TEE

TURN-EXPRESS
ESSEN

Mitteilungen Turnen in Essen

Gemeinschaft
Essener Turnvereine
der Verband fiir
Turnen + Gymnastik,
Freizeit + Gesundheit
in Essen 4/2017

01.11.17 RTZ 12/2017 Redaktionsschluss

08.11.17 GET Hauptausschuss-Sitzung Haus des Sports
Beginn: 19.00 Uhr Seminarraum im EG

11.-12.11.17 F 17-121-2703: TH GS Bockmiihle
Geratturnen — spielerisch erleben

18.11.17 F 17-121-2809: DRK - HachestraBe 32
Erste Hilfe Fortbildung Sport

18.11.17 Essener Meisterschaften SH Bergeborbeck
im Trampolinturnen
Veranstalter / Ausrichter: GET e.V.

24.-26.11.17 A 17-121-9923: Fr: HAS
DTB - KursleiterIn Sa/So: TH Frillendorfer Str. 42
Stressbewaltigung

25.11.17 RTB Landesfinale P-Mannschaft SH Heinz-Nixdorf-BK
NRW-Nachwuchsmeisterschaften GTm

02.12.17 F 17-121-2810: TH T. Goldschmidt RS
Functional Training- Workout Highlights

03.12.17 F 17-121-2811: TH T. Goldschmidt RS
Moderne Bewegungstrends im Riickentraining

08.-10.12.17 A 17-121-9924: Fr: HAS
DTB - RiickentrainerIn Sa/So: TH Frillendorfer Str. 42

13.12.17 Adventsfahrt Ati/Atu Ascheberg-Davensberg
Hotelrestaurant Clemens-August
Infos und Karten: M. Schneider, Tel.: 0201-662482

27.12.17 Beginn der Weihnachtsferien NRW

KOMMT-MACHT ALLE MIT!
i

K inderturmn
Bovse 20157

SONNTAG
28.01.2018, 11—-16 h

Mit Jahres - Lehrgangsplan 2018

2018
OFFENSIVE
KINDERTURNEN

Die Deutsche Turnerjugend startet eine
,Offensive Kinderturnen™: dtb-online.de
zeigt sofort auf der ersten Seite einen Trai-
ler zum Kinderturnen, der mit 5 Schlagwor-
tern die ganze Bandbreite des Kindertur-
nens erfassbar macht.
~Selbstentdecker" ,Starkenkenner"
~SpaBmotoriker" ~Alleskonner"
~Sportskanonen™ — So kann man die Ziele
des Kinderturnens auch nennen.

Zum ,Tag des Kinderturnens" ruft die Deut-
sche Turnerjugend alle Turnvereine auf
vom 10.-12. November mitzumachen. Da-
mit sind natlrlich auch unsere Essener
Turnvereine aufgerufen.

Diesen Tag in der GET flachendeckend vor-
zubereiten, kommt fir uns zu friih. Wir
heben uns das auf fiir 2018 und bauen es
in unser Jahr des Kinderturnens ein.

Dieser TEE mit der Jahresubersicht der
Lehrarbeit zeigt als Schwerpunkte wieder
eine  Gruppenhelfer-/Sportassistenten-Aus-
bildung und zwei UL-Lizenz-Ausbildungen;
in den Osterferien als Kompakt-Lehrgang
und nach den Sommerferien fiir Interessen-
ten mit nicht soviel freier Zeit / Urlaub. Die-
se drei MaBnahmen sind fiir Turnen als
Breitensport incl. Kinderturnen gedacht.

In 2018 findet wieder Ende Januar die Kin-
derturn Borse statt, im Marz/April die Turn-
Wettkampfe der Madchen; fiir das zweite
Halbjahr steht unsere Teilnahme am Welt-
kindertag im Grugapark fest sowie die NRW
-Nachwuchs-Meisterschaften im November.

Als Highlight fiir das ndchste Jahr méchten
wir gern den international renommierten
Wettkampf der Talente im Madchenturnen
ausrichten.

Wir laden Euch alle ein zum

Pre-Olympic-Youth-Cup 2018
17.-18. Marz
Essen, SH HaedenkampstraBe

gege



Ausbildungen 2018

C-Lizenz-Ausbildung und Vorstufe

Die GET bietet in diesem Jahr zweimal die UL C-Lizenz-Ausbildung an. Zum einen mit Schwerpunkt Breiten-
sport sportartiibergreifend (als Kompaktausbildung), zum anderen mit Schwerpunkt Kinder und Jugendliche.

UL-C BREITENSPORT SPORTARTUBERGREIFEND / KOMPAKTAUSBILDUNG

>  Komplett in den Osterferien!
»  Nur zusammen buchbar!

A 2018-20011 Basismodul (30 LE):

Die Ausbildung zum Ubungsleiter-C  besteht
aus zwei aufeinander aufbauenden Modulen,
dem Basismodul mit 30 LE und dem Aufbau-
modul (A 2018-21111) 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 friheren 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 Gliltigkeitsdauer 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 2018-21111 Aufbaumodul (90 LE):
Diese Ausbildung wendet sich an diejenigen,
die sowohl Kinder- bzw. Jugendgruppen als
auch Erwachsene und Altere sportlich betreuen
und sich nicht auf eine Altersgruppe festlegen
wollen.

Ein Ansatzpunkt dieser Ausbildung ist der eige-
ne Erfahrungsschatz. Dazu werden die Sicht-
weisen, Einstellungen, Haltungen der Teilneh-
menden herangezogen.

Zudem wird das Leiten von Gruppen in immer
wieder neuen Lernsequenzen geiibt und re-
flektiert.

Inhalte: Auseinandersetzung mit der Vielfalt
von Anforderungen an UbungsleiterInnen im

Sportverein | Entwicklungsverlauf von Kin-
dern, Jugendlichen, Erwachsenen und Alte-
ren im Kontext ihrer Lebens- und Bewe-
gungswelt und den jeweiligen Interessen /
Bediirfnissen | Grundkenntnisse Uber den
Verlauf von idealtypischen Gruppenbildungs-
prozessen und (ber MaBnahmen, diesen
Prozess positiv zu unterstiitzen | Vielfaltige
sportliche und auBersportliche Angebote aus
den Kategorien gesundheitsférdernde Aktivi-
taten, Spiel, traditionelle Sportangebote,
Sport-und Bewegungstrends, kreative Aktivi-
taten | Didaktische und methodische Kennt-
nisse der Planung sportlicher und auBer-
sportlicher Angebote unter Beriicksichtigung
sicherheitsrelevanter Aspekte | Auseinander-
setzung mit der Vielfalt von Anforderungen
als UbungsleiterIn verschiedener Altersgrup-
pen | Aktuelle gesellschaftliche Rahmenbe-
dingungen und deren Einfluss auf den Sport
und den Sportverein | Anwendung des Er-
lernten in Planung, Durchfiihrung und Refle-
xion von Praxisbeispielen.

Voraussetzung: Erfolgreich abgeschlosse-
nes Basismodul.

Basismodul
H Termine: 24.-26.03.18
Sa 13.30 - 18.30 | So + Mo 9 - 18.30 Uhr

B Preis: 90 € mit VE (155 €)*
65 € GET-Mitglieder

Aufbaumodul
® Termine: 27.-29.03.18 &
03.-08.04.18 &
taglich 9 - 18 Uhr
H Preis: 270 € mit VE (450 €)*
190 € GET-Mitglieder

Beide:

m Ort: TH GS Bockmiihle
B Leitung: 1. Weyers/S. Melcher, GET

UL-C/TRAINER-C/JL BASISMODUL

A 2018-20012 (30 LE):
Lehrgangsbeschreibung: Siehe A 2018-20011

30.06.-01.07.18
07./08.07.18
Sa 13.30 - 18.30 | So 9 - 18.30 Uhr

B Termine:

m Ort: TH GS Bockmiihle
B Leitung: 1. Weyers/S. Melcher, GET
H Preis: 90 € mit VE (155 €)*

65 € GET-Mitglieder

UL-C AUFBAUMODUL MIT
SCHWERPUNKT KINDER /JUGENDLICHE

A 2018-21000 (90 LE):
Zielgruppe sind VereinsmitarbeiterInnen, die
Kinder- oder Jugendgruppen sportlich be-
treuen wollen. Die sportbezogene Kinder- und
Jugendarbeit fordert von den UbungsleiterIn-
nen fiir die Durchfilhrung des Ubungsbetriebs
spezifisches theoretisches Hintergrundwissen,
sowie selbstverstandlich auch zielgruppenori-
entierte sportpraktische Inhalte, um Kinder,
Jugendliche und Heranwachsende optimal im
Sinne einer ganzheitlichen Entwicklungsforde-
rung zu unterstiitzen. Die Inhalte werden fach-
lich ausgeglichen und praxisnah vermittelt.
Schwerpunkt wird das Kinderturnen sein.
B Termine: 01./02.09.18 & 08./09.09.18
15./16.09.18 & 22./23.09.18
06./07.10.18
Sa 13.30 - 18.30 | So 9 - 18.30 Uhr
Zusétzlich Teilnahme am Weltkindertag
in der Gruga: So 16.09.18, 8.30-18 Uhr

m Ort: TH GS Bockmiihle
B Leitung: I. Weyers/S. Melcher, GET
H Preis: 270 € mit VE (450 €)*

190 € GET-Mitglieder

GRUPPENHELFER/ SPORTASSISTENTENAUSBILDUNG I+1I

A 2018-11200:
(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 beriicksichtigen so
die Bediirfnisse von Jiingeren. Bei der Planung
und Durchfilhrung von Spiel- und Ubungsstun-
den wirken sie mit, wobei sie Stundenteile
oder Teilgruppen unter Aufsicht selbstdndig
leiten.

Die Ausbildung der Gemeinschaft Esse-
ner Turnvereine legt neben den

obligatorischen Inhalten der Sportas-
sistentenausbildung besonders Wert
auf die Aspekte des Geratturnens und
der spielerischen Heranfiihrung iiber
Geratelandschaft und methodische
Reihen.

Teilnehmen koénnen 13-16-jahrige Jugendli-
che, die sich in der Vereinsjugendarbeit
bereits aktiv beteiligen oder Lust haben
kiinftig mitzuarbeiten.

Nach erfolgreichem Abschluss erhalten die
Teilnehmenden den Gruppenhelfer/innen -
SportassistentInnen Ausweis.

Diese Ausbildung gilt als Vorstufe fiir die

* 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

Ubungs- und Jugendleiterausbildung und wird
binnen zwei Jahre als Basismodul anerkannt.

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

H Termine: 07.01.18 & 13./14.01.18
20./21.01.18 & 27./28.01.18
Teil dieser Ausbildung ist auch die
Mitarbeit bei der Kinderturn Borse
(So 28.01.18, 8.30-18 Uhr)

Sa 13.30-18| S0 9 - 18 Uhr

Sa, 27.01.18 von 9-18 Uhr

m Ort: TH GS Bockmiihle
B Leitung: I. Weyers, S. Melcher, GET
m Preis: 80 € mit VE (150 €)*

45 € GET- Mitglieder

GH Gruppenhelfer
W DTB-TrainerIn Wellness



Ausbildungen 2018

DTB - KURSLEITERIN
ENTSPANNUNGSTECHNIKEN

A 2018-95500:

(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 (Korper, Geist, Seele) |
Autogenes Training, PME, Qi Gong, Yoga |
Fantasiereisen, Atemtechniken, Suggestion
und Meditation u.a.m. | Kurzentspannungs-
techniken | Anleitung von Entspannungsiibun-
gen | Planung und Durchfilhrung 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 Stressbewdltigung anbieten
zu konnen, empfehlen wir die Ausbildung
Stressbewaltigung (bei der GET A 2018-95501)
zu besuchen.

Voraussetzung: Basismodul Gesundheitstrai-
ning oder TR/UL-C oder gleich— bzw. héher-
wertige berufl. Ausbildung.

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

B Termine: 27.-29.04.18
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 28.02.18

m Ort:

DRUMS ALIVE-INSTRUCTOR

A 2018-92008:

(15 LE) Drums Alive® ist ein neuer Trend im
Group-Fitness. Das ganzheitliche Workout
verbindet einfache, aber dynamische Bewe-
gungen mit dem pulsierenden Trommel-
rhythmus.

Drums Alive® steckt voller motivierender
Musik und steigert die physische als auch die
mentale Fitness. Drums Alive® ist fiir Jung
und Alt und bringt eine Vielzahl an positiven
Effekten mit sich, u. a. Férderung der Durch-
blutung, Forderung der Sensomotorik, Stress
- und Aggressionsabbau.

Inhalte: Modellstunden | Grundpositionen
und Basisschldge | Theoretische Hintergriin-
de | Rhythmusschulung | Drums Alive unter-
richten.

Anerkennung: Zertifikat ,Drums Alive®-
Instructor®. Mit diesem Zertifikat ist der
Teilnehmer berechtigt, Kurse unter dem
Namen Drums Alive® anzubieten.
Voraussetzung: Basismodul Gesundheits-
training oder TR/UL-C oder gleich—- bzw.
hoéherwertige berufl. Ausbildung.
Verlidngerung fiir: TR/UL-C

B Termine: 29./30.09.18

Sa10-18 | So 9 - 14.30 Uhr
m Ort: Essen
B Leitung: Frauke Winkler, DTB
B Preis: 195 € mit VE/GymCard (250 €)*

195 € GET-Mitglieder
GymCard-Frithbucherrabatt: 10 €, bis 28.02.18

DTB — KURSLEITERIN
STRESSBEWALTIGUNG

A 2018-95501:
(25 LE) In dieser Ausbildung wird vermittelt,

LEHRGANGE 2017- WIR HABEN NOCH PLATZE FREI!

An einem Wochenende die UL-C Lizenz verlingern 1!

Diese Fortbildungen werden auch zur Verlangerung des Qualitdtssiegels Pluspunkt
Gesundheit.DTB, DTBAerobic/Step-Trainer Basic, DTB-Trainer GroupFitness, DTB-
Trainer GerateFitness und DTB-Riickentrainers anerkannt.

FUNCTIONAL TRAINING- WORKOUT
HIGHLIGHTS

F17-121-2810:

(8 LE) Diese Forthildung zeigt die Vielfalt des
Functional Trainings - von dynamischem Athle-
tic Training, Uber CrossTraining, pures Bo-
dyweight Training und Coretraining bis hin
zum Functional Training im GroupFitness-
Format.

B Termin: Sa 02.12.17, 10 - 17 Uhr
Beide:

m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
m Leitung: Jens Binias, DTB

MODERNE BEWEGUNGSTRENDS IM
RUCKENTRAINING

F17-121-2811:

(8 LE) Damit Stundenkonzepte wie Wirbel-
sdulengymnastik, Rickengymnastik, Riicken
Aktiv etc. erfolgreich bleiben ist es sinnvoll,
aktuelle Trends und neue Bewegungsansat-
ze, z. B. aus Functional Training, Pilates,
Coretraining, Beckenbodentraining, Yoga,
etc., einflieBen zu lassen.

B Termin: S0 03.12.17, 12 - 19 Uhr
Beide:
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 Geratefitness

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

G DTB-TrainerIn GroupFitness
R DTB RiickentrainerIn

wie gestresste Menschen durch Achtsamkeits-
und Entspannungstraining wieder ins Gleichge-
wicht kommen konnen. Die systematische
Kursgestaltung fiir Gruppen und das Training
mit Einzelpersonen werden hierzu erlautert
und in Modellstunden vorgestellt. Das Beherr-
schen dieser Techniken ermdglicht einen ge-
lasseneren 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 gleich— bzw. héherwer-
tige berufl. Ausbildung.

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

Termine: 05.-07.10.18
Fr15-21|Sa9-21]|So9 - 14 Uhr
Ort: Fr: Haus des Sports

Sa + So: TH Theodor Goldschmidt RS
Anna Maria Proll, DTB

202 € mit VE/GymCard (247 €)*

160 € GET-Mitglieder
GymCard-Frithbucherrabatt: 15 €, bis 28.02.18

Leitung:
Preis:

DTB - RUCKENTRAINERIN

A 2018-95502:

(25 LE) Sie werden qualifiziert zur eigenverant-
wortlichen und kompetenten Durchfiihrung
von Riickentraining-Kursen.

Innerhalb dieser Ausbildung wird das Kurskon-
zept ,Ricken-Aktiv* vermittelt, das nach § 20
SGB V Absatz 1 bezuschussungsfdhig und von
den Krankenkassen anerkannt ist. Das Konzept
4Rucken-Aktiv*® besteht aus 12 Kurseinheiten
und beinhaltet ein Trainer-Manual nebst Teil-
nehmerunterlagen sowie Material zur Planung
und Organisation des Kurses.

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

Zertifikat ,DTB-Rlickentrainer" und Zertifikat
Uber die Schulung im anerkannten Riicken-
Kursprogramm ,Riicken-Aktiv". Verlangerung
des Zertifikates: alle 2 Jahre mit 8 LE fachspe-
zifischer Fortbildung (anerkannt durch DTB ).
Voraussetzung: 2. Lizenzstufe ,Sport in der
Pravention® Profil ,Haltung und Bewegung"
oder abgeschlossenes Sportstudium  mit
Schwerpunkt Gesundheitssport oder abge-
schlossene Berufsausbildung als Gymnastik-
lehrer/ Krankengymnast/ Physiotherapeut.
Verlingerung fiir: TR/UL-C sowie UL-B

® Termine: 30.11.-02.12.18
Fr17-21]Sa9-21|S09-16 Uhr
Fr: Haus des Sports

Sa + So: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: R. Kullmann Bragulla, DTB
m Preis: 202 € mit VE/GymCard (247 €)*
160 € GET-Mitglieder
GymCard-Friihbucherrabatt: 15 €, bis 28.02.18

m Ort:

GH Gruppenhelfer
W DTB-TrainerIn Wellness



Fortbildungen 2018

Weltkindertag

Veridngerung der 2. Lizenzstufe

EINWEISUNGSVERANSTALTUNG STAN-
DARDISIERTE GESUNDHEITSPROGRAMME

Allgemeine Informationen:

Eine Mdglichkeit, um ein Praventionsangebot
im Sinne des §20 SGB V im Verein anzubieten
und hierfiir eine Krankenkassenanerkennung
zu erhalten, ist die Durchfiihrung eines stan-
dardisierten DTB-Gesundheitssportprogramms.
Nachstehende Voraussetzungen missen hier-
fur erfillt sein:

a) Online Antrag fiir das Qualitatssiegel PLUS-
PUNKT GESUNDHEIT.DTB

b) Besuch einer Einweisungsveranstaltung des
Ubungsleiters in dieses Programm

Diese Einweisungsveranstaltungen werden in
Modulen von jeweils 4 LE angeboten.

Kernmodul und Aufbaumodule kdnnen einzeln
gebucht werden.

Anerkennung: Die Teilnehmer erhalten in
jeder Einweisungsveranstaltung ein Zertifikat
Uber die Einweisung sowie die entsprechenden
Kursmanuale und Teilnehmerunterlagen.

KERNMODUL

F 2018-95800:

(4 LE) Am Anfang steht das das sogenannte
Kernmodul, welches sowohl die Basis als auch
Pflicht darstellt. Hier werden die im ,Leitfaden
Pravention® beschriebenen Handlungsfelder,
Praventionsprinzipien, Zielgruppen, Qualitdts-
kriterien und Anbieterqualifikationen erlautert.
Neben der Darstellung allgemeiner Grundprin-
zipien der DTB-Gesundheitssportprogramme
(z. B. die konsequente Ansteuerung der Kern-
ziele im Gesundheitssport, Differenzierungen,
Variationsmdglichkeiten) werden der Aufbau
der Kursmanuale, Teilnehmerunterlagen, For-
mulare, Rahmenbedingungen, Kurseinheiten,
Kurssequenzen sowie methodische und didak-
tische Aspekte erlautert. Exemplarisch wird in
das Programm ,Fit und Gesund" eingewiesen,

welches ein 60 Minuten-Gesundheitssport-
programm zur umfassenden Stdrkung der
Fitness mit einem Schwerpunkt der Ganzkor-
perkraftigung darstellt.

Voraussetzung:

2. Lizenzstufe ,Sport in der Pravention®
(UL-B) oder abgeschlossenes Sportstudium
(Lehramt, Magister, Diplom) mit Schwer-
punkt Gesundheitssport, oder abgeschlosse-
ne Berufsausbildung als Gymnastiklehrer
oder Krankengymnast/Physiotherapeut.

AUFBAUMODUL

Bewegen statt Schonen - ein
Ganzkorperkraftigungsprogramm

F 2018-95801.:

(4 LE) In den Aufbaumodulen wird thema-
tisch in standardisierte Gesundheitssportpro-
gramme eingewiesen. Aufbauend auf dem
im Kernmodul vermittelten Grundverstandnis
werden den Teilnehmern hier in kompakter
Form Ziele, Inhalte, Struktur und Methodik
weiterer Programme vermittelt. Die Teilneh-
mer werden gezielt auf die praktische Durch-
filhrung vorbereitet und haben Gelegenheit
Beispiele aus den Kursstunden auszuprobie-
ren.

Voraussetzung:

2. Lizenzstufe ,Sport in der Pravention®
(UL-B) oder abgeschlossenes Sportstudium
(Lehramt, Magister, Diplom) mit Schwer-
punkt Gesundheitssport, oder abgeschlosse-
ne Berufsausbildung als Gymnastiklehrer
oder Krankengymnast/Physiotherapeut so-
wie zusatzlich Nachweis Einweisungsveran-
staltung Kernmodul oder UL-B Qualifikation
nach Juni 2017.

Beide:
® Verlangerung fiir: p **
und 2. Lizenzstufe ,Sport in der Pravention®
B  Termin Kernmodul F 2018-95800:
S0 11.03.18, 10 - 13 Uhr
B Termin Aufbaumodul F 2018-95801:
S0 11.03.18, 14 - 17 Uhr

m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
® Leitung: Jens Binias, DTB
m Preis: 60 € mit VE (65 €)*

40 € GET-Mitglieder

Fortbildungen zur Verldngerung der 1. Lizenzstufe: Seite 5 + 6!

Weltkindertag 2017

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

** siehe Innenteil

KINDER ENERGIEGELADEN"

Im Grugapark Essen wurde am 17. September
von 11 — 17 Uhr der Weltkindertag gefeiert. Die
GET hatte mit ihren Bewegungsangeboten, die in
diesem Jahr unter dem Motto ,Kinder energiege-
laden" standen, die Kranichwiese zur bunten
Turn- und Spielwiese gemacht — fiir kleine und
groBe Besucher.

Mit einfachen Spriingen oder auch turnerischen
Elementen wurde unter freiem Himmel auf der
Airtrack-Bahn die Sprungkraft trainiert. Aber auch
mit klassischen Hiipf-/Sprungspielen wie Hinkel-
kastchen und Seilspringen kam man diesem Ziel
naher.

Sprungenergie war zudem beim Sackhiipfen
gefragt. Hier waren alle mit groBem Eifer und
voller Dynamik dabei, was den ein oder anderen
allerdings daran hinderte, ans Ziel zu kommen.
Wer mochte, machte sich spielerisch mit ,Artistik
und Jonglage" vertraut oder zeigte, wie Profi-
Artisten das machen.

Viel SpaB hatten die zahlreichen kleinen und
groBBen Weltkindertagbesucher auch beim Schub-
karrenwettlauf. Obwohl der Transport von ,A"
nach ,B" hohen Einsatz abverlangte wurde bei
soviel SpaB3 doch eher Energie getankt als Kraft
verloren.

Wie sich Energie anfiihlt? Auf dem ,FuBpfad"
konnte man verschiedene Energiequellen wie
z.B. Holzpellets und Stroh barfuB3 ertasten — wer
mochte auch mit verbundenen Augen.
Eindrucksvoll wurde an der Spielstation ,Wind
blindeln"* demonstriert, was Windkraft zu leisten
vermag; je groBer die Kapazitat desto groBer die
Leistung — gemeinsam erreicht man mehr.

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

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

oder sprechen Sie Thre Wiinsche auf Band.

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 2018

Veridngerung der 1. Lizenzstufe

YOGA IM GESUNDHEITSSPORT

F 2018-24203:

(8 LE) Der gesundheitliche Wert von Yoga-
Ubungen (Asanas) ist unumstritten. In vielen
Gesundheitssportangeboten bzw. Ubungspro-
grammen werden einzelne Asanas genutzt und
vermittelt. Mit ihnen werden im Rahmen eines
ganzheitlichen Bewegungstrainings die Musku-
latur gekraftigt, die Gelenke beweglich gehal-
ten und die Achtsamkeit gefoérdert sowie der
Geist gestarkt. All diese Fahigkeiten haben
eine groBe Bedeutung fiir die personliche Ge-
sundheit.

Kernanliegen dieser Tagesfortbildung ist es
deshalb, Yoga als Bewegungskultur und Bewe-
gungsqualitat starker als bisher fiir den Ver-
einssport zu erschlieBen. Dabei geht es vor
allem um die funktionellen Wirkungen und
Werte der Yoga-Ubungen (Asanas) und deren
vielfiltige Umsetzung in Ubungsprogrammen
mit dem Ziel, die Vitalitat und Lebensqualitdt
der Teilnehmer zu foérdern.

Die Tagesfortbildung gibt einen Einblick, wie
ausgewsdhlte Yoga-Ubungen methodisch in
funktionellen Trainingsprogrammen umgesetzt
bzw. dafiir genutzt werden kénnen. Es werden
sowohl die Ausfiihrung, methodische Vorstufen
als auch die Wirkung der Asanas besprochen.
Durch die entsprechende Atmung wird die
Aufmerksamkeit geschult und fiihrt so zu inte-
ressanten personlichen Erfahrungen. Kleine
ausgewahlte Yoga-Sequenzen und modellhafte
Umsetzungen erganzen den Tag.

Die Fortbildung ist fiir tatige Ubungsleiter/
innen (1. Lizenzstufe) im Bereich des Fitness-
und Gesundheitssport, im Bereich Altere und
im Breitensport konzipiert.

Es sind keine Yoga-Vorkenntnisse erforderlich!

m Verlangerung fiir: C**
® Termin: Sa 17.02.18, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
m Leitung: Lehrteam DTB
m Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

FASZIEN-FITNESS MEETS KRAFT &
KOORDINATION

F 2018-24204:

(8 LE) War das Faszientraining bis jetzt fast
ausschlieBlich auf Faszienrollentraining und
groBe, dynamische Bewegungen beschrankt,
wird in diesem Tagesworkshop das Faszientrai-
ning mit den sportmotorischen Fahigkeiten
Kraft und Koordination verknipft.

In einem ,faszi(e)nierenden Workout™ trifft:

« Faszientraining auf die Eigenschaft Kraft

 Faszientraining auf die Eigenschaft Koordina-
tion.

Mit dem Kombinieren der groBen, dynami-

schen Bewegungen des Faszientrainings und
den verschiedenen Einfliissen des Krafttrai-
nings lassen sich vielfaltige, ganzlich neue
Stundenbilder kreieren.

Wenn man das zusammenfiigt, was zusam-
mengehdrt, dann darf die Koordination in
diesem Zusammenhang nicht fehlen. Die
Faszien (ibernehmen einen groBen Bestand-
teil der Koordination im motorischen System.
Somit fordert ein vielfdltiges Faszientraining
die optimale Bewegungsausfilhrung und
Effektivitat im Alltag, in der Freizeit und im
Sport. In diesem Workshop erfahren die
Teilnehmer, wie das Faszientraining in eine
Workout-, Wirbelsaulenstunde und ahnliches
eingebunden werden kann und somit neue
Trainingsinhalte die klassischen Workout-
stunden abwechslungsreicher machen. Zu-
satzlich zu dem theoretischen Hintergrund
bekommen die Teilnehmer Einblicke in das
Thema: ,Gesunde Faszien durch eine gesun-
de Erndhrung".

® Verlangerung fiir: C*x
B Termin: So 18.02.18, 10 - 17 Uhr
H Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Lehrteam DTB
H Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

ERSTE HILFE IM SPORT

(9 LE) Firr die Erteilung der UL- und JL-Lizenz
ist der Teilnahmenachweis an einer Erste-Hilfe
-Ausbildung oder einer Erste-Hilfe-Fortbildung
(9 LE als Auffrischung einer friiheren Ausbil-
dung) in den letzten zwei Jahren Vorausset-
zung! Dieser Lehrgang richtet sich an alle
angehenden Ubungsleiter, die diesen Nachweis
benétigen sowie an alle Interessierten, die ihre
Erste-Hilfe-Kenntnisse auffrischen méchten.
Hinweis: Diese Aus- und Fortbildungen kon-
nen nur zur UL-C Lizenzverlangerung aner-
kannt werden, wenn eine weitere Fortbildung
aus dem sportlichen Bereich mit mindestens
8 LE zusatzlich wahrgenommen wird.

F 2018-23874: Grundausbildung Sport
® Termin: Sa 24.02.18, 8.30 - 16.30 Uhr

F 2018-23875: Fortbildung Sport
B Termin: Sa 17.11.18, 8.30 - 16.30 Uhr

Beide:

B Ort: DRK - HachestraBe 32, 45127 Essen

B Leitung: Lehrteam DRK

H Preis: Teilnahme kostenlos;
Kooperation mit der VBG

GET-Special 1!
Auch in 2018 bieten wir zwei GET-Special Lehrgdnge an und hoffen auf reges Interesse!

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

UNGEWOHNLICHE UBUNGEN FUR
DAS RUCKENTRAINING

F 2018-24207:

(8 LE) In diesem Seminar werden viele un-
gewohnliche Variationen fiir einzelne Phasen
in den Ubungsstunden rund um das Riicken-
training vorgestellt. Diese sind einfach
durchzufithren und bieten eine Abwechslung
in bestehenden Riickentrainingskursen.
Inhalte sind:

Kreative Variationen der Aufwarmphase mit
variantenreichen Koordinationsiibungen und
neuen Ideen der Gelenksmobilisation. Ab-
wechslungsreiche und kreative Bewegungs-
folgen in unterschiedlichen Positionen, ge-
mischt mit bewegten und statischen Deh-
nungen. Kreative Ideen fiir die Entspan-
nungsphase. Insgesamt ein abwechslungs-
reicher Tag mit vielen neuen Ideen und
Variationen.

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

[
B Termin: Sa 24.03.18, 10 - 17 Uhr
H Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Anna Maria Proll, 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

G DTB-TrainerIn GroupFitness
R DTB RiickentrainerIn

BEWEGEN-DEHNEN-ENTSPANNEN UND
SCHMERZBEWALTIGUNG

F 2018-24202:

(8 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.

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

[

B Termin: So 25.03.18, 10 - 17 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 2018

Fortsetzung

Verldngerung der 1. Lizenzstufe

AKTIV UND FIT IM HOHEN ALTER

- Sport mit kérperlichen Einschran-
kungen

F 2018-24201.:

(8 LE) Welche Bewegung ist sinnvoll bzw. wie
aktiv darf man noch sein, wenn bereits die
ersten gesundheitlichen / korperlichen Ein-
schrénkungen auftreten?

Dieses Tagesspecial gibt Hinweise und
Ubungsanregungen in drei Bereichen:

,Dual- / Multitasking" (Mehrfachaufgaben) ist
aus unserem Alltag nicht wegzudenken. Stan-
dig wird unserem Gehirn und Korper das Losen
mehrerer Aufgaben gleichzeitig abverlangt. Im
Alter ist dies zunehmend schwieriger, doch
gibt es viele Bewegungsiibungen (fiir die Trai-
ningsstunde wie auch fiir zuhause), wie diese
Fahigkeit aufrechterhalten oder wieder verbes-
sert werden kann.

,Kraft und Koordination" werden nicht nur zum
Treppensteigen und zum Transportieren der
vollen Kaffeetasse bendtigt, es sind zudem
zwei wichtige Faktoren in der Sturzprdvention.
Interessante Ubungen, Spiele und neue Kom-
binationen werden mit den wichtigsten theore-
tischen Kenntnissen zum Thema Sturzpraventi-
on vermittelt.

»Sport mit Arthrose™ — was ist Arthrose, welche
Symptome treten hdufig auf, was gilt es bei
Bewegung und Sport zu beachten? Wie hoch
darf die Intensitat sein? Welche Bewegungen
dirfen noch ausgefiihrt werden? Diesen Fragen
wird in Theorie und Praxis Antwort gegeben.

® Verlangerung fiir: C*x
® Termin: So 15.04.18, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
m Leitung: Lehrteam DTB
H Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

MODERNE BEWEGUNGSTRENDS IM
RUCKENTRAINING

F 2018-24206:

(8 LE) Wirbelsaulengymnastik, Riickengymnas-
tik, Rlcken Aktiv, stabiler Riicken, etc. — dies
sind allesamt sehr beliebte Formate! Damit
diese Stundenkonzepte erfolgreich bleiben, ist
es sinnvoll, aktuelle Trends und neue Bewe-
gungsansatze, z. B. aus Functional Training,
Pilates, Coretraining, Beckenbodentraining,
Sensomotorischem Training, Yoga, etc., ein-
flieBen zu lassen.

m Verlangerung fiir: A C G,GT,P,R **
® Termin: Sa 05.05.18, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
m Leitung: Lehrteam DTB
m Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

FUNCTIONAL TRAINING HIGHLIGHTS

F 2018-24205:

(8 LE) Diese Fortbildung zeigt die Vielfalt des
Functional Trainings - von dynamischem
Athletic Training, Uber 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 Ausprédgungen
kennenlernen, verstehen, erleben und Anre-
gungen fiir die eigene Praxis mitnehmen.

m Verlangerung fiir: A CG,GT,P,R **
Termin: So 06.05.18, 10 - 17 Uhr
Oort: Essen
Leitung: Lehrteam DTB
Preis: 55 € mit VE (85 €)*

40 € GET-Mitglieder

DTB — FASZIEN IM FOKUS

Integration faszialer Ubungen in
die moderne Trainingsgestaltung

F 2018-92006:

(15 LE) Als propriozeptives Sinnesorgan, als
globales federndes Spannungsnetzwerk
(Tensegrity) und mit ihrem wesentlichen Bei-
trag zur Kraftlibertragung lohnt es, das Augen-
merk Uber die Muskulatur hinaus auf das Trai-
ning der Faszien zu richten.

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 Faszi-
entrainings | Slings & Springs: myofasziale
Ketten als elastische Federn und ihre kineti-
sche Speicherfunktion | Globale Spannungs-
ketten versus segmentale Bewegungen |
Optimale Vorspannung (Wohlspannung) und
Vernetzung | Belastungsvariation und geziel-
te Ruhepausen / Wasserhaushalt - Hydratra-
tion | Wie kann ich Faszien-Training in mein
Training integrieren? | Faszien-Training und
Kraft - Faszien-Training und Dehnung/
Release?

Anerkennung: Zertifikat

B Verlangerung fiir: C**
und 2. Lizenzstufe ,Sport in der Pravention"

B Termin: 09./10.06.18
Sa10-18 | So 9 - 14.30 Uhr

H Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Antje Hammes, DTB

B Preis: 190 € mit VE/GymCard (226 €)*
160 € GET-Mitglieder
GymCard-Frithbucherrabatt: 10 €, bis 28.02.18

* 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

GESUNDHEITSFORDERNDES KINDER-
TURNEN

F 2018-24001:

(15 LE) Dieser Lehrgang vermittelt Methoden
und Spielideen, wie die Motorik von Kindern
zielfiihrend verbessert, sowie die Haltung ge-
starkt und die Wahrnehmung unter zur Hilfe-
nahme von Klein- und GroBgerdten freudvoll
geschult werden kdnnen.

Es werden Handreichungen gegeben, wie im
Bereich des gesundheitsférdernden Kindertur-
nens hinsichtlich eines aktiven Haltungsauf-
baus muskuldre Dysbalancen, Bewegungsman-
gel oder Fehlhaltungen durch spezielle Ubun-
gen ausgeglichen werden koénnen. AuBerdem
wird aufgezeigt, wie Stress- und Frustrations-
toleranz, sowie affektive Spannungsregulation
durch das gezielte Einsetzten motorischer
Grundfahigkeiten wie Laufen, Springen, Wer-
fen, Schwingen, Hangeln, Rollen, Drehen um
alle Kdrperachsen verbessert werden kann.

® Verlangerung fiir: C*x
® Termin: 08./09.12.18
Sa 13.30-17.30 | So 9 - 17.30 Uhr

TH Theodor Goldschmidt RS
Isabella Weyers, GET

65 € mit VE/GymCard (100 €)*
55 € GET-Mitglieder

m Ort:
B Leitung:
m Preis:

4XF INSTRUCTOR CORE & STABILITY

Sensomotorisches Training fiir Fit-
ness, Gesundheit und Leistung

F 2018-92007:

(15 LE) Diese Weiterbildung bereitet Trainer
und Ubungsleiter umfassend darauf vor, ein
effektives Stabilisationstraining durchfiihren zu
kdnnen.

Dabei geht es darum, die Teilnehmer auf Basis
der neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse
im Bereich der Sensomotorik zu qualifizieren,
stabilisierende  Bewegungsprogramme  fiir
Fitness, Gesundheit und zur Leistungssteige-
rung anbieten zu kénnen.

Inhalte:

Stabilisationstraining: Welche Effekte sind
wirklich nachgewiesen? | Core-Training in
Theorie und Praxis: spezielle anatomische
Grundlagen — Wie trainiere ich den Korper-
kern? | Intensivierung des Muskeltrainings
durch Integration stabilisierender Aspekte |
Die effektivsten Trainingsmethoden und me-
thodischen Reihen zur Stabilisation von Rumpf
und Gelenken | Die besten Stabilisationsiibun-
gen und Variationen ohne und mit Geréten
Anerkennung: Zertifikat

B Verlangerung fiir: C**
B Termin: 15./16.12.18

Sa + So: 9 - 16 Uhr
H Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Antje Hammes, DTB

B Preis: 190 € mit VE/GymCard (226 €)*
160 € GET-Mitglieder

GymCard-Friihbucherrabatt: 10 €, bis 28.02.18

GH Gruppenhelfer
W DTB-TrainerIn Wellness



