer berechtigt, Kur-
se unter dem Namen KAHA® anzubieten.
Voraussetzung: mind. TR/UL C oder gleich
- bzw. hoherwertige berufliche Ausbildung.
Verlangerung fiir:

UL B, DTB-Riickentrainer sowie TR/UL C

B Termine: 22./23.04.23
Sa 10-18.15| So 9 - 15 Uhr
B Ort: TH Theodor Goldschmidt Realschule
B Leitung: Simone Miiller, DTB
B Preis: 250 €, 195 € mit QZ BEMO-Empf.

160 € GET-Mitglieder
GymCard-Friihbucherrabatt: 10 €, bis 28.02.23

Alle Lehrgange detailliert auf der
GET - Website https://
www.turnen-in-essen.org />

LEHRGANGE 2022 - WIR HABEN NOCH PLATZE FREI!

CALISTHENICS: DIE BESTEN UBUNGEN
FUR DEN EINSTIEG

F 2022-97332 (8 LE):

Im Turnverein friiher als Krafttraining bekannt,
ist das Training mit dem eigenen Korperge-
wicht jetzt ein Megatrend. Anders als an Gera-
ten in den Fitnessstudios trainiert man die
Muskulatur nicht isoliert, sondern in sogenann-
ten Muskelketten. Genau das macht Calisthe-
nics zu einem hdchst funktionalen Training mit
einer enormen Transferleistung fiir jegliche
Sportart.

Ziele: Grundlegendes Verstandnis von Calisthe-
nics | Ubungen & Skalierungsméglichkeiten
kennenlernen | Verbesserung von Kraft,
Schnellkraft, Koordination und Ko&rperspan-
nung | Muskelaufbau | Trainingsplanung & -
gestaltung | Trainingsmaglichkeiten und Tools
kennenlernen.

® Termin: Sa 19.11.22, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Christopher Warner, GET
m Preis: 85 €, 55 € mit QZ BEMO-Empf.

40 € GET-Mitglieder

HIDT HiGH INTENSIV DUMBELL
TRAINING

F 2022-97328 (8 LE):

(8 LE) Was erwartet Dich?

Abwechslungsreiche Trainingsgestaltung mit

der Kurzhantel Dumbbell.

» Du lernst die Einsatzmdglichkeiten ver-
schiedener Ubungen

» Dich erwartet ein hoher praktischer An-
teil -> Learning by Doing

» Du erarbeitest in Kleingruppen eine kur-
ze Trainingssequenz

Welche Lehrgangsvoraussetzungen musst
Du erfiillen?

« mind. TR/UL C, jedoch mit Erfahrung im
Kraft-/Ausdauerbereich

keine orthopadischen Beschwerden

viel Motivation

Termin: So 04.12.22, 10 - 17 Uhr
Ort: SGZ TV Bredeney, Meisenburgstr.
Leitung: Fatma Kayadelen, GET
Preis: 85 €, 55 € mit QZ BEMO-Empf.

40 € GET-Mitglieder

DTB - KURSLEITERIN
GLEICHGEWICHT UND STABILISATION

FQ 2023-97722:

(15 LE) Inhalte: Vermittlung theoretischer
Modelle und Grundlagen fiir die Bewandtnis
von Gleichgewicht und Stabilisation | Ubungen
zur Verbesserung der koordinativen Fahigkei-
ten | Stabilisationstraining / segmentale Stabi-
lisation | Hinweise zum Thema Gleichgewicht
und Stabilisation im Rahmen des Riickentrai-
nings | Kennenlernen unterschiedlicher Trai-
ningsgerate entsprechend ihrer Wirkungen und
Herausforderungen | Praxisanregungen mit
und ohne Gerdte | Kurzer medizinischer Ein-
blick in sonstige Griinde fiir Gleichgewichtssto-
rungen | Vermittlung der Zusammenhdnge
vom FuB als Fundament und Ausgangspunkt
fur Korperspannung und Gleichgewicht |
Ubungen fiir die FuBmuskulatur und optimierte
FuBstellung | Einfiihrung in das standardisierte
Programm "Gesundheitstraining - Mit Vielsei-
tigkeit zu mehr Kraft und Beweglichkeit".
Abschluss: Zertifikat ,DTB-KursleiterIn
Gleichgewicht und Stabilisation™. Zertifikat
Uber die Schulung im standardisierten Kurspro-
gramm "Gesundheitstraining - Mit Vielseitigkeit
zu mehr Kraft und Beweglichkeit" (nur fiir 2.
Lizenzstufe "Sport in der Pravention" sowie
sportfachliche Ausbildung/Studium).
Voraussetzung: mind. TR/UL C oder gleich-
bzw. héherwertige berufliche Ausbildung
Verlangerung fiir:

UL B, DTB-Riickentrainer sowie TR/UL C

H Termine: 26./27.05.23
Fr17-21]Sa9 - 21 Uhr
B Ort: TH Theodor Goldschmidt Realschule
Leitung: Antje Hammes, DTB
Preis: 250 €, 195 € mit QZ BEMO-Empf.

160 € GET-Mitglieder

GymCard-Friihbucherrabatt: 10 €, bis 28.02.23

STURZPROPHYLAXE

FQ 2023-97740:

(10 LE) NachgewiesenermaBen sind gerade
altere Menschen sturzgefahrdet aufgrund des
Verlusts der Funktionsfahigkeit des Korpers. Es
liegt vor allem an fehlender Muskelkraft und
an der nachlassenden Gleichgewichtsfahigkeit,
dass altere Menschen so haufig fallen. Daher
kann durch Gleichgewichtstraining in Verbin-
dung mit Muskeltraining aktiv das Sturzrisiko
minimiert werden.

Inhalte: Risikofaktoren, Ursachen und Folgen von
Stiirzen | Stiirze verhindern — Bewegung kann das
wirklich | Krafttraining zur Verhiitung von Stiirzen,
Hypertrophietraining im Alter | Balancetraining:
Ubungen und Methoden | Standsicherheits- und
Mobilitétstraining | Testung des Sturzrisikos | All-
tagsfunktionen trainieren.

Voraussetzung: Basismodul Fitness- und
Gesundheitstraining oder TR/UL C oder gleich-
bzw. hoherwertige berufliche Ausbildung.
Verlingerung fiir: UL B sowie TR/UL C

®H Termin: So 28.05.23, 9 - 18 Uhr
B Ort: TH Theodor Goldschmidt Realschule
B Leitung: Antje Hammes, DTB
H Preis: 90 €, 55 € mit QZ BEMO-Empf.

40 € GET-Mitglieder



Fortbildungen 2023 - 2. Lizenzstufe

- 1. Lizenzstufe

AROHA®-INSTRUCTOR

AROHA®,
Training

das attraktive Body-Mind-

FQ 2023-97723:

(15 LE) Inhalte: AROHA®-spezifische Elemen-
te | AROHA®-Anweisungen | AROHA®-
Technik | Methodik/Didaktik | Kommunikation
| Stundenaufbau.

Zielgruppe: Ubungsleiter, Trainer und Sport-
fachkrafte, die AROHA® als eigenstdndiges
Programm durchfiihren mochten bzw. Teile
des Programms in bestehende Angebote integ-
rieren mochten.

Abschluss: Zertifikat AROHA®-Instructor.
Voraussetzung:

mind. TR/UL C oder gleich- bzw. hdherwertige
berufliche Ausbildung

Verlangerung fiir:

UL B, DTB-Riickentrainer sowie TR/UL C

B Termine: 21./22.10.23
Sa 10 - 18.15| S0 9 - 15 Uhr
B Ort: TH Theodor Goldschmidt Realschule
B Leitung: Simone Miiller, DTB
B Preis: 250 €, 195 € mit QZ BEMO-Empf.
160 € GET-Mitglieder
GymCard-Friihbucherrabatt: 10 €, bis 28.02.23

KAHA® FORTBILDUNG 2
(TRAINER TWO)

FQ 2023-97741:

(8 LE) Die KAHA® Fortbildung 1 oder 2 geht
Uber einen Tag mit 6 Stunden zuziiglich 1
Stunde, in der die Technik, Ziele und praktische
Umsetzung von 4 neuen KAHA® Tracks the-
matisiert werden. Im Seminarbeitrag sind die
dafiir speziell gemixte Musik (auf Rohling ge-
brannt), ein ausfiihrliches Skript und verschie-
dene dafiir produzierte Videos mit allen Chore-
ografien (per Internetlink abrufbar) enthalten.
Themenschwerpunkte: Masterclass | Uben der
Tracks | Besprechung der entsprechenden
Hintergriinde und Ziele der Bewegungselemen-
te | Korrekturen von eingeschlichenen Fehlern
im Bereich der Technik.

Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Schreib-
zeug, evtl. Verpflegung.
Voraussetzung: Abschluss der
Grundausbildung. Verléngerung fiir:
UL B, DTB-Riickentrainer sowie TR/UL C

KAHA®

Termin: Sa 25.11.23, 10 - 18.15 Uhr
Ort: TH Theodor Goldschmidt Realschule
Leitung: Simone Miller, DTB
Preis: 150 € , 120 € mit QZ BEMO-Empf.

95 € GET-Mitglieder

Wettkampf: Deutsche Meisterschaften / Jugendmeisterschaften GTm

ARTUR SAHAKYAN UND BERKAY SEN HOLEN DM-SILBER

— UND TB ALTENDORF JUBELT

Berkay Sen (links), Artur Sahakyan

Bei den Deutschen Meisterschaften haben
zwei Turner vom TB Altendorf sensationell die
Silbermedaille gewonnen.

Artur Sahakyan holte beim Multisport-Event
,Die Finals 2022" in Berlin (23.-26. Juni) bei
den Deutschen Kunstturnmeisterschaften der
Manner im Geratfinale Ringe die Silbermedail-
le. Allein die Qualifikation fiir das Ringe-Finale
war fir den TB Altendorf schon der groBte
Erfolg der Vereinsgeschichte. Eine solche Final
-Teilnahme war noch keinem Altendorfer Tur-
ner gelungen.

Doch es kam noch besser: Mit 13,166 Punkten
holte er hinter Dario Sissakis (13,666 Punkte)
und vor Carlo Horr (12,933 Punkte) die Silber-
medaille und hat damit das Ziel, einen Final-
platz bei den Deutschen Meisterschaften zu
erreichen, weit Ubertroffen.

Eine Woche spater ldsst Jugendturner Berkay
Sen den TB Altendorf erneut jubeln: Er er-
reichte bei den Deutschen Jugendmeister-
schaften in Goslar (01.-03. Juli) drei Geratfi-
nals und gewann am Barren Silber.

Berkay, der bereits zum Bundeskader NK1
gehort, belegte im Mehrkampf der AK 17/18
Platz fiinf. Die Silbermedaille am Barren ge-
wann er mit 12,850 Punkten hinter Daniel
Mousichidis (13,450 Punkte) und vor Leon
Hannes Pfeil (12,800 Punkte). Am Sprung
belegte er den vierten und am Reck den fiinf-
ten Platz.

ERSTE HILFE
BEI SPORTVERLETZUNGEN

Grundausbildung

(9 LE) Seit dem 01.04.2015 wird als Voraus-
setzung zur Lizenzvergabe im Ausbildungsgang
Ubungsleiter C und Jugendleiter der Nachweis
eines Erste-Hilfe-Kurses (9 LE) erforderlich.
Dieser darf zum Zeitpunkt der Lizenzierung
nicht dlter als zwei Jahre sein.

Dieser Lehrgang richtet sich an alle angehen-
den Ubungsleiter, die diesen Nachweis benéti-
gen sowie an alle Interessierte, die ihre Erste-
Hilfe-Kenntnisse auffrischen mochten.

Hinweis:

Diese Aus- und Fortbildungen kénnen nur zur
UL C-Lizenzverldngerung anerkannt werden,
wenn eine weitere Fortbildung aus dem sportli-
chen Bereich mit mindestens 8 LE zusatzlich
wahrgenommen wird.

F 2023-23174:
B Termin:
m Ort:

Sa 25.03.23, 8.30 - 16.30 Uhr
TH Haus des Sports

F 2023-23175:

® Termin: Sa 25.11.23, 8.30 - 16.30 Uhr

m Ort: TH Haus des Sports

Beide

B Leitung: Malteser Hilfsdienst e.V.
Lehrteam Essen

H Preis: Teilnahme kostenlos;

Kooperation mit der VBG
Stornierungen bis 14 Tage vor
Lehrgangsbeginn kostenlos; danach 46 €.

Fortsetzung Verldngerung der
1. Lizenzstufe: Seite 5!

Gern geben wir Ihnen weitere Informationen
Uber das , Turnen in Essen".

Besuchen Sie unsere Geschéftsstelle
montags 14 - 16 Uhr, dienstags, mittwochs
und donnerstags 9 - 13 Uhr

oder sprechen Sie Thre Wiinsche auf Band.

= =
==

Haus des Sports [PlanckstraBe 42 (15147 Essen
Telefon (0201) 81 46-2 20 [Trelefax (0201) 81 46-2 29

www.turnen-in-essen.org
mail@turnen-in-essen.org




Fortbildungen 2023 - 1. Lizenzstufe

KINDERTURNEN - KLASSISCH UND
TRENDY

F 2023-97309:
(15 LE) Wie kénnen wir Fitness fiir Kinder im
Grundschulalter attraktiver machen?

Kindgerechte Bewegungsangebote sollen Freu-
de am aktiven und gesunden Lebensstil we-
cken. Uber kleine Spiele und Methodik-Tricks
fur das Turnen an Geraten bis zur trendy Fit-
ness und Parcours sollte jedes Kind bis zum
Jugendalter gern die Freizeit sportlich verbrin-
gen konnen und wollen.

Dazu stellen wir in dieser Fortbildung Beispiele
an Workouts fiir das Funktionelle Krafttraining
sowie das Kraft-Ausdauer-Training mit dem
Kettlebell — dem Alter angepasst — vor.

Der Fokus liegt dabei sowohl auf der Starkung
der Korperspannung und -wahrnehmung als
auch auf der Kraftigung des gesamten Stiitz-
und Bewegungsapparats.

B Termin: 04./05.02.23
Sa 13.30-17.30 | So 9 - 17.30 Uhr

Ort: TH GE Bockmiihle
Leitung: Lehrteam GET, L. Weyers
m Preis: 140 €, 90 € mit QZ BEMO-Empf.
75 € GET-Mitglieder

ACHTSAM, KRAFTVOLL UND BEWEGLICH

F 2023-97354:

(8 LE) Im Fokus stehen vielseitige, gelenk-
schonende Ubungsreihen fiir die wichtigsten
Muskelgruppen, wobei die koordinative Beweg-
lichkeit nicht zu kurz kommt. Modernes AB-
Training und wohltuende Dehnungsphasen
finden ebenso wie achtsames Wirbelsaulentrai-
ning Beachtung.

Termin: Sa 09.09.23, 10 - 17 Uhr
Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
Leitung: Michaela Reimann, DTB
Preis: 90 €, 55 € mit QZ BEMO-Empf.

40 € GET-Mitglieder

SPAB AN KOORDINATION UND BoDY
IN MOTION

F 2023-97355:

(8 LE) Gestédrkt werden durch die kontrollierten
Bewegungsabldufe die Haltung, das Herz-
Kreislauf-System sowie Beweglichkeit und
Koordination. Alles soft und entspannt! Dar-
Uber hinaus werden einige grundlegende Be-
wegungsabfolgen auf der Matte eingelibt, die
einen perfekten Abschluss einer Ubungsstunde
bilden koénnen. Fir jeden und fiir fast jede
Ubungsstunde sind diese entspannten Bewe-
gungsabfolgen umsetzbar!

Termin: S0 10.09.23, 10 - 17 Uhr
Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
Leitung: Michaela Reimann, DTB
Preis: 90 €, 55 € mit QZ BEMO-Empf.

40 € GET-Mitglieder

KINDERTURNEN UND DIE LAND-
SCHAFTEN DER TURNHALLEN

F 2023-97310:

(15 LE) Kinderturnen ab 3 Jahren mit alters-
gemdBen Grundlagen und ab 6 Jahren mit
der Methodik des klassischen Turnens die
Gerate kennenlernen und mit Interesse er-
proben.

Ein Wochenende voller Abenteuer und Me-
thodik-Tricks fiir viele Turngerate.

Abenteuer bilden die Grundlage der Gerate-
landschaften und sind Teil der Methodik.
Weiter geht es Uber einige Bodenelemente
bis hin zum Minitrampolin.

Fir Anfanger bis zu Fortgeschrittenen wer-
den hier Aspekte beriicksichtigt und metho-
disch aufbereitet.

Es ist fiir alle etwas dabei: Die Turnhalle,
das Land der spannenden Mdglichkeiten!

B Termin: 28./29.10.23
Sa 13.30-17.30 | So 9 - 17.30 Uhr

m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Lehrteam GET, 1. Weyers
B Preis: 140 €, 90 € mit QZ BEMO-Empf.
75 € GET-Mitglieder

CALISTHENICS: DIE BESTEN UBUN-
GEN FUR DEN EINSTIEG

F 2023-97356:

(8 LE) Inhalte:

Im Turnverein friher als Krafttraining be-
kannt, ist das Training mit dem eigenen
Korpergewicht jetzt ein Megatrend. Calisthe-
nics kommt aus dem Griechischen und be-
deutet wunderschone Kraft. Anders als an
Geraten in den Fitnessstudios trainiert man
die Muskulatur nicht isoliert, sondern in so-
genannten Muskelketten. Genau das macht
Calisthenics zu einem hochst funktionalen
Training mit einer enormen Transferleistung
fir jegliche Sportart. Zum Einsatz kommen
unter anderem klassische Turngerdte wie
Ringe, Barren, Reck und Co. Das Training ist
fir jede Altersklasse und jedes Fitnesslevel
geeignet.

Als Ubungsleiter und Teilnehmer an dieser
Fortbildung sollte man U{ber eine gute Fit-
ness verfiigen.

Ziele:

Grundlegendes Verstdndnis von Calisthenics
| Ubungen & Skalierungsméglichkeiten ken-
nenlernen | Verbesserung von Kraft, Schnell-
kraft, Koordination und Korperspannung |
Muskelaufbau | Trainingsplanung & -
gestaltung | Trainingsmoglichkeiten und
Tools kennenlernen.

Termin: Sa 18.11.23, 10 - 17 Uhr
Oort: TH GE Bockmiihle
Leitung: Christopher Warner, GET
Preis: 90 €, 55 € mit QZ BEMO-Empf.

40 € GET-Mitglieder

HIDT HIGH INTENSIV DUMBELL TRAINING

F 2023-97357:

(8 LE) Was erwartet Dich?

Abwechslungsreiche Trainingsgestaltung mit

der Kurzhantel Dumbbell.

e Du lernst die Einsatzmdglichkeiten ver-
schiedener Ubungen

« Dich erwartet ein hoher praktischer Anteil -
> Learning by Doing

* Du erarbeitest in Kleingruppen eine kurze
Trainingssequenz

Welche Lehrgangsvoraussetzungen musst Du
erfiillen?

« mind. TR/UL C, jedoch mit Erfahrung im
Kraft-/Ausdauerbereich

keine orthopadischen Beschwerden

viel Motivation

Termin: S0 03.12.23, 10 - 17 Uhr

ort: SGZ TV Bredeney, Meisenburgstr.
Leitung:
Preis:

Fatma Kayadelen, GET
90 €, 55 € mit QZ BEMO-Empf.
40 € GET-Mitglieder

Fiir alle Lehrgénge gilt:
Alle Angaben ohne Gewabhr,
Anderungen vorbehalten!
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Gemeinschaft Essener Turnvereine

S0 29.01.2023, 11 - 16 h

In allen Turnhallen der
Gesamtschule Bockmiihle




