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11-16 h Kinderturn Borse 2024

UL C/Trainer C/IL Basismodul

UL C Aufbaumodul Breitensport

- Kinder und Jugendliche

Feuerwerk der Turnkunst 2024

- HEARTBEAT

20% ErmaBigung gibt es fir

Vereine mit dem Rabatt-Code: H24-RTB
Alle Infos und Tickets unter
www.feuerwerkderturnkunst.de.

TH GE Bockmiihle
TH GE Bockmiihle

Diisseldorf
PSD BANK DOME

TH GS Bockmiihle
... jetzt geht’s rund !

Bewegung im Alltag bewusst nutzen TH GE Bockmiihle
Essener Azur Cup / SH Haedenkampstr.
Offene Essener Stadtmeisterschaften RSG

Ganzkdrperworkout TH Theodor Goldschmidt RS
Neurozentrisches Training TH Theodor Goldschmidt RS

Essener TURN-GALA SH HaedenkampstraBe

Stadtmeisterschaften
Rhoénradturnen
Stadtmeisterschaften
Gymnastik /Tanz

GET Jahrgangsbesten-
Wettkampf Gerdtturnen, w
Erste Hilfe bei Sportverletzungen

SH Theodor-Heuss-Gymn.
SH Kupferdreh
SH Haedenkampstra3e

TH Haus des Sports

Internationaler Pre-Olympic-Youth-Cup
& RTB-Pokal 2024, Quali. DTB-Pokal
20. + 21.04.24, SH Haedenkampstr. 72 - 45143 Essen

G

Kinderturn Borse 2024
. . « jetzt geht’s rund !

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

Wir brauchen fiir die Durchfiihrung der Kinderturn Bérse 2024 noch Vereine, die
fir einzelne Hallen das Mitmachangebot - Bewegungsarrangements, Abenteu-
erturnlandschaften, Spiele... - planen, organisieren und betreuen.

Auch sind helfende Hande beim Auf- und Abbau gefragt und fiir die Cafeteria.

Wir brauchen EUCH ! Bitte meldet EUCH auf der Geschaftsstelle !

Lehrgangsplan 2024 - in dieser Ausgabe!

Gute Vorsatze
fiirs neue Jahr 2024

Vor den guten Vorsdtzen fiirs neue Jahr
mochten wir den vielen Turnerinnen und
Turnern Dank sagen fiir ihre stete Bereit-
schaft sich einzusetzen fiir ihren Turnverein
und in ihrem Turnverein fir ihre Gruppen:
mit den Jiingsten bis zu den Altesten mit
mehr als 100. Wichtig ist dabei die
Gemeinschaft, die frohlich genossen wird
mit jeder Art von Bewegung.
Herzlich Dankeschén fiir alle so Engagierten!

Diesen Einsatz und diese Hilfsbereitschaft
zu dokumentieren und auch nach auBen zu
zeigen, das hat sich der Vorstand fiir 2024
vorgenommen: ,...jetzt geht's rund!™
Dieses Motto unserer Kinderturn Borse kann
jeder bei den Terminen fiir das 1. Quartal
wiederfinden: Neben der UL C — Ausbildung
warten 4 Lehrgdnge auf TN. Neben den 4
Stadtmeisterschaften: RSG / Rhonrad /
Gym & Tanz / GTw gibt es 3 Héhepunkte:
Kinderturn Borse, TURN-GALA, POYC!!
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In allen Turnhallen der
Gesamtschule Bockmiihle




Ausbildungen 2024

SPORTHELFER/ SPORTASSISTENTENAUSBILDUNG I UND II

A 2024-97040:

(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: 07./08.09.24 & 14./15.09.24
&21./22.09.24

Sa + So: 9 - 18.30 Uhr

Mitarbeit beim Weltkindertag

am So, 22.09.24, 8 - 18 Uhr

m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Lehrteam GET, I. Weyers
m Preis: 150 €, 85 € mit QZ BEMO-Empf.

45 € GET- Mitglieder

UL C-Lizenz-Ausbildung 2024: Im Januar und in den Herbstferien 1!

Wir bieten die UL C-Lizenz-Ausbildung mit Aufbaumodul Breitensport Schwerpunkt Kinder und Jugendliche in
2024 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
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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 2024

Basismodul A 2024-97200

® Termine: 02.-04.01.24

Die - Do: 9 - 18 Uhr
m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Lehrteam GET, 1. Weyers
B Preis: 200 €, 120 € mit QZ BEMO-Empf.

70 € GET-Mitglieder

Bitte gemeinsam buchen mit:
Aufbaumodul A 2024-97210

B Termine: 05.-07.01.24, Fr - So: 9-18 Uhr
13./14.01.24 & 20./21.01.24

& 27.01.24

tgl. 9 - 18 Uhr

28.01.24 Kinderturn Borse, So 8 - 18 Uhr

m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Lehrteam GET, I. Weyers
B Preis: 540 €, 340 € mit QZ BEMO-Empf.

200 € GET-Mitglieder

C-L1zENZ-AUsBILDUNG HERBST 2024
Lizenzerwerb in den Herbstferien !

A 2024-98560 Basis— und
Aufbaumodul Kinder und
Jugendliche

H Termine: 03.10.24 & 05.-06.10.24
& 12.-20.10.24

tgl. 9 - 18 Uhr

m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Lehrteam GET, 1. Weyers
B Preis: 740 €, 460 € mit QZ BEMO-Empf.

270 € GET-Mitglieder



Fortbildungen / Fachqualifikationen 2024 - 2. Lizenzstufe

KAHA®-INSTRUCTOR

FQ 2024-97311.:

(15 LE) KAHA® heiBt Ubersetzt aus der Spra-
che der Maori ,energiegeladen™ und wurde von
Bernhard Jakszt mit Unterstiitzung von Simone
Miller, 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 Uber, sodass immer geniligend Zeit
bleibt, diese kontrolliert auszufiihren und einen
sofortigen Effekt zu spliren — eine gesunde
Balance zwischen Beweglichkeit und Stabilitdt
des Korpers. Es kraftigt, dehnt und entspannt
entscheidende Muskelgruppen und fiihrt zur
inneren Ruhe.

KAHA® ist mobilisierend, fordernd und beruhi-
gend « Kraftigt, dehnt und entspannt entschei-
dende Muskelgruppen ¢ Ist von jedem Teilneh-
mer und in jedem Alter durchfiihrbar, beson-
ders hinsichtlich der Koordination, Konzentrati-
on und muskuldren Voraussetzungen « Gibt
innere Ruhe und Gelassenheit.

Enthaltene Materialien: Manual, 1 Audio CD,
ein Video, das Uber einen Link heruntergela-
den werden kann.

Abschluss: Die Teilnehmer erhalten das Zerti-
fikat KAHA®-Instructor. Mit diesem Zertifikat
ist der/die Teilnehmer*in berechtigt, Kurse
unter dem Namen KAHA® anzubieten.
Voraussetzung: mind. TR/UL C oder gleich-
bzw. héherwertige berufliche Ausbildung. Ver-
langerung fiir:

UL B, DTB-Riickentrainer sowie TR/UL C

B Termine: 13./14.04.24
Sa 10-18 | So9 - 15 Uhr
B Ort: TH Theodor Goldschmidt Realschule
Leitung: Simone Milller, DTB
H Preis: 260 €
mit QZ BEMO-Empf./GymCard* 205 €
*GymCard-Friihbucherrabatt bis 28.02.24: 10 €
GET-Mitglieder 160 €

3. BL DTL 2023 GTm, Aufstiegsfinale

DTB - KURSLEITERIN
GLEICHGEWICHT UND STABILISATION

FQ 2024-97720:

(15 LE) Inhalte: Vermittlung theoretischer
Modelle und Grundlagen fiir die Bewandtnis
von Gleichgewicht und Stabilisation | Ubun-
gen zur Verbesserung der koordinativen
Fahigkeiten | Stabilisationstraining / seg-
mentale Stabilisation | Hinweise zum Thema
Gleichgewicht und Stabilisation im Rahmen
des Riickentrainings | Kennenlernen unter-
schiedlicher Trainingsgerate entsprechend
ihrer Wirkungen und Herausforderungen |
Praxisanregungen mit und ohne Gerate |
Kurzer medizinischer Einblick in sonstige
Griinde fir Gleichgewichtsstérungen | Ver-
mittlung der Zusammenhdnge vom FuB als
Fundament und Ausgangspunkt fiir Kérper-
spannung und Gleichgewicht | Ubungen fiir
die FuBmuskulatur und optimierte FuBstel-
lung | Einfiihrung in das standardisierte
Programm "Gesundheitstraining - Mit Vielsei-
tigkeit zu mehr Kraft und Beweglichkeit".

Abschluss:

Zertifikat ,DTB-KursleiterIn ~ Gleichgewicht
und Stabilisation®. Zertifikat tber die Schu-
lung im standardisierten Kursprogramm
"Gesundheitstraining - Mit Vielseitigkeit zu
mehr Kraft und Beweglichkeit" (nur fir 2.
Lizenzstufe "Sport in der Pravention" sowie
sportfachliche Ausbildung/Studium).
Voraussetzung: mind. TR/UL C oder gleich
- bzw. hoherwertige berufliche Ausbildung
Verlangerung fiir:

UL B, DTB-Riickentrainer sowie TR/UL C

B Termine: 28./29.09.24
Sa9-18|So9-17 Uhr
B Ort: TH Theodor Goldschmidt Realschule

Leitung: Antje Hammes, DTB
Preis: 204 €

mit QZ BEMO-Empf./GymCard* 169 €
*GymCard-Friihbucherrabatt bis 28.02.24: 10 €
GET-Mitglieder 140 €

GYMTEAM METROPOLE RUHR GELINGT DER DURCHMARSCH

AROHA®-INSTRUCTOR

AROHA®, das
Training

attraktive Body-Mind-

FQ 2024-97721:

(15 LE) In dieser Weiterbildung lernen Sie das
faszinierende Konzept von AROHA® kennen.
Ausdrucksstarke kraftvolle Bewegungen wer-
den mit sanften, entspannenden Bewegungen
verbunden und ergeben so ein innovatives
Cardio-Workout, das die Kraft der Mitte, die
innere Zentriertheit und ein allgemeines Wohl-
gefiihl splren lasst und so fiir alle Altersgrup-
pen und unterschiedliche Fitnesslevel geeignet
ist.

Inhalte: AROHA®-spezifische Elemente | ARO-
HA®-Anweisungen | AROHA®-Technik | Me-
thodik/Didaktik | Kommunikation | Stunden-
aufbau.

Enthaltene Materialien: Die Lehrgangsgebiihr
enthalt die dafiir speziell gemixte Musik, ein
ausfihrliches Skript sowie verschieden dafiir
produzierte Lern-Videos mit allen Choreogra-
fien (per Internetlink abrufbar).

Zielgruppe: Ubungsleiter, Trainer und Sport-
fachkrafte, die AROHA® als eigenstandiges
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. hoherwertige berufliche Ausbildung
Verlangerung fiir:

UL B, DTB-Riickentrainer sowie TR/UL C

B Termine: 16./17.11.24
Sa10-18 | So9 - 15 Uhr
B Ort: TH Theodor Goldschmidt Realschule
Leitung: Simone Miiller, DTB
Preis: 260 €

mit QZ BEMO-Empf./GymCard* 205 €
*GymCard-Friihbucherrabatt bis 28.02.24: 10 €
GET-Mitglieder 160 €

Als Drittliga-Neuling gelingt den jungen Turnern von Trainer Jozsef Kakuk der
Durchmarsch in die 2. Bundesliga.

Beim Aufstiegsfinale der Mdnner am 25. November im bayerischen Monheim
gewann der Tabellenerste der 3. Bundesliga Nord gegen den Tabellenzweiten
der Staffel Stid TG Wangen-Eisenharz mit 47:22 und 10:2 Geratpunkte.

Das GymTeam, eine Kooperation der KTV Ruhr-West mit dem Turnzentrum Bo-
chum-Witten, setzte sich als jlingste Mannschaft der gesamten Bundesliga unge-
schlagen an die Tabellenspitze der Nordstaffel.

Die jungen Wilden - wie sie auch genannt werden - entschieden im Finale gleich
die ersten 3 Gerate Sprung (8:2), Barren (7:4) und Reck (12:2) fiir sich und
gingen mit 27:8 Punkten klar in Fihrung. Am 4. Gerat Boden konnten die Turner
der TG Wangen-Eisenharz mit 6:4 erstmals dagegen halten und sicherten sich 2
Geratpunkte. Mit einem 7:4 am Pauschenpferd konterte das GymTeam jedoch
und unterstrich an den Ringen (9:4) mit einer Demonstration ihres Kénnens
erneut warum sie in der kommenden Saison Zweitligist sind.

Der Zweitplatzierte der Nord-Staffel TuS Vinnhorst konnte sich gegen den Siid-
Ersten TG Allgdu mit 37:28 durchsetzen und schaffte somit ebenfalls den Auf-
stieg in die 2. Bundesliga.

B i
Zweitligist GymTeam Metropole Ruhr



Fortbildungen 2024 - 1. Lizenzstufe

Events

BEWEGUNG IM ALLTAG BEWUSST
NUTZEN

F 2024-97310:

(15 LE) Da unser Alltag in der Regel aus Bewe-
gungen besteht, kénnen wir diese auch be-
wusst als sportliche Einheiten nutzen.

Wichtig ist, dass alle Aktivitaten Ihrer korperli-
chen Verfassung angepasst sind und Sie sich
nicht Ubernehmen. Beispiele, wo der Alltags-
transfer in der Sportstunde stattfindet mit
Ubungspaletten die Differenzierungen anbie-
ten, geben den Menschen das Gefiihl individu-
ell betreut zu werden und doch in der Gruppe
miteinander Sport zu treiben indem sie alltagli-
che Bewegungen ausfiihren und dadurch ihre
Mobilitdt und Fitness bis ins hohe Alter erhal-
ten koénnen.

B Termin: 10./11.02.24

Sa9-18.30 | So 9 - 13.30 Uhr
m Ort: TH GE Bockmiihle
m Leitung: Lehrteam GET, 1. Weyers

H Preis: 145 €
mit QZ BEMO-Empf./GymCard 95 €
GET-Mitglieder 70 €

GANZKORPERWORKOUT

F 2024-97357:

(8 LE) Alter werden kann eine wunderschéne
Phase im Laufe der Lebenszeit sein. Dabei ist
wichtig sich immer wieder zu verdeutlichen,
dass vor allem das biologische Altern entschei-
dend ist, und nicht die Chronologie.

Mit unserem Ganzkorperworkout mdchte ich
Thnen praktisch zeigen und erlebbar machen,
wie man ein intensives und gezieltes Training
auch im hohen Alter effektiv gestalten kann.
Dabei liegt der Schwerpunkt auf dem bewuss-
ten Verzicht von einem vielfdltigen Geratepool,
um moglichst alltagsnah zu bleiben. Daneben
spielt die Berlicksichtigung der orthopadischen
Verdnderungen und deren notwendigen Stabi-
lisation eine wichtige Rolle.

Das Training in so genannten Muskelketten
und Muskelschlingen in Kombination mit der
Sensomotorik erhdht die Intensitdt, die Alltags-
relevanz und ganz wichtig: Den SpaB beim
Uben!

® Termin: Sa 17.02.24, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Antje Hammes, DTB
m Preis: 95 €
mit QZ BEMO-Empf./GymCard 60 €
GET-Mitglieder 40 €

NEUROZENTRISCHES TRAINING

F 2024-97358:

(8 LE) Neurozentriertes Training ist nicht nur
fir Profisportler ein bewahrtes Mittel, um
schneller ans Ziel zu kommen. Auch Hobby-
sportler und Menschen mit akuten Verletzun-
gen, wiederkehrenden Schmerzen oder alltagli-
chen Beschwerden wie Verspannungen kann
Neuroathletik weiterbringen.

Willst du deine Bestzeit erreichen, deinen
Rekord beim Kreuzheben knacken oder dei-
nen schwachen Beckenboden starken? Dann
lohnt es sich, Ubungen aus dem Neurotrai-
ning in deine Workout-Routine zu integrie-
ren.

Zusammengefasst ist neurozentriertes Trai-
ning flr:

» Leistungssportler, die ihr Optimum errei-
chen wollen.

* Freizeitathleten, die ein Leistungsplateau
Giberwinden wollen.

* Neugierige Sportler, die eine neue Trai-
ningsform ausprobieren wollen.

* Verletzte Athleten, die ihre Regeneration
unterstiitzen wollen.

e Menschen mit wiederkehrenden Be-
schwerden wie Riicken- oder Kopf-
schmerzen, Einschrankungen der Beweg-
lichkeit, Verspannungen usw.

B Termin: So 18.02.24, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Antje Hammes, DTB
® Preis: 95 €

mit QZ BEMO-Empf./GymCard 60 €
GET-Mitglieder 40 €

ERSTE HILFE
BEI SPORTVERLETZUNGEN

Grundausbildung

(9 LE) Die Grundausbildung (oder Auffri-
schung) der 1. Hilfe ist Voraussetzung zur
Lizenzvergabe im Ausbildungsgang Ubungs-
leiterIn C und JugendleiterIn. Diese darf zum
Zeitpunkt der Lizenzierung nicht alter als
zwei Jahre sein.

Dieser Lehrgang richtet sich an alle ange-
henden Ubungsleiter, die diesen Nachweis
bendtigen sowie an alle Interessierte, die
ihre Erste-Hilfe-Kenntnisse auffrischen méch-
ten.

Hinweis:
1. Hilfe Aus- und Fortbildungen werden
nicht zur Lizenzverlangerung anerkannt!

F 2024-23176:
B Termin: Sa 03.02.24, 8.30 - 16.30 Uhr

F 2024-23174:
B Termin: Sa 16.03.24, 8.30 - 16.30 Uhr

F 2024-23175:
B Termin: Sa 24.08.24, 8.30 - 16.30 Uhr

Alle
m Ort: Haus des Sports, Seminarraum
m Leitung: Malteser Hilfsdienst e.V.

Lehrteam Essen

m Preis: 40 €
mit QZ BEMO-Empf./GymCard 25 €
GET-Mitglieder kostenlos

Stornierungen ab 3 Wochen vor
Lehrgangsbeginn: 40 €

Fortsetzung Verldangerung der 1. Lizenzstufe: Seite 5!

GET TURN-GALA

Wir laden herzlich ein zur

Essener TURN-GALA

18.02.2024
SH Haedenkampstr. 72 -
45143 Essen

RS-Gymnastin Essener TB S-W
Foto: © Richard Dohmen

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

Besuchen Sie unsere Geschaftsstelle
montags 14 - 16 Uhr, dienstags 14 - 18 Uhr
mittwochs und donnerstags 9 - 13 Uhr

oder sprechen Sie Thre Wiinsche auf Band.

dk
SI=

cE7

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 2024 - 1. Lizenzstufe

PARKOUR! - WER KANN DENN SOWAS?

F 2024-97359:
(8 LE) Parkour - wer kann denn sowas?

Mit dieser Fortbildung soll UbungsleiterInnen
und TrainerInnen gezeigt werden, wie viel-
schichtig dieser Sport ist und welche nieder-
schwelligen Mdoglichkeiten Parkour erdffnet,
sich in einer wettkampffreien Zone sportlich zu
betatigen.

Dieser Schnupperkurs richtet sich an Trai-
nerlnnen und Ubungsleiternnen, die noch
keine oder sehr geringe Erfahrung mit Parkour
haben und einen ersten personlichen Eindruck
bekommen wollen, um vielleicht eigene Par-
kour-Gruppen in Vereinen oder Sozialen Ange-
boten aufzubauen oder auch einfach Parkour
fir sich selbst ausprobieren zu wollen.

In der Fortbildung kdnnen Techniken und
innere Werte von Parkour erfahren und erlebt
werden.

B Termin: So 09.06.24, 10 - 17 Uhr
Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Peter Kickum,
Bewegungsschule Kickum

H Preis: 95 €
mit QZ BEMO-Empf./GymCard 60 €
GET-Mitglieder 40 €

DRUMS ALIVE®-INSTRUCTOR

~Drums Alive® verspricht absolute
Begeisterung und sofortigen SpafB
an der Bewegung

F 2024-97312:

(15 LE) Inhalte:

Deine Teilnehmer bekommen bereits in den
ersten Minuten ein freudiges Strahlen ins Ge-
sicht | Deine Klienten erfahren Emotionen und
vergessen ihre Schmerzen/Probleme | Deine
Schiiler werden konzentrierter, leistungsfahi-
ger und kreativer | Deine Senioren erlangen
schnelleres Reaktionsvermdgen und mehr
Lebensfreude.

Wir von Drums Alive® sind der Meinung, dass
Du ein unterhaltsames, evidenzbasiertes Pro-
gramm verdienst, das durchgangig lebensver-
andernde Ergebnisse liefert und die Verbin-
dung zwischen korperlicher, geistiger und
sozial-emotionaler Gesundheit herstellt.

Enthaltene Materialien: Manual

Abschluss:

Zertifikat Drums Alive®-Instructor. Mit diesem
Zertifikat ist der/die Teilnehmer*in berechtigt,
Drums Alive® Angebote durchzufiihren.

B Termine: 29./30.06.24
Sa10-18|So9 - 17 Uhr
B Ort: TH Theodor Goldschmidt Realschule
Leitung: Alexandra Lauter, DTB
B Preis: 250 €
mit QZ BEMO-Empf./GymCard* 195 €
*GymCard-Friihbucherrabatt bis 28.02.24: 10 €
GET-Mitglieder 160 €

FITNESS OHNE MATTE, IM STAND
AUF BANK UND HOCKER

F 2024-97360:

(8 LE) Inhalt dieser Fortbildung sind vielseiti-
ge Trainingsmethoden ganz ohne Matte! So
kann deine Trainingsgruppe fast tberall und
ohne Aufwand mit dir trainieren. Sowohl
rhythmische, kraftigende, wie auch koordi-
native Elemente werden vorgestellt. Ent-
spannende Stundenauskldnge runden das
Stundenbild ab.

B Termin: Sa 07.09.24, 10 - 17 Uhr
H Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Michaela Reimann, DTB
B Preis: 95 €

mit QZ BEMO-Empf./GymCard* 60 €
*GymCard-Friihbucherrabatt bis 28.02.24: 10 €
GET-Mitglieder 40 €

10x10 = 100 UBUNGEN FUR DEINE
UBUNGSSTUNDE

F 2024-97361:

(8 LE) Im Fokus stehen vielseitige, gelenk-
schonende Ubungsreihen fiir die wichtigsten
Muskelgruppen, wobei die koordinative Be-
weglichkeit nicht zu kurz kommt. Modernes
AB-Training und wohltuende Dehnungspha-
sen finden ebenso wie achtsames Wirbelsau-
lentraining Beachtung.

Ein Ideenpool fiir aktive, vielseitige Ubungs-
stunden mit Spaf!

B Termin: So 08.09.24, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH Theodor Goldschmidt RS
B Leitung: Michaela Reimann, DTB
B Preis: 95 €

mit QZ BEMO-Empf./GymCard* 60 €
*GymCard-Friihbucherrabatt bis 28.02.24: 10 €
GET-Mitglieder 40 €

EIN BESUCH IM Zoo & Co,
MOTTOTURNEN IN DER TURNHALLE

F 2024-97313:
(15 LE) Ein Wochenende voller Abenteuer
und Methodik-Tricks fiir viele Turngerdte.
Abenteuer bilden die Grundlage der Geréat-
landschaften und sind Teil der Methodik.
Uber einige Bodenelemente geht es hin bis
zum Minitrampolin.
Eine Ideensammlung fiir spannende Turnak-
tionen, Karnevalsturnen, Sommerfeste.....
Fiir 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!
® Termin: 28./29.09.24
Sa9-18.30 | So 9 - 13.30 Uhr
m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Lehrteam GET, L. Weyers
B Preis: 145 €
mit QZ BEMO-Empf./GymCard* 95 €
*GymCard-Friihbucherrabatt bis 28.02.24: 10 €
70 € GET-Mitglieder 70 €

CALISTHENICS: DIE BESTEN UBUNGEN
FUR DEN EINSTIEG

F 2024-97362:

(8 LE) Inhalte:

Im Turnverein friiher als Krafttraining bekannt,
ist das Training mit dem eigenen Korperge-
wicht jetzt ein Megatrend. Calisthenics kommt
aus dem Griechischen und bedeutet wunder-
schone Kraft. Anders als an Geraten in den
Fitnessstudios trainiert man die Muskulatur
nicht isoliert, sondern in sogenannten Muskel-
ketten. Genau das macht Calisthenics zu ei-
nem hochst funktionalen Training mit einer
enormen Transferleistung fiir jegliche Sportart.
Zum Einsatz kommen unter anderem klassi-
sche 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 uber eine gute Fitness
verfiigen.

Ziele:

Grundlegendes Verstandnis von Calisthenics |
Ubungen & Skalierungsméglichkeiten kennen-
lernen | Verbesserung von Kraft, Schnellkraft,
Koordination und Korperspannung | Mus-
kelaufbau | Trainingsplanung & -gestaltung |
Trainingsmdglichkeiten und Tools kennenler-
nen.

B Termin: Sa 23.11.24, 10 - 17 Uhr
m Ort: TH GE Bockmiihle
B Leitung: Christopher Warner, GET
B Preis: 95 €

mit QZ BEMO-Empf./GymCard* 60 €
*GymCard-Friihbucherrabatt bis 28.02.24: 10 €
GET-Mitglieder 40 €

HIDT HiGH INTENSIV DUMBBELL TRAINING

F 2024-97363:

(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: So 01.12.24, 10 - 17 Uhr
ort: SGZ TV Bredeney, Meisenburgstr.
Leitung: Sarah Wischniewski, GET
Preis: 95 €
mit QZ BEMO-Empf./GymCard* 60 €
*GymCard-Friihbucherrabatt bis 28.02.24: 10 €
GET-Mitglieder 40 €

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




