Termine & Zeiten Aus- und
20.01.19 10-13 Uhr Stretching & Cueing  =imrrorum Fortbildungen

03.02.19 10-17 Uhr Basic Seminar Body Fit 2 =.portrorum
16.02.19 10-17 Uhr Bungee Power T sportPARK
17.03.19 10- 17 Uhr Intervall Training = sportFORUM
31.03.19 10-13 Uhr Waorkout Ideen = sportFoRUM
07.04.19 10- 17 Uhr Workout Ideen Outdoor TfsportPARK
12.05.19 10-15 Uhr Cross Training = sportFORUM
08.09.19 10-17 Uhr Basic Grundlehrgang UL =:ssrrorum
22.09.19 10-17 Uhr Basic Seminar Body Fit 1 '=ortrorum
09.11.19 10-17 Uhr Sling/ BungeePower T sportPARK
24.11.19 10-13 Uhr Funktional Step = sportFORUM

08.12.19 10-17 Uhr Jumping Fitness = sportFoRUM

Anmeldung und weitere Informationen:
boettick@tvjahnrheine.de
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— sportFORUM sportPARK
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Ihr méchtet gerne als Ubungsleiterin im
Group Fitness-Bereich aktiv werden oder seid
es bereits und méchtet eure Fachkenntnisse
erweitern? Dann sind die Fortbildungmoglich-
keiten im TV Jahn-Rheine genau richtig fur euch!
Professionelle Lehrgangsinhalte bringen euer
sportliches Fachwissen auf die nachste Ebene.

@ingls tretching

+ Alles rund um den Einsatz von Musik
- Optimales Ansagen, Korrigieren und Motivieren
+ Technik Stretching

@gee Power

* Einweisung und Training mit 4D pro
* Aufbau einer Ubungsstunde
+ Kontrolle der Ubungen

mervall- Training

* Grundubungen fur Step Intervalltraining
- Ubungen fur die Kraftigung im Wechsel mit
Ausdauertraining

mrkout Ideen OUTDOOR

+ Workouttraining im Freien
* EinfUhrung ins Crosstraining Outdoor
+ Gezielte Ubungen fur den Outdoor Bereich

m;rkout Ideen

+ Workout motivierend unterrichten

- Richtige Gestaltung des individuellen Muskelkraft-

ausdauertrainings
+ Basisibungen sicher und motivierend vermitteln
- Unterrichtsrelevante Grundlagen Gber Muskeln
und Gelenke

@ss Training

+ Einweisung ins Cross Training
* Zirkeltraining

stic Grundlehrgang UL

Der Lehrgang richtet sich an alle, die an einer
Ubungsleitertatigkeit im Verein interessiert sind.
* Trainingslehre, Methodik, Anatomie,

kleine Sportspiele, etc.
+ Auch fur Nichtmitglieder (Kosten NMG: 25,00 €)

stic Seminar Body Fit 1 + 2

- Grundschritte Aerobic

+ Grundbewegungen Workout (Kraftigung/Dehnung)

+ Alles rund um den Einsatz von Musik

- Optimales Ansagen, Korrigieren und Motivieren
(Cueing)

G;)g/Bungee Power

+ Richtiges Training mit dem Sling und 4D pro
+ GrundUbungen (Kraftigung/Dehnung)
+ Optimales Korrigieren und Motivieren

@ktional Step

* Intervalltraining auf und um den Step

- Workout ohne grofRe Choreographien

* Abwechslungsreiche Varianten mit dem Step
und Kraftigungstbungen

@ping Fitness

* Einweisung ins Trampolin Workout

+ Richtiges Tempo und Taktgefuhl aufbauen

- Schritte, Springe und Kombinationen auf
dem Trampolin

* Technik Training



