TEE

TURN-EXPRESS
ESSEN

Mitteilungen Turnen in Essen

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

Gemeinschaft
Essener Turnvereine

4/2016

03.11.16 RTZ Redaktionsschluss
05.-06.11.16 F 16-122-2404:

Geratturnen — spielerisch erleben
06.11.16 Cilly-Knaust-Pokal, GTm+w

Ausrichter: TV 1877 Kupferdreh

WK-Beginn: 09.15 Uhr
08.-11.11.16 Schnupperwoche der

GSG Jugendhalle Schonnebeck
12.11.16 Essener Junior Masters 2016

im Trampolinturnen

WK-Beginn: nach Meldeergebnis
12.-13.11.16 Cyr Contest

im Rahmen der Messe

»,Mode, Heim und Handwerk"
15.11.15 GET Hauptausschuss-Sitzung

Beginn: 19.00 Uhr
19.11.16 F 16-122-2405:

Erste Hilfe Fortbildung Sport
01.12.16 RTZ Redaktionsschluss
01.12.16 Adventsfahrt Ati/Atu

Hotel-Restaurant Clemens-August
03.12.16 F 16-122-2406:

Bodywork meets Functional Training
04.12.16 F 16-122-2407:

Best of 2016 fiir Riicken, Bauch & Figur
16.-18.12.16 A 16-122-9005:

DTB - RiickentrainerIn
23.12.16 Beginn der Weihnachtsferien

TH GS Bockmihle

SH Heinz-Nixdorf-BK

GSG JH Schonnebeck

SH Bergeborbeck

Essen, Messe MHH

Haus des Sports

DRK - Hachestraf3e 32

Ascheberg

TH T. Goldschmidt RS

TH T. Goldschmidt RS

Fr: HAS

Sa/So: TH Frillendorfer Str. 42

NRW

GET HAUPTAUSSCHUSS-SITZUNG
$
Die Sitzung der Gemeinschaft TAGESORDNUNG:
Essener Turnvereine findet am Diens-
TOP 1:  Protokoll HA 2015

tag, 15. Nov. 2016 um 19.00 Uhr

im Haus des Sports, Planckstr. 42, TOP 2:
Seminarraum im Erdgeschoss statt. TOP 3:

2017
HA-Mitglieder sind die Vorsitzenden -
der Vereine oder deren Stellvertrete-
rIinnen, die Vorstandsmitglieder, die TOP4:  Antrage
Fachwarte, der Rechts- und Ehrenrat TOP 5:
sowie die Ehrenmitglieder der GET. TOP 6:

Bericht des Vorstands
Mitgliederversammlung

Beschluss: Zeit u. Ort
- Beratung Personalia

Programm - Vorschau 2017
Anfragen und Mitteilungen

Mit Jahres - Lehrgangsplan 2017

NEUES PRASIDIUM
FURDENRTB

Die Mitgliederversammlung des Rhei-
nischen Turnerbunds waihlite am
29. Okt. 2016 Holger Miiller (MdL)
zum RTB-Prasidenten.

Die Matinee, moderiert von der Sprecherin
der Turngaue/-Verbande Ute Klein, wurde
mit viel Beifall von den Delegierten gut an-
genommen. Das galt sowohl fiir die Turn-
Talentschule am Air-Track und die RSG-
Juniorin Alina Diakow als auch fiir die Show
im Rope Skipping und einen tollen Tanz
zum krénenden Hohepunkt.

Die GruBworte ,aus Sport und Politik" —
Stadt, Kreis und Land, KSB, WTB und DTB
— waren sowohl freundlich als auch kritisch,
immer aber mit guten Wiinschen fiir positi-
ve Diskussionen und Beschliisse fiir die MV
verbunden.

Festzuhalten die Einschatzung des WTB-
Vize Verbandsentwicklung Oliver Rabe, der
fir eine gute Zusammenarbeit von WTB
und RTB schon in naher Zukunft eine Chan-
ce sieht, unabhangig auch von einem erst
spateren Zusammenschluss.

Michaela Rohrbein Uberbrachte die GriiBe
des DTB, stellte sich als neue Generalsekre-
tarin vor und berichtete kurz (iber den a. o.
Deutschen Turntag, der Dr. Alfons Ho6lz am
1. Okt. mit groBer Mehrheit zum Nachfolger
von Dr. Rainer Brechtken gewahlt hat.

Das neue RTB-Prasidium
Holger Miiller (MdL)
Alexej Kessler

Prasident
Vize Finanzen

Thomas Koll Vize Olymp. Sport
Karin Ueberecken Vize WK-Sport
Dirk Freund Vize ,,Gymwelt"

Hellmer Wiethoff Vize Qualifizierung
Dr. Claudia Pauli Vize Gesell. Politik
Uli Heimann Vize Schule,Verein
Lina Monnikes, Thorsten Lang Vors. RT]

Markus Pahler Geschaftsfiihrer

Wir schlieBen uns den Worten des Landrats
Dr. H-J Tebroke an, ,dass der RTB wieder
Zu einer gute Zusammenarbeit finden muss,
um zu alter GroBe zuriickzufinden."

gege



Ausbildungen 2017

C-Lizenz Kompaktausbildung

BASIS- UND AUFBAUMODUL MIT SCHWERPUNKT KINDER UND JUGENDLICHE

>  Komplett in den Osterferien!
»  Nur zusammen buchbar!

“‘e(‘

A 17-121-2006 Basismodul (30 LE):

Die Ausbildung zum Ubungsleiter-C  besteht
aus zwei aufeinander aufbauenden Modulen,
dem Basismodul mit 30 LE und dem Aufbau-
modul (A 17-121-2051) 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 friiheren 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.

Voraussetzung: Die Teilnehmer miissen min-
destens 17 Jahre alt und sporttauglich sein.

A 17-121-2051 Aufbaumodul (90 LE):

Zielgruppe sind VereinsmitarbeiterInnen, die
Kinder- oder Jugendgruppen sportlich be-
treuen wollen. Die sportbezogene Kinder-
und Jugendarbeit fordert von den Ubungslei-
terInnen fiir die Durchfiihrung des Ubungs-
betriebs spezifisches theoretisches Hinter-
grundwissen, sowie selbstverstandlich auch
zielgruppenorientierte sportpraktische Inhal-
te, um Kinder, Jugendliche und Heranwach-
sende optimal im Sinne einer ganzheitlichen
Entwicklungsférderung zu unterstiitzen. Die
Inhalte werden fachlich ausgeglichen und
praxisnah vermittelt.

Schwerpunkt dieser Ausbildung von uns als
Turnverband wird das Jugendturnen sein.
Voraussetzung: Erfolgreich abgeschlosse-
nes Basismodul.

Basismodul
B Termine: 08.-10.04.17
Sa 13.30 - 18.30 | So + Mo 9 - 18.30 Uhr

H Preis: 85 € mit VE (145 €)*
65 € GET-Mitglieder

Aufbaumodul
H Termine: 11.-13.04.17 &
18.-23.04.17 &
taglich 9 - 18 Uhr
H Preis: 230 € mit VE (399 €)*
190 € GET-Mitglieder

Beide:

m Ort: TH GS Bockmiihle
B Leitung: I. Weyers/S. Melcher, GET

GRUPPENHELFER/ SPORTASSISTENTENAUSBILDUNG I+1I

A17-121-1180:

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

An der Seite von Ubungsleiter/innen gestalten
Gruppenhelfer/innen die Sportangebote fiir
Kinder und Gleichaltrige mit. Sie nehmen Ein-
fluss auf die Auswahl von Bewegungsangebo-
ten, bringen Trends ein und ber{icksichtigen so
die Bediirfnisse von Jiingeren. Bei der Planung
und Durchfiilhrung von Spiel- und Ubungsstun-
den wirken sie mit, wobei sie Stundenteile
oder Teilgruppen unter Aufsicht selbsténdig
leiten.

Die Ausbildung der Gemeinschaft Esse-
ner Turnvereine legt neben den obligato-
rischen Inhalten der Sportassistenten-
ausbildung besonders Wert auf die As-
pekte des Gerdtturnens und der spieleri-
schen Heranfiihrung iiber Gerateland-
schaft und methodische Reihen.
Teilnehmen kdnnen 13-16-jahrige Jugendliche,
die sich in der Vereinsjugendarbeit bereits
aktiv beteiligen oder Lust haben kiinftig mitzu-
arbeiten.

Nach erfolgreichem Abschluss erhalten die
Teilnehmenden den Gruppenhelfer/innen -

Sportassistent/innen Ausweis.
Diese Ausbildung gilt als Vorstufe fiir die
Ubungs- und Jugendleiterausbildung und
wird binnen zwei Jahre als Basismodul aner-
kannt. Voraussetzung: Bereitschaft, aktiv
mit zu gestalten sowie an allen Terminen
teilzunehmen.
H Termine: 27.08.17 & 02./03.09.17
09./10.09.17 & 16./17.09.17
Teil der Ausbildung der GET ist auch die
Mitarbeit beim Weltkindertag im Gru-
gapark Essen (17.09.2017, 9-18 Uhr)
Sa 13.30- 18 | So 9 - 18.00 Uhr

m Ort: TH GS Bockmiihle
B Leitung: I. Weyers, S. Melcher, GET
m Preis: 45 € mit VE (130 €)*

30 € GET- Mitglieder

Fiir alle Lehrgange gilt:
Alle Angaben ohne Gewahr,
Anderungen vorbehalten!

* Preise in Klammern: ohne VereinsEmpfehlung (VE)! Alle Termine ohne Gewahr!

** A DTB-Aerobic TrainerIn Basic
GT DTB-TrainerIn Geritefitness

C/F UbungsleiterIn C/F
P Pluspunkt Gesundheit.DTB

G DTB-TrainerIn GroupFitness
R DTB RiickentrainerIn

DTB - KURSLEITERIN ENTSPAN-
NUNGSTECHNIKEN

A 17-121-9921:

(25 LE) Diese Ausbildung bietet einen umfang-
reichen Einblick in die Vielfalt der Entspan-
nungstechniken und wie man sie vermittelt.
Techniken fiir den Korper, Geist und Seele
werden gleichermaBen vorgestellt und ihre
Wirkung auf das Wohlbefinden des Teilneh-
mers erlebbar gemacht.

Im Vordergrund stehen nachstehende Aspek-
te: Was ist Entspannung? | Wirkung von Ent-
spannungstechniken (Koérper, Geist, Seele) |
Autogenes Training, PME, Qi Gong, Yoga |
Fantasiereisen, Atemtechniken, Suggestion
und Meditation u.a.m. | Kurzentspannungs-
techniken | Anleitung von Entspannungsiibun-
gen | Planung und Durchfiihrung eines Ent-
spannungskurses | Modellstunden | Transfer in
den Alltag.

Anerkennung: Zertifikat ,DTB-Kursleiter/in
Entspannungstechniken®.

Hinweis: Um die Inhalte dieser Ausbildung —
Uber die Entspannungstechniken hinaus —
auch als Kurs zur Stressbewaltigung anbieten
zu konnen, empfehlen wir die Ausbildung
Stressbewaltigung zu besuchen.
Voraussetzung: Basismodul Gesundheitstrai-
ning oder TR/UL-C oder gleichwertige berufl.
Ausbildung

Verlingerung fiir: TR/UL-C sowie UL-B

B Termine: 21.-23.04.17
Fr15-21]Sa9-21]|So09-14 Uhr
Fr: Haus des Sports

Sa + So: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Anna Maria Proll, DTB
H Preis: 202 € mit VE/GymCard (247 €)*
160 € GET-Mitglieder
GymCard-Friihbucherrabatt: 15 €, bis 28.02.17

m Ort:

DTB - KURSLEITERIN BECKENBODEN-
TRAINING

A 17-121-9922:

(25 LE) Inhalte: Anatomie des Beckenbodens |
Verschiedene Ursachen und Formen der Be-
ckenbodenschwédche | Beckenboden und At-
mung | Beckenbodentraining aus verschiede-
nen Ausgangsstellungen | Entspannungsfor-
men. Anerkennung: Zertifikat ,DTB-Trainer/
in Beckenboden®".

Voraussetzung: UL-B Sport in der Prévention
oder Sport in der Rehabilitation oder gleich-
wertige berufl. Ausbildung

Verlingerung fiir: TR/UL-C, UL-B sowie DTB
-Riickentrainer

B Termine: 30.06.-02.07.17
Fr17-21]1Sa9-21|So9-16 Uhr
Fr: Haus des Sports

Sa + So: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Maria Miiller, DTB
m Preis: 202 € mit VE/GymCard (247 €)*
160 € GET-Mitglieder
GymCard-Friihbucherrabatt: 15 €, bis 28.02.17

m Ort:

GH Gruppenhelfer
W DTB-TrainerIn Wellness



Ausbildungen 2017

Fortbildungen 2017

DTB — KURSLEITERIN
STRESSBEWALTIGUNG

A 17-121-9923:

(25 LE) In der gesundheitlichen Pravention
rickt das Thema Stressbewaltigung immer
mehr in den Vordergrund, denn Stress empfin-
det heutzutage nahezu jede/r — zumindest
zeitweilig. Er filihrt zu physiologischen und
psychologischen Reaktionen unseres Korpers
und kann langfristig zu Erschopfung und
Krankheit flihren.

In dieser Ausbildung wird vermittelt, wie ge-
stresste Menschen durch Achtsamkeits- und
Entspannungstraining wieder ins Gleichgewicht
kommen konnen. Die systematische Kursge-
staltung fiir Gruppen und das Training mit
Einzelpersonen werden hierzu erldutert und in
Modellstunden vorgestellt. Das Beherrschen
dieser Techniken ermdglicht einen gelassene-
ren Umgang mit Stress und das Erleben von
mehr Lebensfreude und positiver Energie.
Inhalte: Was ist Stress? | Physiologische und
psychophysiologische Reaktionen | Achtsam-
keitsbasierte Entspannungstechniken fiir Kor-
per und Geist | Umsetzung im Alltag
| Planung und Durchfiihrung eines achtsam-
keitsbasierten  Stressbewaltigungskurses/
Personal Trainings | Modellstunden.
Anerkennung: Zertifikat

Voraussetzung: Basismodul Gesundheits-
training, TR/UL-C oder gleichwertige berufl.
Ausbildung

Verlidngerung fiir: TR/UL-C sowie UL-B

® Termine: 24.-26.11.17
Fr15-21]|Sa9-21|So9-14 Uhr
Fr: Haus des Sports

Sa + So: TH Theodor Goldschmidt RS
® Leitung: Anna Maria Proll, DTB
m Preis: 202 € mit VE/GymCard (247 €)*
160 € GET-Mitglieder
GymCard-Friihbucherrabatt: 15 €, bis 28.02.17

m Ort:

DTB - RUCKENTRAINERIN

A 17-121-9924:

(25 LE) Sie werden qualifiziert zur eigenver-
antwortlichen und kompetenten Durchfiih-
rung von Riickentraining-Kursen.

Innerhalb dieser Ausbildung wird das Kurs-
konzept ,Ricken-Aktiv* vermittelt, das nach
§ 20 SGB V Absatz 1 bezuschussungsfahig
und von den Krankenkassen anerkannt ist.
Das Konzept ,Riicken-Aktiv" besteht aus 12
Kurseinheiten und beinhaltet ein Trainer-
Manual nebst Teilnehmerunterlagen sowie
Material zur Planung und Organisation des
Kurses.

Moderne Einfliisse auf die Rickenschulung
bilden den Schwerpunkt dieser Ausbildung.
Anerkennung:

Zertifikat ,DTB-Riickentrainer", sowie ein
Kursleitermanual und das Zertifikat Gber die
Schulung im anerkannten Riicken-
Kursprogramm ,,Riicken-Aktiv". Verlangerung
des Zertifikates: alle 2 Jahre mit 8 LE fach-
spezifischer Fortbildung (anerkannt durch
DTB).

Voraussetzung: 2. Lizenzstufe ,Sport in
der Pravention® Profil ,Haltung und Bewe-
gung" oder abgeschlossenes Sportstudium
mit Schwerpunkt Gesundheitssport oder
abgeschlossene Berufsausbildung als Gym-
nastiklehrer/ Krankengymnast/ Physiothera-
peut.

Verlingerung fiir: TR/UL-C sowie 2. Li-
zenzstufe ,Sport in der Pravention"

B Termine: 08.-10.12.17
Fr17-21]1Sa9-21|So9-16 Uhr
m Ort: Fr: Haus des Sports
Sa + So: TH Theodor Goldschmidt RS

B Leitung: R. Kullmann Bragulla, DTB
B Preis: 202 € mit VE/GymCard (247 €)*
160 € GET-Mitglieder
GymCard-Friihbucherrabatt: 15 €, bis 28.02.17

LEHRGANGE 2016

Wir haben noch Platze frei! Unter anderem:

BODYWORK MEETS FUNCTIONAL TRAINING

F 16-122-2406:

(8 LE) In diesem Tagespecial wird eine klassi-
sche Workout-Stunde mit Functional Training
Elementen ergénzt. Voraussetzung: UI-C

Diese Fortbildung wird auch zur Verlan-
gerung des Qualitatssiegels Pluspunkt
Gesundheit.DTB, DTBAerobic/Step-
Trainer Basic, DTB-Trainer GroupFitness
und DTB-Riickentrainers anerkannt.

® Verlangerung fiir: A CG,P,R**
® Termin: Sa 03.12.16, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
m Leitung: Lehrteam DTB
m Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

Best of 2016 fiir Riicken, Bauch & Figur

F 16-122-2407:

(8 LE) Es werden an diesem Tag Programme
und Modellstunden durchgefiihrt, die gefiillt
sind mit ,best of*- Ubungen, entwickelt und
entstanden aus den Erkenntnissen und Er-
fahrungen der letzten Jahre, verglichen und
diskutiert mit den neuesten Trends.

Diese Fortbildung wird auch zur Ver-
langerung des Qualitatssiegels Plus-
punkt Gesundheit.DTB, DTBAerobic/
Step-Trainer Basic, DTB-Trainer Group-
Fitness, DTB-Trainer GerateFitness und
DTB-Riickentrainers™ anerkannt.

Verldngerung fiir: A C G,GT,P,R **

|

® Termin: So 04.12.16, 10 - 17 Uhr
H Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Lehrteam DTB
m Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

* Preise in Klammern: ohne VereinsEmpfehlung (VE)! Alle Termine ohne Gewahr!

** A DTB-Aerobic TrainerIn Basic
GT DTB-TrainerIn Geratefitness

C/F UbungsleiterIn C/F
P Pluspunkt Gesundheit.DTB

G DTB-TrainerIn GroupFitness
R DTB RiickentrainerIn

Verldngerung der 2. Lizenzstufe

DAS ALLTAGSTRAININGSPROGRAMM
F 17-121-5063 / 5064:

Pluspunktspecial 2017
Gesundheitssport im Alterenbereich

(8 LE) Gemeinsam mit der BZgA, der DSHS
Kéln, dem DOSB und dem LSB NRW hat der
DTB ein neues Trainingsprogramm fiir bislang
inaktive Manner und Frauen ab 60 Jahren, die
ihren Alltag nachhaltig aktiver gestalten méch-
ten, entwickelt.

Ziel des zwolf Kurseinheiten umfassenden
AlltagsTrainingsProgramms (ATP) ist es, fir
den Alltag wichtige Fahigkeiten, wie z. B. Aus-
dauer, Gleichgewicht, Kraft und Beweglichkeit
maoglichst alltagsnah zu trainieren.

Des Weiteren soll es die Teilnehmenden dafir
sensibilisieren und sie aktivieren, den Alltag
drinnen und drauBen als Trainingsmdglichkeit
zu verstehen und dadurch ein effektives Mehr
an Bewegung in das tagliche Leben einzubau-
en.

Der Kurs ist so angelegt, dass er ohne groBe
Vorbereitung und ohne den Einsatz von Fit-
nessgeraten direkt umgesetzt werden kann. Es
wird u. a. erlernt, wie ein Outdoor-Training
gestaltet werden sollte, um die Ausdauer zu
verbessern und welche Orte bzw. Situationen
im personlichen Alltag effektiv fir Kraftigungs-,
Mobilisations- und Dehnilibungen genutzt wer-
den kénnen.

Im Mittelpunkt der Fortbildung steht die Ein-
fihrung in die verschiedenen Kurseinheiten
des ATP. Die Ubungsleiter erhalten ein um-
fangreiches Kursleitermanual, welches neben
den Grundlagen des ATP auch die Stundenbil-
der, Unterrichtsmaterial fir den Kursleiter,
Teilnehmerunterlagen sowie Formularvordru-
cke zur Organisation und Umsetzung des Kur-
ses enthalt.

Anerkennung:

Nach erfolgreicher Teilnahme erhalten die
Ubungsleiter ein Zertifikat. Das Zertifikat ist
unbegrenzt giiltig und muss nicht verlangert
werden.

Voraussetzung:

2. Lizenzstufe ,Sport in der Pravention® oder
professionelle Ausbildung (Sportwissenschaftler,
Physiotherapeuten, Sport- und Gymnastiklehrer
und gleichwertige Ausbildung) mit nachweislich
gesundheitsorientierter Ausrichtung.

Diese Fortbildung bieten wir zweimal an.

® Verlangerung fiir: p **
und 2. Lizenzstufe ,Prévention®

®H Termin F 17-121-5063:
Sa 25.03.17, 10 - 17 Uhr

B Termin F 17-121-5064:
Sa 30.09.17, 10 - 17 Uhr

Beide:

m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Lehrteam DTB
B Preis: 20 €

GH Gruppenhelfer
W DTB-TrainerIn Wellness



Fortbildungen 2017

Veranstaltung

Veridngerung der 1. Lizenzstufe

DTB — FASZIEN IM FOKUS

Integration faszialer Ubungen in die
moderne Trainingsgestaltung

F17-121-2704:

(15 LE) Als propriozeptives Sinnesorgan, als
globales federndes Spannungsnetzwerk
(Tensegrity) und mit ihrem wesentlichen Beitrag
zur Kraftlibertragung lohnt es, das Augenmerk
Uiber die Muskulatur hinaus auf das Training der
Faszien zu richten. Nicht zuletzt deshalb, weil die
meisten Sportverletzungen das kollagene Binde-
gewebs-Netzwerk betreffen und das Integrieren
von faszialen Ubungen die sportliche Leistung
deutlich steigern kann.

Inhalte: Allgemeine Einfiihrung: Was sind
Faszien? | Faszien als Sinnesorgan - Tensegrity
Modell | Kann ich Faszien trainieren? Wenn ja,
Wie? | Wie starke ich die Faszien? Wie halte
ich sie elastisch? | Die 4 Teilbereiche des Fas-
zientrainings | Slings & Springs: myofasziale
Ketten als elastische Federn und ihre kineti-
sche Speicherfunktion | Globale Spannungs-
ketten versus segmentale Bewegungen | Opti-
male Vorspannung (Wohlspannung) und Ver-
netzung | Belastungsvariation und gezielte
Ruhepausen / Wasserhaushalt - Hydratration
| Wie kann ich Faszien-Training in mein Trai-
ning integrieren? | Faszien-Training und Kraft -
Faszien-Training und Dehnung/Release?
Anerkennung: Zertifikat ,Faszien im Fokus";
dieses ist unbegrenzt glltig und muss nicht
verlangert werden.

Diese Fortbildung wird auch zur Verlan-
gerung der 2. Lizenzstufe ,Sport in der
Pravention" anerkannt.

m Verlangerung fiir: C**
B Termine: 21./22.01.17
Sa10-18 | So 9 - 14.30 Uhr

m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
m Leitung: Antje Hammes, DTB
m Preis: 190 € mit VE/GymCard (226 €)*

160 € GET-Mitglieder
GymCard-Frithbucherrabatt: 10 €, bis 28.02.17

GERATTURNEN — SPIELERISCH ERLEBEN

F 17-121-2701 / 2703:

(15 LE) Diese Fortbildung vermittelt die wich-
tigsten Grundlagen des klassischen Turnens,
sowie eine entsprechende Methodik um Kin-
dern die Gerate vorzustellen und interessant
zu machen. Es werden methodische Wege
aufgezeigt, wie Kinder die Basisfertigkeiten
erlernen kénnen unter zur Hilfenahme phanta-
sievoller Bewegungsimpulse. Ebenso werden
Sicherheitsaspekte und Hilfestellungen beim
Turnen besprochen und gelibt.

Diese Fortbildung bieten wir zweimal an.

®  Verlangerung fiir: C**
®  Termine:
F17-121-2701: 18./19.02.17
F 17-121-2703: 11./12.11.17

Sa 13.30-17.30 | So 9 - 17.30 Uhr

Beide:

m Ort: TH GS Bockmiihle
m Leitung: Isabella Weyers, GET
H Preis: 65 € mit VE (95 €)*

50 € GET-Mitglieder

FASZINATION AEROBIC -
DAS ORIGINAL

F17-121-2802:

(8 LE) Nach wie vor fasziniert Aerobic! So
viele Trends, die auf Basis dieser Sportart in
den vergangenen Jahren multipliziert wur-
den. Immer wieder neue Namen mit ver-
schiedenen Stilrichtungen. Alle haben eins
gemeinsam — sich mit Begeisterung auf
Musik zu bewegen. Aerobic hat sich seit
Jahren als Stundenformat mit abwechslungs-
reicher Musik etabliert und kann auch her-
vorragend in kleineren Sequenzen in jegliche
Fitness-Stunde integriert werden. In diesem
Tagesspecial mdchten wir Euch zuriickfiihren
zu den Basics der Aerobic.

Es erwarten Euch einfache Grundschritte,
mit guter Technik erlernt, sinnvoll miteinan-
der verbunden, abwechslungsreich unter-
richtet mit toller Musik.

Inhalte: Aerobic-Basics — Grundschritte inkl.
Techniktraining | Einfache Choreos sowohl
fir das Warm Up als auch den Cardio-Teil |
8er / 16er / 32er — Charts, Latin, House,
80er-Musik | Abgestuftes Cardio-Training.

Diese Fortbildung wird auch zur Ver-
langerung des Qualitatssiegels Plus-
punkt Gesundheit.DTB, DTBAerobic/
Step-Trainer Basic, DTB-Trainer Group-
Fitness, DTB-Trainer GerateFitness und
DTB-Riickentrainers anerkannt.

Verlangerung fiir: A C G,GT, P, R**
Termin: Sa 04.03.17, 10 - 17 Uhr
Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
Leitung: Lehrteam DTB
Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

Fortsetzung: Seite 5 + 6!

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

* Preise in Klammern: ohne VereinsEmpfehlung (VE)! Alle Termine ohne Gewahr!

** siehe Innenteil

GET BAUERNHOF-OLYMPIADE

Am Weltkindertag, der am 18. September im
Grugapark Essen gefeiert wurde, hatte die
Gemeinschaft Essener Turnvereine wieder die
sportlichen Aktivitdten auf der Kranichwiese
libernommen und alle groBen und kleinen
Kinder zur GET Bauernhof-Olympiade eingela-
den.

Die GET hatte verschiedene landwirtschaftliche
Tatigkeiten zu olympischen Disziplinen ge-
macht. So ging es beim Schubkarrenwettlauf,
Eierlaufen, Felder begehen, Tiere versorgen,
Schafe hiiten und bei der Ballenwurfmaschine
darum, Bauernhof-Tatigkeiten zu erfahren und
sich in diesen zu messen. Den SpaB gab es
dann direkt auch noch dazu!

SpaB brachten auch die GET GroBgruppen-
Mitmachaktionen im Zentrum der Kranichwie-
se. Hier war jeder - Klein und GroB - aufgefor-
dert, mitzumachen. Zudem gab es auch wieder
einen Spielepass. Dieser wurde an die teilneh-
menden Olympioniken ausgegeben. Er infor-
mierte in diesem Jahr nicht nur Gber die ein-
zelnen Spielstationen sondern war zugleich
auch Urkunde, welche die Teilnahme an der
Olympiade bestatigte.

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

Besuchen Sie unsere Geschdftsstelle
montags und dienstags 14.00 - 18.00 Uhr
mittwochs und donnerstags 9.00 - 13.00 Uhr

oder sprechen Sie Ihre Wiinsche auf Band.

aF

cE7

Haus des Sports [Bteeler StraBe 38 (#5127 Essen
Telefon (0201) 81 46-2 20 [Trelefax (0201) 81 46-2 29

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




Fortbildungen 2017

Veridngerung der 1. Lizenzstufe

BODYWORKOUT VARIATIONEN

F17-121-2803:

(8 LE) Klassische Bodyworkout Formate wie
z. B. Bodyforming, Bauch-Beine-Po, Bodysty-
ling, Fatburner, Bodyconditioning etc. dhneln
sich sowohl hinsichtlich ihrer Ubungen als auch
hinsichtlich ihres Aufbaus mit Warm up-/Cardio
-Teil, anschieBendem Workout mit Schwer-
punkt Kraftigung und abschlieBendem Stret-
ching. Daneben haben sich in den letzten Jah-
ren in neueren Angebotsformaten wie Core
Training, Functional Fitness, Pilates, Athle-
tiktraining, Faszientraining etc., neue Ubun-
gen, Trainingsformen und Trainingsmethoden
entwickelt. Diese bieten sich an, sie als Variati-
onen in das klassische Bodyworkout einzubin-
den.

In dieser Fortbildung lernen die Teilnehmer
z.B. komplexe und dynamische Kraftigungsii-
bungen, Partner-Workouts, intensive Intervall-
methoden, Tabatatraining, Functional Training
im GroupFitness-Format (Cardio & Kraft), Ele-
mente des FaszcialTrainings kennen und erfah-
ren wie sich diese in das Bodyworkout einbin-
den lassen.

Diese Fortbildung wird auch zur Verlan-
gerung des Qualitatssiegels Pluspunkt
Gesundheit.DTB, DTBAerobic/Step-
Trainer Basic, DTB-Trainer GroupFitness,
DTB-Trainer GerdteFitness und DTB-
Riickentrainers anerkannt.

Verlangerung fiir: A C,G,GT,P,R**

[
® Termin: S0 05.03.17, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
m Leitung: Lehrteam DTB
m Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

ERSTE HILFE IM SPORT

(9 LE) Seit dem 01.01.2005 ist fiir die Er-
teilung der UL- und JL- Lizenz der Teilnahme-
nachweis an einer Erste-Hilfe-Ausbildung
(9 LE) oder einer Erste-Hilfe-Fortbildung (9 LE
als Auffrischung einer friiheren Ausbildung) in
den letzten zwei Jahren Voraussetzung!
Hinweis: Diese Aus- und Fortbildungen kon-
nen nur zur UL-C Lizenzverldngerung aner-
kannt werden, wenn eine weitere Fortbildung
aus dem sportlichen Bereich mit mindestens
8 LE zusatzlich wahrgenommen wird.

F 17-121-2804: Grundausbildung Sport
® Termin: Sa 11.03.17, 8.30 - 16.30 Uhr

F 17-121-2809: Fortbildung Sport
® Termin: Sa 18.11.17, 8.30 - 16.30 Uhr

Beide:

B Ort: DRK - HachestraBe 32, 45127 Essen

m Leitung: Lehrteam DRK

H Preis: Teilnahme kostenlos;
Kooperation mit der VBG

PILATES

F17-121-2702:

(15 LE) Dieser Lizenzverlangerungslehrgang
soll Dir theoretischen und praktischen Ein-
blick in das Thema ,Pilates" geben. Erfahre
beispielhaft Pilates-Stunden und nehme den
Unterschied zu typischen Breitensport- oder
Fitness-Stunden wahr.

Neben der Einfilhrung in die Pilates-
Prinzipien, erweiterst Du Deine anatomi-
schen Grundlagen und Dein Ubungsreper-
toire um Ubungen mit und ohne typische
Pilates-Geréte. Dieser Lehrgang ersetzt keine
Pilates-Trainer-Lizenz, er wird Dir aber Mog-
lichkeiten aufzeigen, wie Du Pilates-
Prinzipien in Deiner Breitensportstunde be-
rlicksichtigen kannst. Du lernst neben neuen
Ubungen und Gerdten, bekannte Ubungen
unter Berlicksichtigung der Pilates-Prinzipien
zu bewerten, zu modifizieren und bekommst
eine Einfihrung in die pilatesspezifische
Anleitung.

® Verlangerung fiir: C*x
B Termine: 09./10.09.17
Sa9-15.45|S09 - 15 Uhr

m Ort: GSG JH Schonnebeck
B Leitung: Anja Bottcher, GET
H Preis: 65 € mit VE (95 €)*

50 € GET-Mitglieder

DTB — 4XF INSTRUCTORIN
OUTDOOR FITCAMP

F17-121-2700:

(15 LE) Raus aus der stickigen Luft vieler
Sporthallen und Fitnesscenter und rein in die
freie Natur. Die Weiterbildung vermittelt, wie
auf der Grundlage des ,Functional Training"
Bewegungsabldufe trainiert werden, wie mit
Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht die
Basis fiir dieses Personal Group Training ge-
schaffen wird, wie mit abwechslungsreichen
Trainingseinheiten sténdig neue Trainingsreize
gesetzt werden kdnnen und wie der Instructor
die Teilnehmer motivieren und korrigieren
sollte, um einen maximalen Trainingserfolg zu
gewahrleisten.

Anerkennung: Zertifikat ,4XF Instructor/in
Outdoor FitCamp"

Voraussetzung: TR/UL-C oder Basismodul
Gesundheitstraining oder gleichwertige berufli-
che Ausbildung.

® Verlangerung fiir: C*x
B Termin: 09./10.09.17

Sa + So: 9 - 16 Uhr
m Ort: Essen
B Leitung: Jens Binias, DTB

m Preis: 190 € mit VE (226 €)*
160 € GET-Mitglieder

GymCard-Friihbucherrabatt: 15 €, bis 28.02.17

GET-Special 1!

Auf vielfachen Wunsch und Nachfragen bieten wir in 2017 zwei GET-Special Lehrgdnge an

und hoffen auf reges Interesse!

Diese Fortbildungen werden auch zur Verldngerung des Qualititssiegels Pluspunkt Ge-
sundheit.DTB, DTBAerobic/Step-Trainer Basic, DTB-Trainer GroupFitness, DTB-Trainer
GerateFitness und DTB-Riickentrainers anerkannt.

UNGEWOHNLICHE UBUNGEN FUR
DAS RUCKENTRAINING

F 17-121-2805:

(15 LE) In diesem Seminar werden viele
ungewohnliche Variationen fiir einzelne Pha-
sen in den Ubungsstunden rund um das
Riickentraining vorgestellt. Diese sind ein-
fach durchzufilhren und bieten eine Ab-
wechslung in bestehenden Riickentrainings-
kursen.

Inhalte sind: Kreative Variationen der Auf-
warmphase mit variantenreichen Koordina-
tionstibungen und neuen Ideen der Gelenks-
mobilisation. Abwechslungsreiche und kreati-
ve Bewegungsfolgen in unterschiedlichen
Positionen, gemischt mit bewegten und
statischen Dehnungen. Kreative Ideen fir
die Entspannungsphase. Insgesamt ein ab-
wechslungsreicher Tag mit vielen neuen
Ideen und Variationen.

B Termin: Sa 06.05.17, 12 - 19 Uhr
m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Lehrteam DTB
m Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

* Preise in Klammern: ohne VereinsEmpfehlung (VE)! Alle Termine ohne Gewahr!

** A DTB-Aerobic TrainerIn Basic
GT DTB-TrainerIn Geritefitness

C/F UbungsleiterIn C/F
P Pluspunkt Gesundheit.DTB

G DTB-TrainerIn GroupFitness
R DTB RiickentrainerIn

BEWEGEN-DEHNEN-ENTSPANNEN UND
SCHMERZBEWALTIGUNG

F 17-121-2806:

(15 LE) Dieses Programm ist ein zeitgemaBes
Stundenprofil fiir Menschen, die sich einfach
etwas Gutes gonnen wollen ohne Stress von
schwierigen Choreographien oder krafterau-
benden Ubungen.

In diesem Seminar werden wir einfache Bewe-
gungsrituale zum Abbau von korperlichen
Verspannungen durchfiihren. AnschlieBende
Dehniibungen dienen der Verbesserung der
Beweglichkeit und férdern die Ruhe und Acht-
samkeit auf den eigenen Korper. Entspan-
nungsiibungen aus unterschiedlichen Berei-
chen. Ein weiterer Schwerpunkt ist der Um-
gang mit Schmerzen. Hierzu werden Grundla-
gen der Schmerzentstehung vermittelt und wie
man Teilnehmer unterstiitzen kann, aktiv da-
mit umzugehen.

® Termin: So 07.05.17, 9 - 15.30 Uhr
H Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Anna Maria Proll, DTB
H Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

GH Gruppenhelfer
W DTB-TrainerIn Wellness



Fortbildungen 2017

Fortsetzung von Seite 5

Verldngerung der 1. Lizenzstufe

RUNDUM FIT 2017 — BEST AGE

F17-121-2807:

(8 LE) Mit vielfaltigen Anforderungen und Be-
wegungsideen kdnnen die Kernkompetenzen
des Alltags sinnvoll trainiert und gefordert
werden. Das Tagesspecial prasentiert dazu ein
umfassendes Programm mit vier verschiede-
nen Angeboten, die in jeder Trainingsgruppe
umgesetzt werden kénnen. Kleine Theorieim-
pulse zu den vier Angeboten runden die prakti-
schen Einheiten ab.

~Bewegtes Riickentraining im Flow" — ein
Ganzkorpertraining, bei dem der Schwerpunkt
auf der Rumpfmuskulatur und auf der Umset-
zung der Prinzipien des Faszientrainings liegt.
JKrafttraining und Gleichgewicht® — eine Kom-
bination, die fir die Bewadltigung des Alltags
von immenser Bedeutung ist. Das Training auf
einer instabilen Unterlage (zusammengerollte
Gymnastikmatte) wird mit dem klassischen
Powerband kombiniert.
,Herz-Kreislauf-Training mit motivierender
Musik® — ein variantenreiches Ausdauertrai-
ning, bei dem Denken und Bewegen sowie
soziale Interaktionen im Mittelpunkt stehen.
~Wahrnehmen und Entspannen" — Stress und
Hektik des Alltags in Grenzen halten. Ziel ist
es, Methoden kennen zu lernen, um zur Ruhe
zu kommen.

® Verlangerung fiir: C*x
® Termin: Sa 14.10.17, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
m Leitung: Lehrteam DTB
H Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

IN BEWEGUNG ENTSPANNEN
— BEST AGE

F17-121-2808:

(8 LE) Die Schulung der Wahrnehmung und
die Vermittlung von niedrigschwelligen aktiven
Entspannungsformen stehen im Mittelpunkt
dieses Tagesspecials. Aus den Vvielfaltigen
BodyMind-Angeboten werden ausgewahlte
Programme vorgestellt, die relativ schnell in
der Ubungsstunde umgesetzt werden kénnen.
Entspannungsférdernde Angebote leisten ei-
nen wertvollen Beitrag fiir die Gesundheitsfor-
derung der TeilnehmerInnen. Ein kleiner Ex-
kurs zum Thema Stress liefert gute Argumente
zur Nutzung ausgleichender Programme.

Eine Vielzahl kleiner Flows und Rituale zu den
Themen Mobilitat und Beweglichkeit werden
vorgestellt und gemeinsam erprobt. Die flie-
Benden Bewegungen lassen nach und nach
mehr Entspannung zu.

Mit der Einfihrung in ein Ubungsprogramm
~Yoga fiir Spateinsteiger" wird aufgezeigt, wie
Yogaelemente das Training bereichern kénnen.

Mit einfachen Bewegungen wird die Kraft der
Ruhe gefunden.

Mit dem Redondo® Ball Plus (Durchmesser
38 cm) bietet sich eine faszinierende Form
des sanften Korpertrainings. Besonders die
moglichen Dehniibungen unterstiitzen die
muskuldre Balance.

Zum Ende des Tagesspecials werden
Ubungsbeispiele zur Férderung der Wahr-
nehmung sein. In der Gruppe ldsst sich die
Wahrnehmung als neue personliche Erfah-
rung sehr gut vermitteln.

Verlangerung fiir: C**
Termin: So 15.10.17, 10 - 17 Uhr
Ort:  Gesundheitszentrum Essen Haarzopf

Leitung: Lehrteam DTB
Preis: 55 € mit VE (85 €)*
40 € GET-Mitglieder

FUNCTIONAL TRAINING-

WORKOUT HIGHLIGHTS

F17-121-2810:

(8 LE) Diese Fortbildung zeigt die Vielfalt des
Functional Trainings - von dynamischem
Athletic Training, liber CrossTraining, pures
Bodyweight Training und Coretraining bis hin
zum Functional Training im GroupFitness-
Format. Neben den grundlegenden Ideen
und Bewegungsansdtzen, die hinter dieser
neuen Idee des Trainings stecken, bekom-
men die Teilnehmer auch unterschiedlichste
Trainingsformen, wie Tabata, Zirkeltraining,
WOD, Team-Workout, hochintensives Inter-
valltraining und Functional GroupFitness-
Workout vermittelt.

Hier heiBt es den neuen Trend Functional
Training und seine aktuellen Ausprdagungen
kennenlernen, verstehen, erleben und Anre-
gungen fiir die eigene Praxis mitnehmen.
Neben vielen praktischen Beispielen und
Ubungen fiir das tégliche Training und den
entsprechenden theoretischen Hintergriin-
den, steht auch Motivation und individuelle
Betreuung der Teilnehmer im Mittelpunkt.
Damit die genannten Inhalte mit einfachsten
Mitteln (berall umsetzbar sind, liegt der
Schwerpunkt auf einem Fitnesstraining ohne
Gerdte bzw. unter Verwendung (Ublicher
Sporthallengeréte.

Diese Fortbildung wird auch zur Ver-
langerung des Qualitatssiegels Plus-
punkt Gesundheit.DTB, DTBAerobic/
Step-Trainer Basic, DTB-Trainer Group-
Fitness, DTB-Trainer GerateFitness und
DTB-Riickentrainers anerkannt.

Verlangerung fiir: A C G,GT,P,R**

[
B Termin: Sa 02.12.17, 10 - 17 Uhr
H Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Lehrteam DTB
H Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

* Preise in Klammern: ohne VereinsEmpfehlung (VE)! Alle Termine ohne Gewahr!

** A DTB-Aerobic TrainerIn Basic
GT DTB-TrainerIn Geritefitness

C/F UbungsleiterIn C/F
P Pluspunkt Gesundheit.DTB

MODERNE __BEWEGUNGSTRENDS __IM
RUCKENTRAINING

F17-121-2811:

(8 LE) Das Thema Riickengesundheit findet
bei den Gesundheitssportangeboten im Verein
regen Zuspruch. Stunden rund um die Wirbel-
saule sind sehr erfolgreich und ein Dauerbren-
ner! Wirbelsaulengymnastik, Riickengymnastik,
Riicken Aktiv, stabiler Riicken, etc. — dies sind
allesamt sehr beliebte Formate! Denn kaum
jemand kann von sich sagen, noch nie Riicken-
schmerzen gehabt zu haben.

Damit diese Stundenkonzepte erfolgreich blei-
ben, ist es sinnvoll, aktuelle Trends und neue
Bewegungsansdtze, z. B. aus Functional Trai-
ning, Pilates, Coretraining, Beckenbodentrai-
ning, Sensomotorischem Training, Yoga, etc.,
einflieBen zu lassen.

Diese Fortbildung liefert den Teilnehmern
zahlreiche Ideen, wie sie ihre Riickenstunden
noch abwechslungsreicher gestalten kénnen.
Ubungen und Bewegungsansitze werden the-
oretisch besprochen und in der Praxis umge-
setzt. Sie werden viele neue Ideen und Inspi-
rationen fiir Ihre Arbeit mitnehmen. Nach dem
Tagesspecial ist der Ubungsleiter in der Lage,
selbstandig neue Elemente sinnvoll in eine
Riickentraining-Stunde einzubauen.

Damit die genannten Inhalte mit einfachsten
Mitteln Uberall umsetzbar sind, liegt der
Schwerpunkt auf einem Fitnesstraining ohne
Gerate bzw. unter Verwendung (blicher Sport-
hallengerate.

Diese Fortbildung wird auch zur Verlan-
gerung des Qualitatssiegels Pluspunkt
Gesundheit.DTB, DTBAerobic/Step-
Trainer Basic, DTB-Trainer GroupFitness,
DTB-Trainer GerateFithess und DTB-
Riickentrainers anerkannt.

Verlangerung fiir: A C,G,GT,P,R**

|

B Termin: So 03.12.17, 10 - 17 Uhr
H Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Lehrteam DTB
m Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

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

G DTB-TrainerIn GroupFitness
R DTB RiickentrainerIn

GH Gruppenhelfer
W DTB-TrainerIn Wellness




