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2023

WOCHE 521 2 3 45 56 7 89 9 10 11 12 13
Montag 2 9 16 23 30 6 13 20 27 6 13 20 27
Dienstag 310 17 24 31 7 14 21 28 7 14 21 28
Mittwoch 4 1118 25 1 8 15 22 18 152229
Donnerstag 5 12 19 26 2 9 16 23 2 9 16 23 30
Freitag 6 13 20 27 3 10 17 24 3 10 17 24 31
Samstag 7 14 21 28 4 1118 25 4 1118 25
Sonntag 1 8 152229 5 1219 26 5 1219 26

APRIL MAI UNI
WOCHE 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 22 23 24 25 26
Montag 3 10 17 24 1 8 1522 29 5 12 19 26
Dienstag 4 111825 2 9 16 23 30 6 13 20 27
Mittwoch 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28
Donnerstag 6 13 20 27 4 1118 25 1 8 15 22 29
Freitag 7 14 2128 5 12 19 26 2 9 16 23 30
Samstag 1 8 1522 29 6 13 20 27 3 10 17 24
Sonntag 2 9 16 23 30 7 14 2128 4 1118 25
ULI AUGUST SEPTEMBER
WOCHE 26 27 28 29 30 31 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39
Montag 3 10 17 24 31 7 14 21 28 4 1118 25
Dienstag 4 1118 25 1 8 1522 29 5 12 19 26
Mittwoch 5 12 19 26 2 9 16 23 30 6 13 20 27
Donnerstag 6 13 20 27 3 10 17 24 31 7 14 21 28
Freitag 7 14 21 28 4 1118 25 1 8 1522 29
Samstag 1 8 1522 29 5 12 19 26 2 9 16 23 30
Sonntag 2 9 16 23 30 6 13 20 27 3 10 17 24
OKTOBER NOVEMBER DEZEMBER

WOCHE 39 40 41 42 43 44 44 45 46 47 48 48 49 50 51 52
Montag 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4 1118 25
Dienstag 3 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26
Mittwoch 4 1118 25 1 8 1522 29 6 13 20 27
Donnerstag 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28
Freitag 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29
Samstag 7 14 21 28 4 1118 25 2 9 16 23 30
Sonntag 1.8 152229 5 1219 26 3 10 17 24 31

SPORTBILDUNGSWERK
NORDRHEIN-WESTFALEN

Neujahr 1.1, Karfreitag 7.4., Ostern 9.4./10.4., Tag der Arbeit 1.5.,
Christi Himmelfahrt 18.5., Pfingsten 28./29.5., Fronleichnam 8.6.,

Tag der Deutschen Einheit 3.10., Allerheiligen 1.11., Weihnachten 25./26.12.

Schulferien in NRW

Weihnachten

Ostern
Sommer
Herbst

Weihnachten

Erster Ferientag
23.12.2022
03.04.2023
22.06.2023
02.10.2023
21.12.2023

Letzter Ferientag

06.01.2023
15.04.2023
04.08.2023
14.10.2023
05.01.2024
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Der Ausbildungsweg

Zum Einstieg in die eigentliche Ausbildung stehen Ihnen die jeweiligen Pre-Classes zur
Verfiigung. Fiir die Modul-Ausbildungen GroupFitness sind vier Pre-Classes vorgesehen,
fiir YogaFitness sind drei Pre-Classes und fiir das Modul KraftFitness zwei Pre-Classes
definiert. Hier lernen Sie priifungsfrei und praxisnah die Grundlagen der jeweiligen
Sportart wie z.B. Bewegungstechnik und Stundenaufbau kennen.

Im Anschluss kann direkt in die jeweilige B-Class gewechselt werden. Hier werden,
aufbauend auf den Grundlagen der Pre-Classes die praktischen Fahigkeiten und Fertig-
keiten sowie weiteres Fachwissen aus den Bereichen der Trainingslehre, Anatomie und
Musik ergénzt und vertieft. Innerhalb der B-Class Ausbildung werden die Themen der
Pre-Classes aufgegriffen und auf die jeweilige Sportart transferiert und erweitert. Nach
bestandener Priifung in Theorie und Praxis endet die Ausbildung mit der Uberreichung
des B-Class Zertifikats. Nach Ihrer Grundlagenausbildung stehen Ihnen unzéhlige
Special-Classes zur weiteren Spezialisierung, Fortbildung und zur Anregung fiir neue
Inhalte zur Verfiigung. Dabei liefern unsere Top Referenten Ihnen die neusten Trends
praxisnah und ohne Priifung.

Die A-Class bildet die hichste Spezialisierungs-Stufe. Werden Sie ein Fitness-Profi und
weisen Sie zur Anmeldung der A-Class (40 LE) 2 Special-Classes inkl. des jeweiligen
Pflicht Moduls nach.

Lizenz des SportBildungswerkes NRW
(In allen anderen Ausbildungen erhalten die Teilnehmer*innen eine Teilnahmebescheinigung)

Il Mit Priifung

Sk Zulassung zur A-Class: 1 Special-Class Intensiv (10 LE) + 1 frei wahlbare Special-Class = 20 LE
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LehrTrainer GroupFitness

Fitness-Kurse im Verein, Gesundheitszentrum oder im Studio lassen sich nicht mehr

in reine Aerobic- oder Workout-Stunden einteilen. Die Herausforderung der Kurs-
leiter von heute ist es, ein libergreifendes Fitnessprogramm zu erstellen und in der
Gruppe zu lehren. Mit dem LehrTrainer GroupFitness werden Sie fiir diese Aufgabe

fit gemacht. Dabei werden alle grof3en Bereiche und Trends im Sportkurs-Bereich
abgedeckt. Von Aerobic, iiber Step bis zum gezielten Workout lernen Sie in dieser Aus-
bildungsreihe alles, was fiir einen abwechslungsreichen und erfolgreichen Sportkurs
nétig ist und was Sie als qualifizierten GroupFitness LehrTrainer ausmacht.

GroupFitness Pre-Class | - Grundlagenseminar (10 LE)

In der ersten Veranstaltung werden die Grundlagen der allgemeinen Fitness genau erldu-
tert, demonstriert und erlernt. Alle wichtigen Grundschritte und Armbewegungen, sowie
das Arbeiten mit Musik und das korrekte Queing werden technisch erldutert, demonst-
riert und erlernt. In Ubungsphasen kann jeder Teilnehmer seine Ausfiihrung und Technik
korrigieren und vertiefen. Den Abschluss bildet eine exemplarische GroupFitness Stunde,
die alle Bereiche der GroupFitness beinhaltet.

Ziele:

+ Grundschritte und Grundbewegungen der Arme

« technisch korrekte Ausfiihrung und Variation

+ Kombination von Grundschritte und Armbewegungen

« Arbeiten mit Musik und Rhythmus

« erstes Queing

+ Durchlauf einer kompletten GroupFitness Stunde

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75101 Sa 21.01.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-75100 Sa 09.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

GroupFitness Pre-Class Il - Aufbauseminar (10 LE)

In der zweiten Veranstaltung werden die Grundlagen aus der Pre-Class | vertieft und
im Bereich Workout erweitert. Grundiibungen werden zu Kréftigungseinheiten fiir ver-
schiedene Muskelgruppen und Kérperbereiche. Einzeliibungen als auch verschiedene
Kréftigungstibungen werden zu ersten Kombinationen zusammengefiihrt und erlautern
die ersten Aufbau- und Kombinationsmethoden. In Ubungsphasen kann jeder Teilneh-
mer das Erlernte anwenden und festigen. Dabei steht das Referenten-Team mit Rat und
Tat zur Seite. Den Abschluss bildet eine exemplarische GroupFitness Stunde, in der alle
Bereiche der GroupFitness beinhaltet sind.

Ziele:

« Grundiibung zur Kraftigung verschiedener Muskelgruppen

« technisch korrekte Ausfiihrung und Variation

+ Kombination von Kraftigungsiibungen zu kleinen Kombinationen

+ Wiederholung und Vertiefung der Inhalte aus der Pre-Class |

« Durchlauf einer kompletten GroupFitness Stunde

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75151 So 22.01.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-75150 So 10.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun
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GroupFitness Pre-Class Ill - Erweiterungsseminar (10 LE)

In der dritten Veranstaltung werden die Grundlagen im Bereich Step Aerobic erarbeitet.
Alle wichtigen Grundschritte und Schrittmuster der Step Aerobic werden genau erldutert,
demonstriert und erlernt. Dabei helfen sowohl die Aufbaumethoden aus den vorherge-
gangenen Pre-Classes, als auch neue Méglichkeiten des Modul-Aufbaus. In Ubungs-
phasen kann jeder Teilnehmer das Erlernte anwenden und festigen. Dabei steht das
Referententeam mit Rat und Tat zur Seite. Den Abschluss bildet eine exemplarische
GroupFitness-Stunde, in der alle Bereiche der GroupFitness beinhaltet sind.

+ Grundschritte und Schrittmuster im Step

+ technisch korrekte Ausfiihrung und Variation

+ Aufbau von Modulen und kleinen Kombinationen

+ Wiederholung und Vertiefung der Inhalte aus der Pre-Class | und Il

+ Durchlauf einer kompletten GroupFitness Stunde

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75201 Sa 11.02.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-75200 Sa 23.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

GroupFitness Pre-Class |V - Erweiterungsseminar (10 LE)

In der vierten Veranstaltung werden die Grundlagen aus der Pre-Class | vertieft und
im Bereich Aerobic erweitert. Grundschritte werden mit Hilfe von Aufbau- und
Choreografie-Methoden zu kleinen Kombinationen zusammengefiigt. In Ubungs-
phasen kann jeder Teilnehmer spielerisch erfahren, welche Grundschritte mit welcher
Methode optimal zusammengefasst werden kénnen. Dabei steht das LehrTeam mit
Rat und Tat zur Seite. Den Abschluss bildet eine exemplarische GroupFitness Stunde,
in der alle Bereiche der GroupFitness beinhaltet sind.

« Erweiterung und Vertiefung der Grundschritte

- technisch korrekte Ausfiihrung und Variation

+ Aufbau- und Kombinationsmethoden

+ Wiederholung und Vertiefung der Inhalte aus der Pre-Class |

« Durchlauf einer kompletten GroupFitness Stunde

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine Amus, Tel. 0201 8146-103
2023-75251 So 12.02.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-75250 So 24.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr| Ines Heun

Kosten fiir jede Pre-Class: Mit Vereinsempfehlung 70,00 Euro
Ohne Vereinsempfehlung 100,00 Euro



GroupFitness B-Class (60 LF)

Ausbildung zum LehrTainer GroupFitness B

Die in den Pre-Classes vermittelten Einzeltechniken werden in der B-Class nochmals
verfeinert und durch zusétzliche Aufbau- und Choreografie-Methoden erweitert. Zu-
nachst werden alle Grundiibungen zu einem Ubungs-Pool verbunden und zu Stunden-
beispielen und Kursinhalten zusammengefasst. Jeder Bereich der GroupFitness wird
exemplarisch demonstriert und durchlaufen, so dass Methodik und Aufbau klar erlernt
werden konnen. Beispielhaft werden fiir unterschiedliche Teilnehmergruppen und
Kurse verschiedene Inhaltskonzepte erldutert. Sowohl das eigene Zusammenstellen, als
auch das Anleiten von Teilnehmern in GroupFitness Kursen wird hier fir den Bereich
Anfanger und Mittelstufe erlernt und geférdert. Ergdnzt wird die praktische Arbeit mit
theoretischen Inhalten wie z.B. den anatomischen und physiologischen Anpassungspro-
zessen, sowie Trainingslehre und Coaching. Die B-Class GroupFitness schlief3t mit einer
theoretischen und einer praktischen Priifung ab. Bei erfolgreicher Priifungsteilnahme
erhalt der Teilnehmer die Lizenz: GroupFitness LehrTrainer B.

Ziele:

+ Grunduibungen und Grundschritte aus Aerobic, Step und Workout

+ Verbinden und Aufbau zu Kombinationen

+ Aufbau und Vorgaben einer GroupFitness Stunde

+ Variation und Modifikation fiir verschiedene Teilnehmergruppen

+ Ubungs- Transfer- und Présentationsphasen mit Supervision

+ Stundeninhalte und Stundenkonzepte

+ Anleiten, Korrektur und Coaching im GroupFitness

+ Grundlagen der Anatomie und Physiologie

+ Allgemeine Trainingslehre

Voraussetzung: GroupFitness Pre-Class | bis IV

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-75300 Sa21.+ So 22.10.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr
Sa 04. + So 05.11.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr
Sa 18. + So 19.11.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr
Stephanie Betz, Ines Heun

Mit Vereinsempfehlung 510,00 Euro
Ohne Vereinsempfehlung 730,00 Euro




LehrTrainer KraftFitness

Ob Gesundheits-, Zirkel-, oder Muskelaufbautraining - das Trainieren an Kraft-GrofSge-
réten ist ein fester Bestandteil der Fitness. Langst hat sich das Trainieren an Kraft-Grof-
gerédten vom reinen Muskelpumpen geldst und sich zu einem echten Gesundheits-Sport
entwickelt. Lernen Sie in diesem LehrTrainer Segment alles iiber ein ausgewogenes
Kraft- und Kraftfitness-Training. Vom Eingangstest bis zum individuellen Trainingsplan
werden hier alle Segmente genau durchleuchtet.

KraftFitness Pre-Class | - Grundlagenseminar (10 LE)

Erlernen Sie in der ersten Pre-Class die Grundlagen eines allgemeinen Krafttrainings.

Essen - SGZ Zeche Helene, Twentmannstr. 125 - Tel. 0201 8146-104
2023-75400 Sa 23.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Katrin Liebig, Daniel ABmus

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine Amus, Tel. 0201 8146-103
2023-75401 Sa 28.01.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Krdmer, Thorsten Beilke
2023-75402 Sa 16.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Krdmer, Thorsten Beilke

Aachen - Hochschulsportzentrum RWTH Aachen
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine Amus, Tel. 0201 8146-103
2023-75403 Sa 11.02.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Jochen Jendry

KraftFitness Pre-Class Il - Aufbauseminar (10 LE)

Aufbauend auf der Pre-Class | werden hier die Ubungsfolgen an Kraft-Grogeraten
wiederholt, vertieft und bewegungstechnisch optimiert. Darliber hinaus werden
Ubungen mit Freihanteln und Kabelziigen demonstriert und in den Trainingsablauf
mit integriert.

Essen - SGZ Zeche Helene, Twentmannstr. 125 - Tel. 0201 8146-104
2023-75450 So 24.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr| Katrin Liebig, Daniel ABmus

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75451 S0 29.01.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Krémer, Thorsten Beilke
2023-75452 So 17.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Krémer, Thorsten Beilke

Aachen - Hochschulsportzentrum RWTH Aachen
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine Amus, Tel. 0201 8146-103
2023-75453 So 12.02.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Jochen Jendry

Mit Vereinsempfehlung 70,00 Euro
Ohne Vereinsempfehlung 100,00 Euro
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KraftFitness B-Class (60 LE)

In diesen drei Wochenendseminaren werden die Grundlagen von KraftFitness weiter
ausgebaut und variiert. Alle wichtigen Trainingsmethoden und Trainingsformen werden
sowohl in der Theorie als auch praktisch durchlaufen. Verschiedene Trainingspléne
geben Variationen auf und komplettieren das Trainingsprogramm. Praktische und
theoretische Priifungen schliefen die B-Class ab.

Essen - SGZ Zeche Helene, Twentmannstr. 125 - Tel. 0201 8146-104
2023-75500 Sa 14. + So 15.10.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Sa21.+ S0 22.10.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Sa 04. + S0 05.11.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Daniel ABmus, Katrin Liebig

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARBmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75501 Sa 11.+ So 12.02.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr

Sa 25. + So 26.02.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr

Sa 11. + So 12.03.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr
2023-75502 Sa 07.+ So 08.10.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr

Sa 14. + So 15.10.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr

Sa 28. + S0 29.10.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr

Marco Kramer, Thorsten Beilke

Aachen - Hochschulsportzentrum RWTH Aachen
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75503 Sa 25. + So 26.02.2023 | 09.30 - 19.30 Uhr

Sa 11.+ So 12.03.2023 | 09.30 - 19.30 Uhr

Sa 25. + S0 26.03.2023 | 09.30 - 19.30 Uhr

Daniel ABmus, Jochen Jendry

Kosten fiir die B-Class: Mit Vereinsempfehlung 510,00 Euro
Ohne Vereinsempfehlung 730,00 Euro

KraftFitness A-Class (40 LE)

Perfektionieren Sie lhr Kénnen zum LehrTrainer A, verfeinern Sie z.B. lhre Trainings-
planerstellung, die Umsetzung eines optimierten Eingangstests mit Muskelfunktions-
analyse usw..

Voraussetzung zur Teilnahme:

- erfolgreich abgeschlossene KraftFitness B-Class Ausbildung

+ Pflichtmodul Special-Class Trainingsplane A-Z

+ eine weitere Special-Class - Wir empfehlen: KraftFitness - Pure Bodybuilding

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75550 Sa 22. + So 23.04.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr

Sa 06. + So 07.05.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr

Marco Kramer, Thorsten Beilke

Essen - SGZ Zeche Helene, Twentmannstr. 125 - Tel. 0201 8146-104
2023-75551 Sa 25. + So 26.11.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Sa 09. + So 10.12.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Marco Kramer, Daniel ABmus

Kosten fiir die A-Class: Mit Vereinsempfehlung 345,00 Euro
Ohne Vereinsempfehlung  4965,00 Euro



LehrTrainer YogaFitness

Yoga und speziell das , Yoga fiir die westliche Welt" hat sich zu einem festen Bestandteil
des Fitness- und Wellness- Marktes entwickelt. Keine andere , Sportart" hat eine solche
umfangreiche Wirkung auf Kérper und Geist. Ob Stressabbau, Ausgleichen, Anregen,
Kraftaufbau oder auch die Milderung von ganzen Krankheitsbildern —Yoga hat in vielen
Studien und Anwenderberichten die Wirkung auf den Kérper und den Geist bewiesen.
Im Fokus stehen dabei die Yoga-Ubungen — die Asanas, welche die Muskelkraft ver-
bessern, das Gleichgewicht schulen, die Flexibilitdt erhéhen und die Durchblutung
fordern. Durch die Wechselwirkung zwischen den Ubungen, der Meditation und dem
vegetativen Nervensystem helfen sie sich besser zu entspannen, Belastungen besser
Stand zu halten, Stress abzubauen, Situationen gelassener anzugehen und neue Energie
zu mobilisieren. Und das fiir jede Altersklasse und jede Lebensphase!

Diese Qualifizierung zum , LehrTrainer YogaFitness B" umfasst 90 LE und orientiert sich
an dem Yoga fiir die westliche Welt —dem Hatha Yoga. In den 4 Veranstaltungen stehen
hauptséchlich die Asanas, deren richtige Ausfiihrung, die Anpassung an die verschiede-
nen Teilnehmergruppen und der Stundenaufbau im Fokus.

YogaFitness Pre-Class | - Grundlagenseminar (10 LE)

In der ersten Veranstaltung werden die Grundlagen des Hatha Yoga und die ersten 5
Grundiibungen erldutert und demonstriert. In Ubungsphasen kann jeder Teilnehmer
seine Ausflihrungen korrigieren, verbessern und verschiedene Variationen erlernen.

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-75601 So 15.01.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck
2021-75602 Sa 14.10.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75603 Sa 04.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Rita Kovac, Silvia Fiiser

Aachen - shedhalle der Nadelfabrik, Reichsweg 30, 52068 Aachen
Anmeldung: SBW Aachen, Olga Siegmund, Tel. 0241 4757 9550
2023-75604 Sa 11.02.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Vera Winter
2023-75607 Sa21.10.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Vera Winter

Grevenbroich - Erasmus Gymnasium, Rontgenstr. 10, 41515 Grevenbroich
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
2023-75600 Sa 12.08.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Vera Winter, Maren Gerstenkorn

Monchengladbach

Haus des Sports, Aachener Straf3e 418, 41069 Ménchengladbach
Anmeldung: SSB Monchengladbach, Kerstin Schulz, Tel. 02161 29439-22
2023-75606 So 28.01.2023 | 09.00 - 18.00 Uhr | Maren Gerstenkorn



YogaFitness Pre-Class Il - Aufbauseminar (10 LE)

Aufbauend auf die ersten Ubungen aus der Pre-Class | wird das Ubungspotential um
weitere fiinf Asanas erweitert. Dariiber hinaus werden die Technik, Ausfiihrung und
der korrekte Auf- und Abbau der Bewegungsfolge korrigiert und optimiert. Tipps und
methodische Hinweise aus der Praxis fiir die Praxis erleichtern das eigene Uben.

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-75651 So 22.01.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck
2023-75652 Sa 21.10.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARBmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75653 Sa 18.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Rita Kovac, Silvia Fiiser

Aachen - Shedhalle der Nadelfabrik, Reichsweg 30, 52068 Aachen
Anmeldung: SBW Aachen, Olga Siegmund, Tel. 0241 4757 9550
2023-75654 Sa 25.02.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Vera Winte
2023-75657 Sa 28.10.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Vera Winter

Grevenbroich - Erasmus Gymnasium, Rontgenstr. 10, 41515 Grevenbroich
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
2023-75650 So 13.08.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Vera Winter, Maren Gerstenkorn

Monchengladbach

Haus des Sports, Aachener Straf3e 418, 41069 Monchengladbach
Anmeldung: SSB Monchengladbach, Kerstin Schulz, Tel. 02161 29439-22
2023-75656 Sa 12.02.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Maren Gerstenkorn




YogaFitness Pre-Class Il - Erweiterungsseminar (10 LE)

In der letzten Vorbereitungsma3nahme werden weitere 5 Ubungsfolgen vermittelt,
so dass eine ausreichende Anzahl von Yoga-Ubungen als Basiswissen fiir die Aus-
bildung zum LehrTrainer YogaFitness vorausgesetzt vorhanden sind. Die technisch
einwandfreie Ausfiihrung sowie die dazugehérenden methodisch/didaktischen Kennt-
nisse werden in dieser Pre-Class komplettiert. Dariiber hinaus werden Achtsamkeit
und Entspannungstechniken des Yogas vertieft.

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-75701 Sa 28.01.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck
2023-75702 Sa 28.10.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75703 Sa 01.04.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Rita Kovac, Silvia Fiiser

Aachen - Shedhalle der Nadelfabrik, Reichsweg 30, 52068 Aachen
Anmeldung: SBW Aachen, Olga Siegmund, Tel. 0241 4757 9550
2023-75704 Sa 11.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Vera Winter
2023-75707 Sa 04.11.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Vera Winter

Grevenbroich - Erasmus Gymnasium, Réntgenstr. 10, 41515 Grevenbroich
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
2023-75700 Sa 19.08.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Vera Winter, Maren Gerstenkorn

Monchengladbach

Haus des Sports, Aachener Straf3e 418, 41069 Ménchengladbach
Anmeldung: SSB Monchengladbach, Kerstin Schulz, Tel. 02161 29439-22
2023-75706 Sa 04.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Maren Gerstenkorn

Mit Vereinsempfehlung 70,00 Euro
Ohne Vereinsempfehlung 100,00 Euro
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YogaFitness B-Class (60 LE)

Zunéchst werden alle Grundiibungen zu einem Ubungs-Pool verbunden und zu Stunden-
beispielen und Kursinhalten zusammengefasst. Beispielhaft werden fiir unterschiedliche
Teilnehmergruppen und Ubungsstunden verschiedene Inhalts-Konzepte erldutert und
durchlaufen. Sowohl das eigene Zusammenstellen als auch das Anleiten eines Yoga-Kur-
ses wird hier erlernt und geférdert. Einzelne Segmente einer YogaFitness Stunde werden
im Detail in Theorie und Praxis erarbeitet. Das Festigen der Grundlagen durch Supervision
stehen im Fokus und beféhigen den Teilnehmer einen eigenen Kurs zu entwerfen und

zu leiten. Erganzt wird die praktische Arbeit mit theoretischen Inhalten wie z.B. den ana-
tomischen und physiologischen Anpassungsprozessen des Yogas. Dariiber hinaus werden
die Historie, die Philosophie und die Prinzipien der YogaFitness beleuchtet.

Die B-Class YogaFitness schlief3t mit einer theoretischen und einer praktischen
Priifung ab. Bei erfolgreicher Priifungsteilnahme erhalt der Teilnehmer die Lizenz
YogaFitness LehrTrainer B.

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-75751 Sa 04. + So 05.02.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Sa 11. + So 12.02.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Sa 25. + S0 26.02.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Iris Horn, Sonja Hoeck
2023-75752 Sa 11.+ So 12.11.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Sa 18.+ S0 19.11.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Sa 02.+ S0 03.12.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Iris Horn, Sonja Hoeck

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARBmus, Tel. 0201 8146-103
2023-75753 Sa 15. + So 16.04.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr

Sa 29. + So 30.04.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr

Sa 13. + So 14.05.2023 | 10.00 - 20.00 Uhr

Rita Kovac, Vera Winter

Grevenbroich - Erasmus Gymnasium, Réntgenstr. 10, 41515 Grevenbroich,
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-40677
2023-75754 Sa 26. + So 27.08.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Sa 02. + So 03.09.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Sa 16. + So 17.09.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Vera Winter, Maren Gerstenkorn

Kosten fiir die B-Class: Mit Vereinsempfehlung 510,00 Euro
Ohne Vereinsempfehlung 730,00 Euro

YogaFitness A-Class (40 LE)

Perfektionieren Sie Ihr K&nnen zum LehrTrainer A, erweitern Sie z.B. Ihr Bewegungsreper-
toire an Asanas und deren Variationen. Fortgeschrittene Ubungsfolgen fiir Kraft, Balance
und innere Starke runden ihre Stundenprofile ab. Weiterer Bestandteil dieser Ausbildung
ist das intensive und individuelle Arbeiten speziell auf Ihre Teilnehmer abgestimmt.
Voraussetzung zur Teilnahme:

« erfolgreich abgeschlossene YogaFitness B-Class Ausbildung

+ Pflichtmodul Special-Class YogaFitness - Intensiv

+ eine weitere Special-Class - Wir empfehlen: YogaFitness - Strategische Planung

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-75800 Sa 22. + So 23.04.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Sa 06. + S0 07.05.2023 | 09.00 - 19.00 Uhr

Iris Horn, Sonja Hoeck

Kosten fiir die A-Class: Mit Vereinsempfehlung 345,00 Euro
Ohne Vereinsempfehlung 495,00 Euro



LehrTrainer PersonalTraining

Der neue Ausbildungsweg auf einen Blick

Sie sind bereits als Trainer tétig und suchen nach neuen Herausforderungen und
Perspektiven? Dann treffen Sie jetzt eine zukunftsorientierte Entscheidung! Werden
Sie PersonalTrainer.

Der PersonalTrainer ist nicht nur Trainer, sondern auch Lifestyle-Berater. Entspre-
chend vielseitig ist auch seine Tétigkeit: Von Indoor- und Outdoor-Training, mit oder
ohne Equipment, bis hin zum Hometraining oder im Fitnessstudio muss alles ab-
gedeckt sein. Innerhalb dieser Intensiv-Ausbildung werden Sie ,,Fit fiir Ihre Zukunft"
gemacht. Lernen Sie von unseren Top-Referenten folgende Themenschwerpunkte —
sowohl in Theorie, als auch in der Praxis:

« Erstellung von individuellen Trainingsplédnen mit und ohne Equipment

« Trainingsformen der Ausdauer und der Kraft im Studio, Outdoor und als Hometraining
« Coaching und Motivation

« Selfmarketing und Kunden-Akquise

« Steuerrecht, Selbststandigkeit und Versicherungspflicht

Wir bieten drei verschiedene Spezialisierungen an:
PersonalTrainer Fitness, PersonalTrainer KraftFitness und
PersonalTrainer Yoga
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Teilnahmevoraussetzung bei B-Lizenz

Sie haben in lhrem Spezialgebiet die LehrTrainer B-Lizenz erworben und verfiigen
dartiber hinaus mindestens tber eine weitere Lizenz aus den Bereichen Pravention/
Rehabilitation oder eine sportliche Berufsausbildung, dann benétigen Sie zusatzlich
noch den Nachweis nachfolgender Special-Classes:

+ Special-Classes Erndhrung | + II

+ Special-Class ,Intensiv" aus Ihrem Fachbereich plus

+ eine weitere Special-Class aus lhrem Fachbereich (siehe Organigramm)

PersonalTrainer PersonalTrainer PersonalTrainer
Fitness KraftFitness Yoga

Special-Class Special-Class Special-Class
PersonalTraining 10 LE | PersonalTraining 10 LE = PersonalTraining 10 LE

Fitness KraftFitness

Special-Class 10 LE
Fit in die Selbststandigkeit - Teil 2

Special-Class 10 LE
Fit in die Selbststéndigkeit - Teil 1

Special-Class 10 LE
Erndhrung Il

Special-Class Special-Class
Intensiv 10 LE Intensiv 10 LE

GroupFitness KraftFitness YogaFitness

Special-Class
Intensiv 10 LE

Special-Class 10 LE
Erndhrung Il

Special-Class 10 LE
Erndhrung |

Special-Class Special-Class Special-Class
10 LE 10 LE 10 LE

&)
=
2
N
=
w
(7]
w
g
o
>

GroupFitness
1001 Variationen &
Choreografie

KraftFitness YogaFitness
Pure Bodybuilding Strategische Planung

| Sportlehrer oder B-Lizenz Rehabilitation oder B-Lizenz Prévention

GroupFitness KraftFitness YogaFitness




17

Teilnahmevoraussetzung bei A-Lizenz

Sie haben in Ihrem Spezialgebiet bereits die A-Lizenz erworben sowie die beiden
Special-Classes Erndhrung I+ durchlaufen, dann steigen Sie direkt in die Ausbildung
zum PersonalTrainer ein.

PersonalTrainer PersonalTrainer PersonalTrainer
Fitness KraftFitness Yoga

Special-Class Special-Class Special-Class
PersonalTraining 10 LE || PersonalTraining 10 LE | | PersonalTraining 10 LE

Fitness KraftFitness

Special-Class 10 LE
Fit in die Selbststandigkeit - Teil 2

Special-Class 10 LE

Fit in die Selbststandigkeit - Teil 1

Special-Class 10 LE
Erndhrung Il

KraftFitness
inkl. Special-Classes
Erndhrung [+I1

GroupFitness
inkl. Special-Classes
Erndhrung I+11

YogaFitness
inkl. Special-Classes
Erndhrung I+11

)
Lz
<2
£ N
oL
>n

Ausbildung zum PersonalTrainer

Wenn Sie die Teilnahmevoraussetzungen erreicht haben durchlaufen Sie bei der Aus-
bildung zum PersonalTrainer die vier nachfolgenden Module:

+ Special-Class Erndhrung Il

+ Special-Class Fit in die Selbstandigkeit — Teil 1

+ Special-Class Fit in die Selbstandigkeit — Teil 2

und als Abschluss — mit praktischer Priifung —

« Special-Class PersonalTraining aus Ihrem Fachbereich (siehe Organigramm)

+ Bis zum Priifungstag muss ein giiltiger Erste Hilfe Nachweis erbracht werden.

Die Special-Classes sind selbstverstandlich auch offen fiir alle Interessierten!



Special-Classes

Aufbauend auf den B- und A-Classes bieten wir Ihnen umfangreiche und
priifungsfreie Weiterbildungs- und Spezialisierungsangebote. In unseren
Special-Classes haben wir top-aktuelle Trends und neueste Erkenntnisse
fir Sie und lhren Unterricht im jeweiligen Themenbereich optimal auf-
bereitet.

Der Nachweis von 20 LE, entweder 2 Special-Classes mit 10 LE oder 4
Special-Classes mit 5 LE oder gemischt innerhalb von 4 Jahren ist Bedin-
gung fiir die Verldngerung der B- und A-Lizenzen. Eine Special-Class mit
10 LE kann durch die Teilnahme am ,,Summer Special" (wird wieder im
Sommer 2023 durchgefiihrt) ersetzt werden.
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Special-Classes - Kompakt (5 LE)

Fortbildungen zu aktuellen Themen oder Kréfte zehrenden Inhalten, neue Highlights
zur Einfiihrung oder einfach nur kurz und kompakt.

Kosten fiir die Special-Class:  Mit Vereinsempfehlung 49,00 Euro
Ohne Vereinsempfehlung 79,00 Euro

Dance Aerobic - Ideen-Special (5 LE)

Der absolute Trend aus den USA!

Dance Aerobic: die perfekte Verbindung zwischen Fitness und Tanz. Weg von den star-
ren Grundschritten, hin zur Umsetzung der Musik in Bewegung mit Power, Schweif3
und viel, viel Spaf3. In dieser Special-Class werden die Grundlagen des Dance Fitness
Workouts fiir Anfanger und fiir die Mittelstufe praxisnah vermittelt.

+ Grundlagen des Aerobic und des Tanzes (Tanzstile)

+ Variation der Grundschritte zu , Tanzschritten"

+ Choreografie- und Tanz-Formen

+ Einfiihrung, Aufbau und Didaktik des Dance Aerobic

+ Praxistraining der Basics, Isolationstechnik und Turns

- Besonderheiten des Cueing im Dance Aerobic

+ Dance, Dance, Dance

« Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76500 Di 03.10.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Mara Zippel

NEU NEU NEU
Fit im Alter -
Best Ager 2.0 - Fit trotz ,Knie, Hiifte & Co." - Ideen-Special (5 LE)

Diese Special-Class setzt die Teilnehmer*innen der ,Best Ager" in den Fokus. Gerade
diese Zielgruppe ist fit und motiviert, trotz alterstiblicher Probleme, wie z.B. Arthrose
bei jeder zweiten U-65-jahrigen Person. Auf einem fitnessorientierten Level kombi-
nieren wir Ausdauer, Kraftigung und Dehnung um Impulse gegen degenerativen Abbau
der Skelettmuskulatur und Stérkung des Herzens zu fordern.

Nach dem Motto ,bewegen statt schonen® schaffen wir mit diesem Trainingspro-
gramm Losungen statt Probleme.

- Kraftigung der Skelettmuskulatur

+ Moderates Herz-/Kreislauftraining

+ Trainingsprinzipien fiir diese Zielgruppe

+ Stundenbeispiele

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76501 Sa 30.09.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Sanne Schilling




H.LLT. Fit
HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING - Ideen-Special (5 LE)

Mit HIIT-Workouts bringen wir das Training auf das nachste Level! Die Ergebnisse
sind enorm und mit keiner anderen Trainingsform vergleichbar. In dieser Special-
Class lernen wir, wie man mit HIIT-Workouts trainiert und so das Herz-Kreislauf-
System trainiert, die Muskelkraft steigert und athletische Muskeln formt... und wir
verbrennen das Maximum an Kalorien!

HIIT-Workouts liefern maximale Ergebnisse in kiirzester Zeit und lassen sich so ein-
fach in jeden Trainingsplan integrieren.

* Prinzipien und Grundlagen von Fatburning und Intervalltraining

+ Besonderheiten im Stundenaufbau

+ Variationen und Kombinationen fiir alle Level

+ Technik und Ausfiihrung

+ Exemplarische Praxiseinheiten

+ Erarbeitung des Special-Class Scripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76502 Sa 18.03.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Michaela Hinz

Geldern - Dein Sporthaus, Pariser Bahn 7, 47608 Geldern
Anmeldung: SBW Kleve, Marcel Kempkes, Tel. 02831 92830-21
2023-76520 Sa 18.11.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Michaela Hinz

Indoor-Cycling Workout - Ideen-Special (5 LE)

Indoor Cycling in Kombination mit einem Boot Camp Workout. Hole das Maximale
aus deiner Fitness mit diesem neuen Workout-Programm. In dieser Special-Class
wird ein Cardiotraining auf dem Indoor Bike mit einem funktionalen Krafttraining zu
einem Allround-Workout zusammengefiihrt.

Ziinde den Fitness-Turbo und trainiere deine Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit in
einem einzigen Workout! Hochintensiv und kurz, ideal fiir Teilnehmer, die wenig Zeit
haben und trotzdem ein komplettes Workout haben wollen. Dariiber hinaus werden
Unmengen an Kalorien verbrannt — auch noch bis zu 48 Stunden nach dem Workout!
Erlebe die Boot Camp Power mit dem Cycle-Fun Faktor!

+ Grundlagen des Cyclings (Bike Set up)

+ Grundlagen des All Tarrain-Cycling

+ Functional Training

+ Aufbau eines PowerCycle Trainings

+ Variation und Angleichen an verschiedene Teilnmehmergruppen bzw. Zielen

+ Beispielstunden

+ Erarbeitung des Special-Class Scripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76503 So 22.01.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Marco Kramer
2023-76504 So 03.09.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Marco Kramer




Tabata Insane - Ideen-Special (5 LE)

Die beiden Highlights der letzten Jahre - das Power Intervall Programm & Insane —
bilden die Basis dieser Special-Class und verbinden so ein Power Intervalltraining mit
einem effektiven Fitness Workout.

Aus dem Tabata werden die hochintensiven Belastungsintervalle entnommen, die
moglichst viele und grof3e Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen. Aus dem
Insane kommt der Workoutanteil, so dass diese Special-Class zum effektivsten
Programm wird, was du deinen Teilnehmern mitgeben kannst.

Lerne in dieser Special-Class wie man Belastungsintervalle einfach und athletisch
aufbaut und diese mit verschiedenen Kombinationsmethoden abwechslungsreich
gestalten kann. Ein Power-Programm der Superlative.

+ Inhalte und Unterschiede des Tabata und Insane Trainings

+ Aufbau von Belastungsintervallen und Erholungsphasen

+ Kombinationsmdglichkeiten und Methodik

+ Trainingsprinzipien im Tabata Insane Training

« Ubungsbeispiele und Modellstunden

« Erarbeitung des Special-Class Scripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76505 So 24.09.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Marco Krémer

Step by Step - easy Variationen - Ideen-Special (5 LE)
Choreographien miissen nicht immer kompliziert aufgebaut sein. Festigen Sie ihr
Arbeiten mit grundlegenden Aufbau- und Choreografie-Methoden und lernen Sie,
wie kreativ und flexibel daraus abwechslungsreiche Choreografien entstehen kénnen.
Diese Special-Class widmet sich der STEP-Technik, den STEP- Raumwegen und dem
Arbeiten mit der Musik.

In dieser Special-Class bekommen alle ,neuen” oder ,angehenden" LehrTrainer
GroupFitness viele Inputs fiir die Lehrarbeit und verbessern/vertiefen lhre Technik.
Aber auch fiir erfahrene LehrTrainer ist diese Special-Class gedacht.

+ Grundschritt-Technik und Variationen

« Vertiefung der Aufbaumethoden

+ Raumwege und Raumrichtungen

+ Choreographie-Ideen

+ Erarbeitung des Special-Class Scripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76506 Sa 06.05.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Ines Heun




Step by Step - kreative Variationen (5 LE)

Ideen-Special mit unendlichen Schrittvariationen fiir Teilnehmer-Gruppen
mit Vorkenntnissen

Sie haben sich die Grundlagen des erfolgreichsten Fitnessgerates in der Group-Fit-
ness Ausbildung erarbeitet und wollen nun mehr? Dann sind Sie in dieser Special-
Class genau richtig! Verfeinern Sie hier Ihren Aufbau und lernen Sie, auch komplizier-
te Schrittkombinationen und Variationen leicht und schnell nachvollziehbar lhren
Teilnehmern beizubringen. Alle gebrauchlichen Choreografie- und Kombinationsme-
thoden werden in dieser Special-Class detailliert erlautert und erlernt. Abweichend
von bekannten Count Mustern wird im Crossphrasing gearbeitet, um die STEP-
Grundschritte noch kreativer zu gestalten.

Neuste Trends und aktuelle Choreografien komplettieren Ihr Repertoire und bereiten
Sie Schritt fiir Schritt fir lhren fortgeschrittenen Kurs vor. Das Highlight fir jeden
Step-Fan.

+ Schulung der fortgeschrittenen Grundschritt-Variationen

+ Erweiterung der Aufbau- und Choreografiemethoden

« Fortgeschrittene Verkniipfungs-Systeme

+ Choreographie-Ideen

+ Didaktik und Flow

+ Crossphrasing

+ Aktuelle und kreative Choreografieideen

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76507 Sa 16.09.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Mara Zippel

YogaFitness - Meditation und Atemtechniken
Ideen-Special (5 LE)

In dieser Special-Class werden verschiedene Atem- und Meditationstechniken und
deren Wirkungen vorgestellt. Sie richtet sich an alle LehrTrainer, die ihre Teilnehmer
und sich selber als Anfanger oder bereits Praktizierende in die Welt der Meditation
fihren mochten.

Nicht nur im YogaFitness kann eine Entspannungseinheit, eine Achtsamkeitstibung
oder eine Atempraxis die Konzentraion steigern, die Regeneration verbessern und
sich positiv auf die Gesundheit auswirken.

+ Erlduterung der physiologischen Verdnderungen und Wirkungen durch Meditation
+ Achtsamkeits- und Mindsettraining fiir eine erhdhte emotionale Resillienz

+ Praktizieren von Atemtechniken, die das Risiko von Herzerkrankungen minimieren
+ Gefiihrte Meditationen um die Kérperwahrnehmung zu intensivieren

« Erarbeitung eines Special-Class Skripts

Digital per ZOOM-Konferenz
2023-76508 Sa 29.04.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Silvia Fiiser
2023-76509 Mi01.11.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Silvia Fiiser
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YogaFitness — Thai Yoga - Ideen-Special - Thai Yoga Massage (5 LE)

ACHTUNG: Thai-Yoga wird in Partnerarbeit durchgefiihrt. Falls Sie sich als Einzel-
person anmelden, wird lhnen in der Special-Class ein/e Partner/in zugeteilt.

Das , Thai Yoga" verbindet in einer ganz besonderen Weise die Entspannung des
Yogas mit Grundlagen der Thai-Massage. Dazu werden in Partnerarbeit passive
Stretch- und Streckpositionen aus dem Yoga abgeleitet bzw. variiert und mit den
Gelenk-Mobilisierungen und den Druckpunktbehandlungen aus der Thai-Massage
kombiniert. Dabei wird der Fokus auf die Bereiche Riicken, Schultern und Nacken
gelegt, so dass ein eigenstandiges Programm von mindestens 30 Minuten entsteht.
Das Thai-Yoga lésst sich ideal in den eigenen Yoga-Kurs einbauen: als Alternative zur
Endentspannung, als Abwechslung zur ,normalen" Yogastunde, oder auch als eigen-
standiger Kurs.

Thai-Yoga ist ideal um sein Fachwissen in Punkto Entspannung und Partnerarbeit im
Yoga zu bereichern.

+ Grundlagen und Méglichkeiten in der Partnerarbeit

+ Variation von Streck und Dehnpositionen im Yoga auf der Matte

+ Wiederholung Anatomie (Muskeln, Gelenke und Faszien)

+ Grundlagen der Mobilisation und der Druckpunkt/Triggerpunkt-Massage

+ Aufbau eines Thai-Yoga-Programms mit Fokus auf Riicken, Schultern und Nacken

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76510 So 29.01.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Silvia Fiiser

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARmus, Tel. 0201 8146-103
2023-76511 Sa 21.10.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Silvia Fiser

YogaFitness - Yin-Yoga up date - Ideen-Special (5 LE)

Yin Yoga als Ausgleich zu unserem aktiven Alltag. Immer mehr Menschen sehnen
sich danach, Momente der Ruhe, des Innehaltens und des sich selbst wieder Spiiren
zu erleben. Viele spiiren, dass sie einen Ausgleich brauchen zwischen Yin und Yang,
zwischen Entspannung und Anspannung.

Yin Yoga ist eine Form des Yoga, bei der bekannte Asanas (Kérperpositionen) auf
passive Art Anwendung finden. Vor allem unser Fasziengewebe wird dadurch aktiviert
und hilft kérperliche Beschwerden des Bewegungsapparates zu lindern und die Be-
weglichkeit zu fordern.

Durch die Passivitat entsteht eine fast meditative Ruhe, die unseren Geist einerseits
fordert, andererseits aber auch stark zentriert auf uns und den Moment und dadurch
in Ruhe und Harmonie bringt.

Lernen Sie sich und Ihren Kérper von einer neuen Seite kennen. Bringen Sie Korper
und Geist in Harmonie.

+ Wiederholung bekannter Asanas

« Erarbeitung neuer Positionen

« Einflihrung in Stundengestaltung

- Erarbeitung des Special-Class Skripts

Material: nach Moglichkeit eigene Yoga-Bolster, Kissen, eine Decke und ein normales
und 2 Gastehandtlicher mitbringen.

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76512 Sa 18.11.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Katrin Liebig
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Special-Classes (10 LE)

Kosten fiir die Special-Class:  Mit Vereinsempfehlung 89,00 Euro
(auRer Ernéhrung) Ohne Vereinsempfehlung 139,00 Euro

Athletic Workout - Ideen-Special (10 LE)

Die perfekte Kombination aus Athletik- und Workout-Training, verbunden mit hin-
reiSender Musik. Athletic Workout verbindet leichte Grundschritte aus dem Aerobic
und bringt den Korper auf Betriebstemperatur. Am Hohepunkt angekommen beginnt
das Workout mit dynamischen flieRenden Bewegungen ohne lange Pausen, so bleibt
die Herzfrequenz auf hohem Niveau und man verbrennt noch mehr Kalorien.
Erlerne hier die Grundlagen fiir eine effektive powervolle Stunde, baue ein eigenes
Athletic Workout auf und bringe deine Teilnehmer zum Schwitzen. Fiir Anfanger,
Mittelstufe und Fortgeschrittene - alle Levels werden miteinander verbunden.

Wir erarbeiten Methoden, damit sich jeder in der Class willkommen fiihlt, eine un-
vergessliche Zeit verbringt und seinen Zielen naherkommt.

+ Athletic Workout - Grundlagen in Theorie und Praxis

« Spezieller Stundenaufbau, Verbindung zwischen athletischen und kréftigenden Ubungen
+ Variationen und Kombinationen fir alle Levels

+ Coaching: Nimm jeden mit und bereite Ihm einen magischen Moment

+ Technik und Ausfiihrung in der Praxis

+ Nutzen der Musik im Training

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76400 So 29.10.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr| Michaela Hinz

Balanced Workout - Ideen-Special (10 LE)

Balanced Workout schldgt die Briicke zwischen Fitness und Wellness. Mit einem aus-
gewogenen Training, welches Kraftausdauer, Koordination, Konzentration und Beweg-
lichkeit miteinander verbindet, erreicht man einen ganz neuen Fitness-Level. Allein
mit dem eigenen Koérpergewicht und zum Teil auf instabilen Untergrund arbeitend,
verbessert sich nicht nur die funktionale Kraft, sondern auch die Sensomotorik.

Dabei sind die Ubungsfolgen sanft, dynamisch bis intensiv und entspannend zugleich.
Muskulare Dysbalancen und Fehlhaltungen werden verringert, die Harmonie zwischen
Kraft und Entschleunigung wiederhergestellt. In einer stressfreien Atmosphare und mit
flieSenden Bewegungsablaufen wird das Balanced Workout Training mit Chillout Musik
zu einem einmaligen Bewegungserlebnis fiir den Kérper. Eine Special-Class die voll im
Trend liegt.

+ Ubungen und Bewegungsfolgen zur Kréftigung und zum Ausgleich

+ Ubungsvariationen fiir Anfénger und Fortgeschrittene

+ Aspekte der Kraftausdauer, Koordination und Balance

+ Musikeinsatz im Balanced Workout

+ Stundenabldufe und Beispiel-Ubungen

- Sensomotorik und Bewegungsfolgen

- Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76400 Sa 25.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

Dormagen - TSV Bayer Dormagen, Hhenberg 40, 41539 Dormagen
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
2023-76452 Sa 26.08.2023 | 09.00 - 17.00 Uhr | Ines Heun
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Bodyweight Workout - Ideen-Special (10 LE)

Training mit dem eigenen Korpergewicht ist quasi die Urform des Trainings, ab-

geleitet aus alltaglichen Anforderungen wie Laufen, Klettern, Springen und dem

Ausbalancieren des eigenen Kérpergewichts.

Bodyweight Training steigert Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit. Das Training schult

die Koordination und hilft muskuldre Dysbalancen auszugleichen.

Wer fit und trainiert sein will, bendtigt weder teures Trainingsgerdt noch viel Platz.

Die Vorteile von Bodyweight Training liegen klar auf der Hand:

Training mit dem eigenen Kérpergewicht spricht nicht blof3 isolierte Muskeln an (im

Gegensatz zum reinen Gerdtetraining im Fitness-Studio), sondern ist funktional und

muskeliibergreifend, da komplexe Bewegungen (Muskelketten) praktiziert werden.

Unser Kérper wird somit optimal auf Anforderungen in Sport und Alltag vorbereitet,

denn auch bei alltags- und sportartspezifischen Bewegungen interagieren immer

ganze Muskelketten. Das Training kann optional und individuell auf Teilnehmer aller

Leistungsstufen angepasst werden.

Wer abwechslungsreiche und anspruchsvolle Trainingsideen fiir alle Teilnehmerstufen

sucht, ist bei dieser Special-Class genau richtig.

+ Steigerung der aeroben und anaeroben Ausdauer

+ Verbesserung der athletischen Fahigkeiten, sich uneingeschrankt in jedem Radius
bewegen zu kdnnen mit Kraft, Schnelligkeit und Koordination

+ Muskeliibergreifendes Training

+ Ubungsvariationen fiir Anfénger und Fortgeschrittene

+ Erarbeitung des Special-Class Scripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76402 So 07.05.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr| Iris Funken

Geldern - Dein Sporthaus, Pariser Bahn 7, 47608 Geldern
Anmeldung: SBW Kleve, Marcel Kempkes, Tel. 02831 92830-21
2023-76460 Sa 30.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr| Michaela Hinz

3 D RiickenFitness - Ideen-Special (10 LE)

Riickenbeschwerden - Wer kennt das nicht?

In dieser Special-Class geht es um funktionelles Riickentraining.

Héaufig kann man durch gezieltes Training schon Einiges bewirken. Unsere Wirbel-
saule hat drei Bewegungsrichtungen, in denen sie funktioniert - Beugung/Streckung,
Seitneigung und Rotation.

Deshalb ist es sinnvoll unsere Wirbelsaule und die dazugehorigen Muskeln und Bander
funktionell zu kréftigen und zu stabilisieren und zwar in lhren 3 Bewegungsrichtungen
- 3 - Dimensional.

Die Mobilitat und der Flow diirfen dabei nicht zu kurz kommen.

« Funktionelle Ubungen zur Kraftigung der WS

+ Ubungen zur Mobilisation der WS

+ Ubungsabfolgen fiir die 3 - D - Riicken-Fit Stunde

+ Anatomie und géngige WS-Erkrankungen

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76403 Sa 25.02.2023 | 09.00 - 18.00 Uhr | Steffi Achtziger-Vollmert
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Core & Beckenboden - Ideen-Special (10 LE)

In einem Core Training werden gerade und schrage Bauchmuskeln in Verbindung mit
Riicken, Gesaf3 und Muskelschlingen trainiert, geformt und definiert.

Wir gehen darauf ein, wie wir funktionale Kraft aufbauen, wie wir die oberen und
unteren Muskelschichten im Training erreichen und ein Stundenaufbau gelingt, der
jedem Fitnesslevel ein effektives Training ermdglicht.

Durch die verschiedenen Level, Hebelvarianten und Alternativiibungen ist diese
Class fiir jeden geeignet und kann wunderbar mit intensivem Beckenbodentraining
kombiniert werden.

+ Core Training - Grundlagen in Theorie und Praxis

+ Beckenbodentraining in Theorie und Praxis

+ Variationen und Kombinationen fir alle Level

+ Technik und Ausfiihrung in der Praxis

« Ubungsaufbau und Umsetzung

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76404 Sa 25.11.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Sanne Schilling

Meerbusch - Adam Riese Schule, Witzfeldstr. 41-43, 40667 Meerbusch
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
2023-76451 Sa 22.04.2023 | 09.00 - 17.00 Uhr | Sanne Schilling

Geldern - Dein Sporthaus, Pariser Bahn 7, 47608 Geldern
Anmeldung: SBW Kleve, Marcel Kempkes, Tel. 02831 92830-21
2023-76461 Sa 02.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

Dynamic Flexibility - Ideen-Special (10 LE)

In diesem neuen Konzept werden in vier aufeinander aufbauenden Phasen funktionale

Own-Weight-Ganzkorperkraftiibungen mit Elementen aus dem H.L.T.T sowie Mobili-

zern und dem Faszientraining kombiniert.

Diese Special-Class zielt auf eine Verbesserung der Beweglichkeit sowie auf das Errei-

chen eines maximalen Nachbrenneffektes ab. Hierzu wird ein funktionales Ganzkér-

pertraining zur Kréftigung der Muskulatur mit Bewegungsmustern kombiniert, die die
myofaszialen Leitbahnen ansprechen. Dieses Format fiihrt zu mehr Kraft, Beweglichkeit,
einem strafferen Korper, Linderung von faszial bedingten Schmerzen, einer Verbesse-
rung der Korperhaltung und einer erhohten Fettverbrennung. Durch aktive Pausen nach
den schweif3treibenden Elementen sowie durch mehrere Schwierigkeitsvariationen der
einzelnen Ubungen ist das Format fiir jedermann (auch fir kérperlich eingeschrénkte

Personen) geeignet.

+ Vermittlung funktionaler Bewegungsmuster / Kraftigungsiibungen mit dem
zugehdrigen Aufbau der Ubung sowie die zugehérigen Méglichkeiten in Progression
und Regression

+ Musikeinsatz, Umsetzung der HIIT-Sequenzen mit Hilfe von Musik / (Korrekturen)

- Ubungen zur Kréftigung und ,Entklebung" des Myofaszialen Gewebes

« Aufbau der vier Phasen / sinnvolle Kombination der Ubungen / Planung einer
kompletten Stunde

« Erstellung eines Ubungskataloges

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76405 So 19.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Funken



Erndhrung | - Sport-Erndhrung
Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)
Voraussetzung fiir den PersonalTrainer KraftFitness und PersonalTrainer Yoga

Kaum ein Thema ist in den letzten Jahren so ins Zentrum geriickt worden wie die
Erndhrung. Zwar gibt es viel (iber eine allgemeine und gesunde Erndhrung zu lesen,
aber wie sieht es bei sportlicher Belastung aus? Wie erndhre ich mich nun richtig und
was braucht mein Korper bei welcher Belastung? Lernen Sie in dieser Special-Class
alles iiber eine allgemeine Erndhrung und im Besonderen auch iiber die Sport-Er-
nahrung. Hier werden die Unterschiede und Besonderheiten genau aufgezeigt und
Losungen fiir den Alltag und fiir die eigenen Teilnehmer aufgezeigt. Ein Muss fir
jeden gut qualifizierten LehrTrainer!

+ Grundlagen der allgemeinen Erndhrung

+ Ernahrungsplane fiir Sportler

+ Energiestoffwechsel

+ Diaten versus Ernahrungsumstellung

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Digital per ZOOM-Konferenz
2023-76406 So 16.04.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Sonja Langer

Mit Vereinsempfehlung 99,00 Euro
inkl. zusétzliche Lehrmaterialien Ohne Vereinsempfehlung 149,00 Euro

Erndhrung Il - Erndhrungsplane
Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)
Voraussetzung fiir den PersonalTrainer KraftFitness und PersonalTrainer Yoga

Nur mit einer individuell angepassten Ernahrung kdnnen Top-Leistungen und eine
gesunde Lebensweise erzielt werden. Aber wie genau erndhrt man sich ausgewogen
und seiner Sportart entsprechend? Aufbauend auf den Grundlagen der Erndhrung
(siehe SC ,Erndhrung 1) wird in dieser Special-Class an Hand von Erndhrungsemp-
fehlungen und Erndhrungsplanen genau dies umgesetzt. Lernen Sie hier verschiedene
Ess-Typen zu bestimmen und die Empfehlungen der DGE durch Erndhrungsprotokolle
und der sportlichen Besonderheiten in die Praxis umzusetzen. Machen Sie sich FIT in
Puncto Erndhrung und Gesundheit.

+ Definition und Bestimmung von verschiedenen Ess-Typen

+ Erstellung und Auswertung eines Erndhrungsprotokolls

+ Soll-Ist Analyse der Erndhrung

+ Beispiel Erndhrungsplane fiir den Alltag und fiir Trainings-/Wettkampftage

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Digital per ZOOM-Konferenz
2023-76407 Sa 13.05.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Sonja Langer

Mit Vereinsempfehlung 99,00 Euro
inkl. zusatzliche Lehrmaterialien Ohne Vereinsempfehlung 149,00 Euro
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Erndhrung IIl - Erndhrungsmodelle
Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)
Voraussetzung fiir den PersonalTrainer KraftFitness und PersonalTrainer Yoga

In den Special-Classes Erndhrung | und Il wurden die Grundlagen der Makro- und
Mikro-Néhrstoffe sowie die Grundlagen der Erndhrungsanalyse in Bezug auf den
Sport gelegt. In dieser Fortbildung soll nun das erworbene Fachwissen auf die ver-
schiedenen Erndhrungsmodelle ibertragen und erweitert werden. Erfahren Sie mehr
tber die unterschiedlichsten Erndhrungsformen wie zum Beispiel iiber die Ayur-
vedische Ernahrung oder auch iiber die Erndhrung der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Weitere wichtige Erndhrungsformen runden dieses Thema ab und werden
mit Typisierungen und Beispielpldnen in und fiir die Praxis umgesetzt.

Aktuelle Didtformen erganzen diese Special-Class und werden in Punkto Wirkung
und Nutzen auf den Priifstand gestellt. Erweitern Sie Ihre Fachkompetenz mit der
Special-Class Erndhrung IIl.

+ Grundlagen der Ayurvedischen Erahrung und der Erndhrung nach der TCM

+ westliche Ernahrungsmodelle, z.B. Haysche Trennkost

« Uberblick iiber weitere Ernahrungsmodelle

+ Abgrenzung und Nutzen der verschiedenen Erndhrungsformen

+ Beispielplédne und Praxistransfer

+ Aktuelle Digtformen

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76408 Sa 30.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Sonja Langer

Kosten je Special-Class: Mit Vereinsempfehlung 99,00 Euro
inkl. zusatzliche Lehrmaterialien Ohne Vereinsempfehlung 149,00 Euro

Faszientraining - Ideen-Special (10 LE)

Alles, was Sie fir ein effektives Faszientraining wissen missen erfahren Sie in dieser
Special-Class. Ob fitnessorientiert, athletisch oder sportartbezogen - in dieser
Special-Class werden die Grundziige des Faszientrainings genau erlautert und auf
verschiedene Bereiche transferiert. Gerade diese Trainingsform ist die ideale Er-
ganzung zu jedem Gesundheitssport. Mit einem Faszientraining wird nicht nur die
Leistungsfahigkeit, Kraftentwicklung und die Kraftiibertragung optimiert, sondern
auch grof3e Erfolge im Bereich Pravention und Rehabilitation erzielt. Lernen Sie in
dieser Special-Class wie man ein Faszientraining fiir unterschiedliche Stundeninhalte
aufbereiten kann, von Anfanger (iber athletisches Training bis zu sportartspezifischen
Ubungen, wird alles exemplarisch erarbeitet:
+ Grundlagen und Anatomie der Faszien
+ 4 Grundtrainingsarten im Faszientraining (Soft Tissue Stretch, Rebound Elasticity,
Fascial Release, Fluid Refindment)
+ Anwendung und Umsetzung in den verschiedenen Sportbereichen
(von Fitness bis Prévention)
- Effektives Triggern und ostheopatische Ketten
- Erarbeitung von verschiedenen Stundenmodellen von Anfanger bis Fitness-Freak
und Problematiken
+ Faszienlibungen bei Nacken-Schulter-Syndrom
+ Neueste Ergebnisse aus der Forschung
- Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76409 So 19.11.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Funken

K&ln - TV Rodenkirchen, Siirther StraRe 195, 50999 Rodenkirchen
Anmeldung SBW Kéln, Laura Reifenrath, Tel. 0221 921300-10
2023-76400 So 09.07.2023 | 09.00 - 18.00 Uhr | Iris Funken
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Fatburner Intervall - Ideen-Special (10 LE)

Die Klasse mit der perfekten Kombination aus Fatburning und Intervalltraining.

In dieser Special-Class werden die beliebten Inhalte aus AEROBIC, STEP, WORKOUT
und Intervall miteinander kombiniert und lassen ein Powerprogramm fiir Jedermann
entstehen! In diesem Grundlagenseminar werden die allgemeinen Intervall-Formen
erldutert, erlernt und mit Aerobic-, Step-, sowie auch Workout-Inhalten gefillt.
Lernen Sie kurze und effektive Kombinationen, die die Pfunde zum Schmelzen und
die Muskeln in Form bringen. Dariiber hinaus werden fiir Fitnesseinsteiger auch die
Grundlagen des allgemeinen Fatburnings erldutert und beispielhaft in die Praxis
umgesetzt. So ergeben sich Stundenprogramme fiir Anfanger, Mittelstufe und
Fortgeschrittene, die Schritt fiir Schritt erarbeitet und fiir den eigenen Kurs optimal
aufbereitet werden.

+ Fatburning - Grundlagen in Theorie und Praxis

+ Prinzipien und Grundlagen des Intervalltrainings

+ Spezieller Stundenaufbau im Fatburning

+ Variationen und Kombinationen fiir alle Levels

+ Technik und Ausfiihrung

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76410 Sa 02.12.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

Dormagen - TSV Bayer Dormagen, Hohenberg 40, 41539 Dormagen
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
2023-76453 Sa 27.08.2023 | 09.00 - 17.00 Uhr | Ines Heun

F.L.R.E. - Fitness Interval & Restistance Exercice
Ideen-Special - das heifeste Intervallprogramm fiir Anfanger und
Fortgeschrittene (10 LE)

Der Trend der Intervallprogramme ist nicht aufzuhalten. Mit dieser Special-Class

werden einfache Aerobic-Grundschritte zu einem unvergesslichen Intervalltraining

variiert. Kombiniert mit abwechslungsreichen Muskel-Kraftigungsiibungen sowie

funktionalen Bewegungsmustern entsteht ein intensives, kurzes und knackiges

Ganzkérpertraining welches fiir jeden geeignet ist. Durch das Training wird ein hoher

Nachbrenneffekt erreicht als auch die Ausdauer verbessert und durch die Muskel-

kraftigungsanteile der gesamte Kérper trainiert und definiert.

+ Prinzipien und Grundlagen des Intervall- und Zirkeltrainings sowie Umsetzung
im Kurs- und Fitnessbereich

+ Methodik und Systematik des F.I.R.E. Programms

- Spezieller Stundenaufbau und mégliche Variationen fir unterschiedliche
Zielsetzungen und Zielgruppen

« Erstellung einer Beispielstunde

« Technik und Ausfiihrung

+ Einsatz von Musik, Zahlzeiten und Intervalle anhand der Musik héren kdnnen

« Motivation — Dein Job als Trainer

« Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76411 So 15.10.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Funken



Fit in die Selbststandigkeit - Teil 1
Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)
Voraussetzung fiir den PersonalTrainer KraftFitness und PersonalTrainer Yoga

Sie wollen ihre sportliche Leidenschaft zum Beruf machen und sich als Personal-
Trainer KraftFitness, Yoga-Lehrer oder Fitness-Trainer selbststandig machen?

Dann hilft Ihnen diese zweiteilige Special-Class alle Erfolgs-Faktoren kennen zu ler-
nen und diese zielgerichtet einzusetzen.Von der Existenzgriindung lber Besteuerung
als Neben- oder Freiberufler bis hin zu den Grundlagen des Self- und Channel
Marketings werden alle wichtigen Aspekte erldutert und fiir die Teilnehmer
individuell angepasst.

Themenschwerpunkte:

+ Neben- und Hauptberufliche Selbststandigkeit

+ Freiberufler- und Kleinunternehmen-Regelung

+ Grundlagen des Marketings

+ Self- und Channel-Marketing

+ Businessplan Erstellung

Essen - SGZ Zeche Helene, Twentmannstr. 125 - Tel. 0201 8146-104
2023-76412 Sa 02.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Krdmer

Fit in die Selbststandigkeit - Teil 2
Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)
Voraussetzung fiir den PersonalTrainer KraftFitness und PersonalTrainer Yoga

Aufbauend auf die in der Special-Class ,Fit in die Selbststandigkeit - Teil 1* erwor-
benen Kenntnisse werden diese weiter vertieft und um weitere wichtige Elemente
erweitert. Vertragsbildung, Allgemeine Geschaftsbedingungen, Kunden- und Ver-
kaufsgespréche als auch Pflicht- und Wahlversicherungen sind Bestandteile diese
Special-Class und runden das Programm zur Selbststandigkeit ab. Ergédnzend zu
Ihrer sportlichen Aus- und Fortbildung helfen diese beiden Specials Ihnen bei lhrem
Sprung in lhre neue Zukunft.

Themenschwerpunkte:

+ Eigener Businessplan, SWAT- und Standort-Analysen

+ Online- und Offline-Marketing

+ Pflichtversicherungen, Wahl- und Risikoabsicherungen

+ Allgemeine Vertragsgestaltung und AGBs

+ Kundengesprache und Kommunikation

Essen - SGZ Zeche Helene, Twentmannstr. 125 - Tel. 0201 8146-104
2023-76413 Sa 23.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Krdmer
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Functional- & Athletictraining - Ideen-Special (10 LE)

Functional-Training ist eine der effektivsten Methoden im Sport zur Stabilisierung
und Gesunderhaltung des Bewegungsapparates, Verletzungen zu vermeiden und
korperliche Leistungsfahigkeit zu steigern.

Beim Athletiktraining kann die Schnelligkeit, Ausdauer, maximale Kraft und Leis-
tungsfahigkeit z.B. fiir den Bereich Fuf3ball, Handball, Tennis, etc. erhoht werden.
Weil ein sicheres und maximal effizientes Athletiktraining in Verbindung mit einem
optimal funktionsfahigen Bewegungsapparat am besten funktioniert gehéren diese
beiden Trainingsarten zusammen.

Lernen Sie in dieser Special-Class, wie man die Grundprinzipien des Functional &
Athletik Trainings auch an das Equipment eines Fitness Kurses im Gymnastikraum
oder auf der griinen Wiese, in Vereinsrdumen oder einfachen Turnhalle, trotz unter-
schiedlicher Ausstattung anwenden kann. Lernen Sie dieses effektive Training kennen
und lieben.

+ Grundlagen des Functional- & Athletiktraining

+ Sicherheitsregeln und Kontraindikationen

+ Equipment und Anpassung an den eigenen Geratepark

« Variationen und Erweiterungen von Ubungen

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76414 So 01.10.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Thorsten Beilke, Jochen Jendry

Miinster - Gymnastikraum der Universitatssporthalle, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine Amus, Tel. 0201 8146-103
2023-76415 Sa 06.05.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Thorsten Beilke, Jochen Jendry

NEU NEU NEU

GroupFitness - 1001 Variationen & Choreografie
Ideen-Special (10 LE)

Empfohlen fiir die GroupFitness A-Class und Voraussetzung fiir den
PersonalTrainer Fitness

Eine gute und erfolgreiche Choreografie-Stunde hangt von der richtigen und
logischen Vermittlung der Choreographie ab. Auch die schwierigste Kombination
lasst sich erfolgreich durch die richtige Methode den TN néherbringen. Dazu gehort
auch das Erlernen von einer Vielzahl von Grundschrittvariationen im Bereich Aerobic
und Step Aerobic und deren korrekte Ausfiihrung, um mit den unterschiedlichsten
Teilnehmern mit verschiedenen Kenntnisstand zu arbeiten. Hier sind tausendundeine
Variationen garantiert.

Lerne in dieser Special-Class den optimalen Umgang mit Aufbaumethoden und Cho-
reografie-Formen, wie diese genauestens erarbeitet und in die Praxis an Beispielen
umgesetzt werden.

+ Demonstration von Aufbaumethoden und Choreografie-Formen

+ Grundschrittvariationen fiir Aerobic und Step

+ Neue Ideen und Choreografien fiir jedes Level

+ Vertiefung im Umgang mit Musik und Cueing

+ Verbesserung der personlichen Prasentation

+ Erarbeitung des SC Skript

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76416 Sa 22.04.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

Dormagen - TSV Bayer Dormagen, Hohenberg 40, 41539 Dormagen
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
2023-76456 Sa 09.12.2023 | 09.00 - 17.00 Uhr | Ines Heun
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GroupFitness Gesundheitstraining
Schwerpunktthema: Oberkérper und obere Extremitédten
Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)

Viele Teilnehmer leiden an Uberlastungen oder Erkrankungen der Wirbelséule, wie
2.B. HWS-Syndrom, Spannungskopfschmerzen, Migréne, Hexenschuss (Lumbago),
Schulter-Arm-Syndrom, Intercostal-Syndrom oder Bandscheibenverletzungen. Diese
fihren zu einer Einschrankung der sportlichen Aktivitdt und der Lebensqualitat.
Jedoch ldsst sich die Linderung oder Heilung dieser Erkrankungen nachweislich durch
ein spezielles Training unterstiitzen.

In dieser Special-Class werden spezielle Ubungen und Vorgaben fiir ein Training in der
Halle nach Erkrankungen und Verletzungen der Wirbelséule und Rippen erarbeitet.
Wichtige Krankheitsbilder werden definiert und entsprechend aufbauende und
stabilisierende MaRnahmen zur Unterstiitzung erarbeitet. Spezielle Ubungen und Va-
riationen helfen dabei, die Belasteten Strukturen zu entlasten und in lhr natiirliches
Gleichgewicht zu bringen. Dabei werden in dieser Special-Class lediglich Hilfsmittel
benutzt, die jeder Kursleiter in seiner Halle findet.

+ Definition von haufigen Erkrankungen und Verletzungen der Wirbelsaule und
der Rippen

+ Vermittlung von allgemeinen therapeutischen Ansétzen

+ Grundlagen des Trainings und des Sports

+ Stabilisierung und Kraftigungsiibungen fiir unterschiedliche Krankheitsbilder

+ Erarbeitung von Moglichkeiten der Betreuung sowie des individuellen Trainings

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76417 So 26.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr| Marco Kramer

GroupFitness - Intensiv

Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)

Pflichtveranstaltung fiir die LehrTrainer GroupFitness A-Class Ausbildung
sowie fiir den PersonalTrainer Fitness

Wir machen dich fit fiir deine Kurse und fiir den Individualsport! Basierend auf den
Kenntnissen der GroupFitness B-Ausbildung wirst Du in dieser Special-Class fit ge-
macht fiir ein professionelles GroupFitness Training. Dabei werden die Grundlagen des
Workouts und der Fitness in Theorie und Praxis vertieft und auf ein Gruppen-Training,
aber auch auf den Indiviadualsport tibertragen. Die Verbindung von Aerobic-, Step- und
Workout-Training sowie Beispiele aus dem In- und Outdoorsport machen Dich zu
einem Allrounder im Fitnessbereich. Intensives Arbeiten nach Musik und das Erlernen
neuer Choreografie-Methoden perfektioniert Dich in Deinem Job als GroupFitness
LehrTrainer. Feile an deinen Bewegungstechniken, werde sicherer in der Musik, lerne
Ubungsvariationen, vor allem im Workout kennen und setze das sofort in der Praxis
im In- und Outdoorbereich um. Neben Einblicken in die Arbeit mit sporterfahrenen
Fitnessbegeisterten bekommst du Ideen zur Intensivierung deiner Ubungen auch fiir
fortgeschrittene Teilnehmende.
+ Uberpriifung und Verbesserung der Bewegungstechnik
+ Variationen und Kombinationen fiir alle Levels
« Ausfiihrung und Technik in der Praxis
« Intensivierung des Coachings und der Prasentation
+ Musikeinsatz und Motivation
+ Neue Stundenprogramme

(z.B.Training fir H.LLT, Functional Training, KraftAusdauer, Hypertrophie)
- Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76100 So 03.12.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun, Iris Funken
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GroupFitness - Riicken & Faszien - Ideen-Special (10 LE)

Riickenschmerzen sind die Krankheit Nr. 1 in Deutschland. Jedoch hilft ein einfaches
Riickentraining nicht immer aus, um die Probleme langfristig zu l6sen. Haufig fiihren
Verspannungen Fehlbelastungen und Verkrampfungen zu solchen Problemen. Daher
wird in dieser Special-Class das ,Problem Riicken" ganzheitlich beleuchtet. Erhalten
Sie hier Einblicke in ein effektives und aufrichtendes Riickentraining, welches Mobi-
lisation, Funktionalitdt und Kraftigung und den aktuellen Trend des Faszientrainings
miteinander verbindet. Darliber hinaus werden hier die entsprechenden Grundlagen
kurz wiederholt und auf verschiedene Méglichkeiten im Bereich ,Riicken* praktisch
Ubergeleitet.

+ Ubungen mit Musik

+ Wiederholung relevanter riickenspezifischer theoretischer Inhalte

+ Grundlagen des Faszientrainings

+ Umsetzung in verschiedenen Bereichen des Wirbelsaulentrainings

+ Variationen fiir Anfanger und Mittelstufe

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76418 Sa 05.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Funken

KraftFitness - Best Ager 50+ - Ideen-Special (10 LE)

KraftFitness Trainingspléne fiir LehrTrainer und Ubungsleiter die ihre Teilnehmenden
ab 50+ zielgerichteter trainieren méchten. Die Menschen werden gliicklicher Weise
immer alter, leider ist der letzte Lebensabschnitt haufig von Krankheiten, Immobilitat
und rapide abnehmender Leistungsfahigkeit gezeichnet. Erlerne in dieser Special-
Class wie ein gezieltes Muskel- und Ausdauertraining, erganzt durch Gleichge-
wichts-und Kognitives Training, die zweite Lebenshalfte méglichst lange, mobil und
leistungsfahig zu beschreiten.
« Erstellung von Trainingsplanen bei typischen Alterskrankheiten

2.B. Altersdiabetes, Koronare Erkrankung, Arthrose
+ Muskulatur und Gleichgewichtstraining - Technik und Ausfiihrung in der Praxis
+ Grundlagentraining der Koordinationsfahigkeit
« Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Zeche Helene, Twentmannstr. 125
2023-76419 Sa 02.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Thorsten Beilke, Jochen Jendry

KraftFitness - Pure Bodybuilding

Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)

Pflichtveranstaltung fiir die LehrTrainer KraftFitness A-Class Ausbildung
sowie fiir den PersonalTrainer Fitness

Erlernen Sie die Grundlagen fiir einen gesunden und vor allem natiirlichen Muskel-
aufbau sowie weitere Trainingsintensitétssatze fir einen erhéhten Muskelpump und
einen damit verbundenen gré3eren Reiz fiir den Muskelzuwachs. Dariiber hinaus
werden Erndhrungs- und Trainingsstrategien in der Aufbau - und Didtphase aufge-
zeigt und vermittelt, bis hin zur Wettkampfvorbereitung.

+ Grundlagen eines gesunden Muskelaufbaus

+ Erndhrungs- und Trainingsstrategien in der Aufbau- und Didtphase

+ Trainingsintensitatssatze fir einen grof3eren Muskelreiz

+ Supplementierung - Sinn oder Unsinn

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARBmus, Tel. 0201 8146-103
2023-76420 Sa 25.11.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Thorsten Beilke, Jochen Jendry
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KraftFitness Gesundheitstraining
Schwerpunktthema: Obere Extremitéten
Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)

Viele Teilnehmer leiden an Uberlastungen oder Erkrankungen der oberen Extremita-
ten, wie z.B. Tennis- oder Golfer-Ellenbogen, Schulter-Arm Syndrome, Frozen Shoul-
der oder Impingement. Gerade beim Gerétetraining konnen diese zu Problemen
und Einschrankungen fihren. Jedoch lasst sich die Linderung oder Heilung dieser
Erkrankungen nachweislich durch ein spezielles Training unterstitzen.

In dieser Special-Class werden spezielle Ubungen und Vorgaben fiir ein Training an
Grof3geraten und als Kraftigungs- bzw. Mobilisationsiibung bei Erkrankungen und
Verletzungen der oberen Extremitdten erarbeitet. Wichtige Krankheitsbilder werden
definiert und entsprechend aufbauende und stabilisierende Maf3nahmen zur Unter-
stiitzung erarbeitet. Spezielle Ubungen und Variationen helfen dabei, die Belasteten
Strukturen zu entlasten und in lhr natiirliches Gleichgewicht zu bringen. Dabei wer-
den sowohl Ubungen an Grofgeriten, mit Therabéndern, als auch mit dem eigenen
Korpergewicht exemplarisch vorgestellt.

+ Definition von haufigen Erkrankungen und Verletzungen der oberen Extremitaten
+ Vermittlung von allgemeinen therapeutischen Ansétzen

+ Grundlagen des Trainings und des Sports

+ Stabilisierung und Kraftigungsiibungen fiir unterschiedliche Krankheitsbilder

+ Erarbeitung von Moglichkeiten der Betreuung sowie des individuellen Trainings

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Zeche Helene, Twentmannstr. 125
2023-76421 Sa 25.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Kramer

KraftFitness Intensiv - Trainingsplane von A-Z
Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)

Pflichtveranstaltung als Voraussetzung fiir KraftFitness A-Class Teilnahme
und fiir den PersonalTrainer KraftFitness

Sie haben die Grundlagen des Kraft-Fitnesstrainings gut umsetzten kénnen und
sind nun bereit fiir mehr? Lernen Sie an diesem Wochenende Trainingsplane zu
erstellen, die optimal und gezielt auf die Wiinsche Ihrer Kunden abgestimmt sind.
Vom ,breiten Riicken" tiber ,starke Schultern” bis hin zur ,Standfigur" oder zum
,Six-Pack-Training" werden hier alle Kérperregionen individuell und fiir verschie-
dene Teilnehmergruppen aufgearbeitet. Lernen Sie welche Ubungskombinationen
den gréRten und nachhaltigsten Effekt erzielen. Beispielpléne inkl. Ubungen und
Trainingsvorgaben komplettieren Ihr Fachwissen und bereiten Sie optimal auf ihre
Aufgaben als LehrTrainer KraftFitness vor. Ein Muss fiir jeden KraftFitness LehrTrainer.
+ Definition von Kérperregionen und den beteiligten Muskeln

+ Ubungsauswahl und optimale Ubungskombination

+ Erstellung von diversifizierten Trainingsplénen

+ Erarbeitung von individuellen Ubungs-Programmen

+ Anpassung der Plane an verschiedene Teilnehmergruppen

« Erarbeitung des Special-Class Skripts

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine Amus, Tel. 0201 8146-103
2023-76200 So 26.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Krémer

Essen - SGQZ Zeche Helene, Twentmannstr. 125
2023-76201 So 12.11.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Krdmer
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KraftFitness Core & Riicken
Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)
- kraftorientiertes Riicken- bzw. Rumpf-Training -

Riickenleiden ist die ,Krankheit" des 20. Jahrhunderts. Kaum ein Teilnehmer, der das
Problem nicht kennt. Jedoch sind die klassischen ,Riickeniibungen” nicht immer
ausreichend um ein effektives und individuelles Riickentraining zu gewahrleisten.
Lernen Sie in dieser Special-Class alle wichtigen Aspekte einer funktionalen Riicken-
stabilisierung kennen. Dabei werden sowohl Ubungen an Grofgerten, als auch funk-
tionale Stabilisierungsiibungen miteinander kombiniert, sodass ein motivierendes
und sicheres Gesundheitstraining im Kraftraum fiir jedermann entsteht. Erweitern
Sie lhre Kenntnisse der allgemeinen Fitness auf individuelles und gesundheitliches
Riickentraining!

+ Definition von Riickenleiden und Fehlstellungen
+ Muskelgruppen und Muskelbereiche des Rumpfes, Riickens und des Cores
« Sichere und gesundheitsorientierte Kraft-Ubungen zur Stabilisierung
des Riickens und der Korpermitte
+ Erstellung von individuellen Trainingsplénen
+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARBmus, Tel. 0201 8146-103
2023-76422 Sa 25.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Krédmer

Essen - SGQZ Zeche Helene, Twentmannstr. 125
2023-76423 Sa 11.11.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Krdmer
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NEU NEU NEU

PersonalTraining KraftFitness
Standardisiertes Ausbildungsprogramm in Kleingruppen (10 LE)

Die Teilnahme an dieser Special-Class ist abhéngig von vielen Voraussetzungen - siehe
Organigramm ab Seite 15.

Bitte beachten Sie, dass wir die Zulassung davon abhéngig machen, ob Sie samtliche
geforderten Aus- und Fortbildungskriterien erfiillen!

Nach Abschluss dieser Special-Class und erfolgreicher Erstellung einer Hausarbeit
(das Thema erhalten Sie am Tag der Special-Class) wird lhnen das Zertifikat
,PersonalTrainer KraftFitness" ausgehandigt. Dieses ist unbefristet giiltig!

Als PersonalTrainer erstellen Sie individuelle Fitness-Konzepte zur sportlichen, gesund-
heitlichen oder geistigen Leistungsoptimierung lhrer Kunden. Sie berticksichtigen dabei
die Lebensumstande, die Alltagsgewohnheiten und die beruflichen Belastungen lhrer
Klienten und erarbeiten mit Hilfe von verschiedenen Testverfahren ein individuelles
und effektives Programm. Als kundenfreundliche Alternative zum Fitness Center oder
Sportverein fiihren Sie ein motivierendes 1:1 Training durch und sind in der Lage ein
ganzheitliches und gesundheitsorientiertes Training fiir unterschiedliche Kundengruppen
durchzufiihren.

In Verbindung mit Ihrer bisherigen Fitness-Ausbildung (B-, A-Classes) und den Special-
Classes ,Ernahrung | bis 111" sowie , Fit fiir die Selbststandigkeit —Teil 1 + 2* haben Sie
alles, was es fiir die Tatigkeit eines PersonalTrainers braucht. Zum Abschluss dieser Fort-
bildung zeigen Sie in einer praktischen Demonstration, wie Sie als zukiinftiger
PersonalTrainer KraftFitness ein kundenorientiertes 1:1 Training erfolgreich anwenden.
+ Individuelles Training und 1:1 Betreuung

+ Kundenkommunikation und Coaching

+ Testverfahren und Fitness Check up im PersonalTraining

+ Fitnesstraining im Biiro und anderen Locations

+ Individuelle Trainingsprogramme fir unterschiedliche Kundengruppen

+ Training mit Kleingeraten und weiteren Alternativen

+ Erstgesprach und Probetraining

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76424 Sa 21.01.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Marco Kramer
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NEU NEU NEU

PersonalTraining Yoga
Standardisiertes Ausbildungsprogramm in Kleingruppen (10 LE)

Die Teilnahme an dieser Special-Class ist abhéngig von vielen Voraussetzungen - siehe
Organigramm ab Seite 15. Bitte beachten Sie, dass wir die Zulassung davon abhangig
machen, ob Sie sémtliche geforderten Aus- und Fortbildungskriterien erfiillen!

Nach Abschluss dieser Special-Class und erfolgreicher Erstellung einer Hausarbeit
(das Thema erhalten Sie am Tag der Special-Class) wird lhnen das Zertifikat
,PersonalTrainer Yoga" ausgehéndigt. Dieses ist unbefristet giltig!

Sie sind bereits als LehrTrainer YogaFitness oder Yogalehrer*in tétig und suchen nach
neuen Herausforderungen und Perspektiven? Dann treffen Sie jetzt eine zukunfts-
orientierte Entscheidung! Werden Sie PersonalTrainer Yoga. Wenn Sie Yoga lieben und
anderen helfen mochten, ihre Ziele zu erreichen, dann ist genau das der richtige Weg.
Als Lehrtrainer YogaFitness bzw. Yogalehrer*in haben Sie vielleicht im Laufe der Zeit
bereits inoffizielles PersonalTraining durchgefiihrt; vielleicht haben Sie gecoacht oder
Ihren Teilnehmern Tipps zu Yogaiibungen gegeben. Aber es sind noch weitere Schritte
notig, um sich als PersonalTrainer im Bereich Yoga zertifizieren zu lassen und ein eige-
nes Unternehmen zu griinden.

Die PersonalTrainer Yoga sind nicht nur Trainer*in, sondern auch Berater*in. Entsprechend
vielseitig ist auch die Tatigkeit: vom Marketing tber Beratung, Stundenprofile, Ausrichtung
der Positionen bis hin zur Eméahrung ist in dieser Ausbildung alles abgedeckt.

Innerhalb dieser Intensiv-Ausbildung werden Sie ,Fit fiir Ihre Zukunft" gemacht. In Ver-
bindung mit Ihrer bisherigen Fitness-Ausbildung (B-, A-Classes) und den Special-Classes
,Ernahrung | bis III"* sowie , Fit fiir die Selbststandigkeit —Teil 1+2" haben Sie alles, was es
fiir die Tatigkeit eines PersonalTrainers braucht. Zum Abschluss dieser Fortbildung zeigen
Sie in einer praktischen Demonstration, wie Sie als zukiinftiger PersonalTrainer Yoga ein
kundenorientiertes 1:1 Training erfolgreich anwenden. Lernen Sie von unseren Top-
Referenten folgende Themenschwerpunkte — sowohl in Theorie, als auch in der Praxis.

+ Individuelles Training und 1:1 Betreuung

+ Beratung, Betreuung, Motivation im Personaltraining

+ Erarbeitung des Anamnese-Bogens

+ Erstellung von individuellen Stundenprofilen

+ Verschiedene Yogastile im PersonalTraining

+ Einsatz von verschiedenen Hilfsmitteln

+ Ausrichtung der Yoga-Asanas durch ,Hands On"

+ Entspannungstechniken und Meditation

+ Erstgesprach und Probetraining

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76425 Sa 21.01.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Sonja Hoeck, Iris Horn
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Relax & DeStress |

Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)

Entspannung, Stressreduktion und Ausgleich durch progressive Muskelentspannung
nach Jacobsen.

Unser Alltag ist durch Reizliberflutung, Stress und Hektik gepragt. Kein Wunder, dass
Zivilisationskrankheiten und psychosomatische Storung immer haufiger auftreten.
Mit der progressiven Muskelentspannung nach Jacobsen kénnen wir dem ent-
gegenwirken. Mit einfachen Ubungen und der richtigen Reihenfolge wird der Korper
bis in die Tiefe entspannt und relaxt. Gleichzeitig wird das Bewusstsein fir Stress,
Verspannungen und Entspannung geschult und kann Herzrasen, Rhythmusstdrungen
und Stress-Symptome vorbeugen. Ob als eigener Kurs oder am Ende einer Fitness-
Stunde — mit Relax & DeStress fordern Sie die Lebensqualitat und die Gesundheit
Ihrer Teilnehmer!

+ Symptome und Auswirkung von Stress und Reiziiberflutung

+ Zivilisationskrankheiten und psychomotorische Stérungen

+ Entspannungsformen und Relaxation

« Prinzipien der progressiven Muskelrelaxation nach Jacobsen

+ Tiefenentspannung und psychische Wirkung

+ Stundenaufbau und Integration in den eigenen Kurs

« Erarbeitung des Special-Class Scripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76426 Sa 11.11.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Sanne Schilling

Stability-Pilates in flow - Ideen-Special (10 LE)

In dieser Special-Class erlernst du erstmal die Grundiibungen des Pilates Mattentrai-
nings. Danach werden die Ubungen zu einer flieRenden Stunde zusammengesetzt,
damit wir nicht nur am Boden liegen. Die Bewegung kommt dabei nicht zu kurz.
Lassen wir die Energie flief3en.

Es ist ein ultimatives Kraftigungsprogramm fiir deine Korpermitte, welches die Stabi-
litét und Funktionalitdt des Rumpfes erhalt und verbessert.

Denn Rumpf ist Trumpf!

+ Anatomie des Rumpfes

+ Ubungen des Stability-Pilates Mattentraining

+ Prinzipien der Muskelkraftigung

+ Erarbeitung des Special-Class Scripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76427 Sa 11.03.2023 | 09.00 - 18.00 Uhr | Steffi Achtziger-Vollmert

ENDLICH WIEDER!!!
Summer-Special 2023

Das Meeting fiir alle ausgebildeten LehrTrainer Fitness mit B- und/oder A-
Lizenz, aber auch offen fiir alle Interessierten mit viel Unterrichtserfahrung
Die Inhalte werden im Friihjahr 2023 bekannt gegeben

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76499 Sa 17.06.2023 | 09.00 - 18.00 Uhr | LehrTeam Fitness

Teilnahmegebiihr: 75,00 Euro inkl. Lehrmaterialien



Step by Step - kreative Variationen -
Ideen-Special mit unendlichen Schrittvariationen fiir TN-Gruppen mit
Vorkenntnissen (10 LE)

Sie haben sich die Grundlagen des erfolgreichsten Fitnessgerétes in der GroupFitness
Ausbildung erarbeitet und wollen nun mehr? Dann sind Sie in dieser Special-Class ge-
nau richtig! Verfeinern Sie hier lhren Aufbau und lernen Sie, auch komplizierte Schritt-
kombinationen und Variationen leicht und schnell nachvollziehbar lhren Teilnehmern
beizubringen. Alle gebrauchlichen Choreografie- und Kombinationsmethoden werden
in dieser Special-Class detailliert erldutert und erlernt. Abweichend von bekannten
Count Mustern wird im Crossphrasing gearbeitet, um die STEP-Grundschritte noch
kreativer zu gestalten.

Neuste Trends und aktuelle Choreografien komplettieren Ihr Repertoire und bereiten
Sie Schritt fiir Schritt fur Ihren fortgeschrittenen Kurs vor. Das Highlight fir jeden
Step-Fan

+ Schulung der fortgeschrittenen Grundschritt-Variationen

+ Erweiterung der Aufbau- und Choreografiemethoden

+ Fortgeschrittene Verkniipfungs-Systeme

+ Didaktik und Flow

+ Crossphrasing

+ Aktuelle und kreative Choreografieideen

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Geldern - Dein Sporthaus, Pariser Bahn 7, 47608 Geldern
Anmeldung: SBW Kleve, Marcel Kempkes, Tel. 02831 92830-21
2023-76462 Sa 25.11.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Ines Heun

Trend - Zirkeltraining - Ideen-Special (10 LE)

Zirkeltraining ist von gestern? Weit gefehlt. Ein richtiges Fitness-Zirkeltraining
trainiert den gesamten Korper umfassend und im Handumdrehen. Erleben Sie den
(neuen) Spaf. Entdecken Sie die vielféltigen Mdglichkeiten des Zirkeltrainings:
+ Location- oder Unisono-Zirkel (Stationen ortlich getrennt oder an einem Platz)
« Vielfaltige Ubungsauswahl
(ohne Hilfsmittel, mit Hanteln, Tubes, Steps oder anderen Hilfsmitteln)
« Erlauterung der einzelnen Ubungen und Stationen
- Optimale Zusammenstellung der Stationen unter Beriicksichtigung des
gewlinschten Trainingsziels
(z.B. Kraft-, Ausdauer-, kombinierter, Functional-, Mobilitéts-Zirkel)
- Didaktische und andere Hilfsmittel (Stationstafeln, Musik, Apps)
zur Planung und Durchfiihrung von Zirkel-Training
- Durchlauf von ,vorgefertigten" und Erarbeitung neuer Zirkel
- Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76438 Sa 29.04.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Daniel ABmus
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Vitality - Ideen-Special (10 LE)

Unsere Gesellschaft wird immer é&lter. Die Zahl der iiber 60 plus Jahrigen in den

Kursen steigt enorm. Um dieser Teilnehmergruppe auch weiterhin auf einem fitness-

orientierten Level Rechnung zu tragen, muss ein neues Konzept her, denn die ,Best

Ager" sind fitter und sportlicher denn je.

Lerne in dieser Special-Class ein Trainings Update der besonderen Art kennen. Mit

viel Spaf3 und Vitalitat werden hier die ,alten Z6pfe" der Senioren-Turn-Gymnastik

abgeschnitten und mit neuen attraktiven Inhalten gefillt.

Bringe Schwung und Sicherheit in den zweiten Lebensabschnitt deiner Teilnehmer.

Vitality — Vitalitat mit Spaf3 in jedem Alter.

+ Motorische Grundeigenschaften

+ Gesundheitstraining

+ Trainingsprinzipien fir altere Teilnehmer

+ Vitality Programm, Ubungen und Variationen (Kraft- und Mobilisationstraining fiir
Riicken & Co., Ausdauer férdern mit ,Vitality" Aerobic, Relaxationsiibungen usw.)

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Meerbusch - Adam Riese Schule, Witzfeldstr. 41-43, 40667 Meerbusch
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
2023-76455 Sa 09.09.2023 | 09.00 - 17.00 Uhr | Sanne Schilling

YogaFitness - Chakra und Mudra Flow - Ideen-Special (10 LE)

Erwecke die Kundalini Energie in dir!!!

Jeder Mensch hat mehrere Energiezentren, auch Chakras genannt, die grof3en Ein-
fluss auf das korperliche Wohlbefinden haben. Anspannungen und Blockaden im
Energiefluss stéren das innere Gleichgewicht. Kundalini-Yoga, eine Kombination aus
dynamischen Ubungen, kombiniert mit verschiedenen Mudras (kraftvolle Handge-
sten), Atemtechniken und Entspannung, hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang zu
bringen. Die harmonisierende Wirkung ist sofort zu spiiren.

+ Brush up der bisherigen Ubungen

+ Grundlagen des Kundalini-Yoga

+ Reise durch die 7 Haupt-Chakras

+ Kombinationen und Flows

+ Uberblick der wichtigsten Mudras und ihre Wirkung

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76429 Sa 26.08.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Rita Kovac

Miinster - Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b
Anmeldung + inhaltliche Beratung: Sabine ARmus, Tel. 0201 8146-103
2023-76430 Sa 18.02.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Rita Kovac
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YogaFitness - der Einsatz von Hilfsmitteln - Ideen-Special (10 LE)

B.K.S. lyengar fihrte Yoga-Hilfsmittel in die ,moderne" Yogapraxis ein, damit jeder
Yogi und jede Yogini, ungeachtet der physischen Voraussetzungen, des Alters oder der
Jahre der Yogapraxis, die Moglichkeit erhalt den Zugang und die Wohltat der Yoga-
tibungen (Asanas) auszukosten. Ein ganz wichtiger Grund, Zweck Hilfsmittel im Yoga
zu nutzen ist die Erkenntnis: Jeder benétigt Unterstiitzung und darf sie annehmen!
Damit die unterstiitzenden Hilfsmittel attraktiver werden, bekommen sie auch
manchmal Beinamen wie ,Spielzeug" und , Werkzeug." Ein ,,Prop" ist dafiir bestimmt,
unterstiitzend und hilfreich zu Seite zu stehen und genutzt zu werden, wenn sich auf
der Matte Schwierigkeiten bzw. Hindernisse in den Weg stellen. Genau wie es schon
ist, im Alltag Unterstiitzung zu bekommen, wenn es einmal schwierig wird.
Hilfsmittel helfen Teilnehmern in allen Levels das Feingefiihl einer Asana zu verstér-
ken ohne Uberanstrengung und somit die Wohltat der Yogaiibung besser wahrzu-
nehmen. Diese Unterstiitzung in den Asanas erlaubt eine grofSere Effektivitat, mehr
Leichtigkeit und mehr Stabilitét: Die ideale Haltung ist stabil und leicht zugleich.
Als Hilfsmittel werden Yoga-Blocke, Yoga-Gurte, Yoga-Polster, Decken, Kissen, Stiihle,
Holzstabe und die eigenen Hande eingesetzt. Was in dieser Special-Class heraus-
gearbeitet wird, ist das Verstandnis fir die Hilfsmittel und ihre Beliebtheit durch
intelligentes, kreatives und bewusstes Einsetzen und Nutzen.

+ Materialkunde

+ Einsatz der Hilfsmittel in der Yogapraxis

+ Variation der Asanas mit Hilfsmitteln

+ Durcharbeiten des Special-Class Scripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76431 Sa 09.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck

YogaFitness & Faszientraining - Ideen-Special (10 LE)

Faszientraining ist das Thema der letzten Jahre und hélt immer mehr Einzug in die
Kursplane. Viele Teilnehmer fragen gezielt nach dieser Trainingsform, die wie keine
andere den Korper als Ganzes betrachtet und trainiert. In dieser Special-Class werden
die Grof3en Trends der letzten Jahre Yoga-Fitness und Faszientraining miteinander
verbunden und erméglichen so ein noch effektiveres Training. Lernen Sie, wie man
auch in einem Flow die Faszien optimal trainieren und seine Leistungsfahigkeit
verbessern kann. Kraft und Flexibilitat nicht nur fiir die Muskeln, sondern fiir den
gesamten Korper.

+ Anatomie und Gewebsaufbau

+ Grundlagen des Faszientraining

+ Transfer der Faszientrainings-Methoden ins Yoga Fitness

+ Beispiel Asanas und Flows fir ein integriertes Faszientraining

« Erarbeitung des Special-Class Skripts

Grevenbroich - Erasmus Gymnasium, Réntgenstr. 10, 41515 Grevenbroich
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
2023-76454 So 20.08.2023 | 09.00 - 17.00 Uhr | Maren Gerstenkorn

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76432 Sa 15.10.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck

Gummersbach - TH der Realschule Hepel, Am Hepel 51, 51643 Gummersbach
Anmeldung: KSB Oberberg, Ramona Voth, Tel. 02261 91193-16
2023-76400 Sa 16.09.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr| N.N.



YogaFitness Gesundheitstraining
Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)

Viele Teilnehmer kommen nach einer Erkrankung oder Verletzung zum Sport. Jedoch
kann in einem allgemeinen YogaFitness Training nicht auf die speziellen Bediirfnisse
dieser Zielgruppe ausreichend eingegangen werden. In dieser Special-Class werden
spezielle Ubungen und Vorgaben fiir das YogaFitness Training nach Erkrankungen und
Verletzungen erarbeitet. Wichtige Krankheitsbilder werden definiert und entspre-
chend aufbauende und stabilisierende Maf3nahmen fiir ein effektives und unterstiit-
zendes Training erarbeitet. Dabei werden in dieser Special-Class lediglich Hilfsmittel
benutzt, die jeder Kursleiter in seinem Sportraum findet.
+ Grundlagen des YogaFitness Trainings
+ Definition von haufigen Erkrankungen und Verletzungen
+ Stabilisierung und Kraftigungsiibungen fiir unterschiedliche Krankheitsbilder
+ Vermittlung von allgemeinen therapeutischen Ansétzen
+ Erarbeitung von Moglichkeiten der Betreuung sowie des individuellen

YogaFitness Trainings
+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Digital per ZOOM-Konferenz
2023-76433 Sa 12.08.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Silvia Fiiser
Sa 19.08.2023 | 10.00 - 14.30 Uhr | Silvia Fiiser

YogaFitness Intensiv

Standardisiertes Ausbildungsprogramm (10 LE)

Pflichtveranstaltung als Voraussetzung fiir YogaFitness A-Class Teilnahme
und fiir den PersonalTrainer Yoga

Sie haben die ersten Asanas schon verinnerlicht und wollen den nachsten Schritt
machen?

In dieser Special-Class wird das Basiswissen aus den bisherigen Ausbildungen ver-
feinert und die bekannten Asanas noch interessanter und intensiver miteinander
verbunden. Zusétzlich erganzen weiterfiihrende

Asanas das Bewegungspotential und sorgen fiir mehr Abwechslung und mehr
Herausforderung in der Yoga-Fitness Stunde. Verfeinern Sie lhr Wissen beziiglich Aus-
fihrung, Variation und Hilfestellung.

+ Brush up der bisherigen Ubungen

+ Erweiterung und Variation der Flows

+ Neue Asanas in Technik, Aus- und Hinfiihrung

+ Zielsetzung und Wirkung der einzelnen Ubungen

« Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76300 Sa 15.04.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck




YogaFitness - Strategische Planung
Standardisiertes Ausbildungsprogramm -

Empfohlen fiir die YogaFitness A-Class und Voraussetzung
fur den PersonalTrainer Yoga (10 LE)

Die gute Planung einer Yogasequenz ermdglichen dem YogaFitness LehrTrainer einen
sichtbaren Fortschritt in der persénlichen Praxis.
In dieser Special-Class geht es um die Erstellung einer strategischen Planungen fiir
unterschiedlichste Yogastunden. Auf der Basis eines allgemeinen Ablaufplans, der die
Grundlage bildet, werden in dieser Special-Class weitere Ablaufplane erarbeitet. Im
Fokus der inhaltlichen Ausgestaltung stehen dabei entweder bestimmte Zielasanas
oder ein ganz bestimmtes Thema.
+ Vinyasa — Die Prinzipien der Gestaltung einer YogaFitness Stunde im Vinyasaflow
+ Ablaufplan und strategische Planung unter Beriicksichtigung der Segmente

einer YogaFitness Stunde
+ Strategische Planung fiir Yogastunden mit einem besonderen Fokus
+ Von einfachen zu komplexen Asanas
+ Erarbeitung des Special-Class Scripts

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76434 So 16.04.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck

YogaFitness - Vinyasa Yoga - Ideen-Special (10 LE)

Vinyasa = Bewegung oder auch Fluss!

DAS ist das Thema dieser Ideen-Special. Lernen Sie den Fluss von einem Asana in das
nachste perfekt mit dem Atem zu verbinden. Erleben Sie, wie selbst komplexe Folgen
einfach und organisch flie3en kénnen und zu einem unglaublichen Flow zusam-
mengesetzt werden. Dabei werden die scheinbaren Gegensatze ,Zug - Gegenzug",
,Standfestigkeit - Balance" sowie ,Fluss - Halten" mit in die Flows integriert.
Kommen Sie in den Bewegungsfluss.

+ Brush up der bisherigen Ubungen

+ Erweiterung und Variation der Asanas

+ Aufbau und Methodik der Vinyasa-Flows

+ Beispiele und Ideen von Vinyasa-Flows

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Essen - SGQZ Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76435 Sa 12.08.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Sonja Hoeck
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YogaFitness - Yin-Yoga - Ideen-Special (10 LE)

Yin Yoga findet in Yogastudios, aber auch in den Fitnessstudios immer mehr Zulauf.
Kein Wunder! Immer mehr Menschen sehnen sich danach, Momente der Ruhe, des
Innehaltens und des sich selbst wieder Spiiren zu erleben.

Viele spiiren, dass sie einen Ausgleich brauchen zwischen Yin und Yang, zwischen
Entspannung und Anspannung.

Yin Yoga ist eine Form des Yoga, bei der bekannte Asanas (Kérperpositionen) auf
passive Art Anwendung finden. Vor allem unser Fasziengewebe wird dadurch aktiviert
und hilft kérperliche Beschwerden des Bewegungsapparates zu lindern.

Durch die Passivitdt entsteht eine fast meditative Ruhe, die unseren Geist einerseits
fordert, andererseits aber auch stark zentriert auf uns und den Moment.

Lernen Sie sich und Ihren Kérper von einer neuen Seite kennen.

+ Anatomie und Gewebsaufbau

+ Grundlagen zu Kérpermeridianen und Energieleitbahnen

+ Beispiel Asanas mit individueller Einrichtung und Variationen

+ Erarbeitung des Special-Class Skripts

Material: nach Moglichkeit eigene Yoga-Bolster, Kissen, eine Decke und ein normales
und 2 Gastehandtiicher mitbringen

Essen - SGQz Haarzopf, Humboldstr. 217 - Tel. 0201 8146-104
2023-76436 Sa 04.03.2023 | 10.00 - 19.00 Uhr | Iris Horn, Katrin Liebig

Grevenbroich - Erasmus Gymnasium, Réntgenstr. 10, 41515 Grevenbroich
Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
2023-76450 Sa 29.01.2023 | 09.00 - 17.00 Uhr | Maren Gerstenkorn
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Adressen

Adressen der Anbieter im LehrTrainer Fitness:

SportBildungswerk Aachen

Reichsweg 30, 52068 Aachen

Anmeldung: SBW Aachen, Olga Siegmund, Tel. 0241 4757 9523
E-Mail: olga.siegmund@sportinaachen.de

SportBildungswerk Essen

Planckstraf3e 42, 45147 Essen

Anmeldung: SBW Essen, Sabine ABmus, Tel. 0201 8146-103
E-Mail: sabine.assmus@essener-sportbund.de

SportBildungswerk Kleve

Pariser Bahn 7, 47608 Geldern

Anmeldung: SBW Kleve, Marcel Kempkes, Tel. 02831 92830-21
E-Mail: m.kempkes@ksb-kleve.de

SportBildungswerk Koln

Ulrich-Brisch-Weg 1, 50858 Kdln

Anmeldung: SBW Koln, Laura Reifenrath, Tel. 0221 921300-10
E-Mail: Lreifenrath@sportbildungswerk.de

SportBildungswerk Oberberg

Am Kerberg 7, 51643 Gummersbach

Anmeldung: SBW Oberberg, Ramona Voth, Tel. 02261 91193-16
E-Mail: info@ksb-oberberg.eu

Sportbund Rhein-Kreis Neuss e.V.

Lindenstr. 16, 41515 Grevenbroich

Anmeldung: KSB Neuss, Petra Maak, Tel. 02181 601-4067
E-Mail: petra.maak@rhein-kreis-neuss.de

Stadtsportbund Ménchengladbach e.V.

Haus des Sports, Aachener Straf3e 418, 41065 Monchengladbach

Anmeldung: SSB Ménchengladbach, Kerstin Schulz, Tel. 02161 29439-22
E-Mail: kerstin.schultz@mg-sport.de

Adressen der Kooperationspartner:

RWTH Aachen
Hochschulsportzentrum RWTH Aachen
Mies-van-der-Rohe-Straf3e 3, 52074 Aachen
Kontakt: Thomas Jacobi, Tel. 0241 8024-389
E-Mail: thomas.jacobi@hsz.rwth-aachen.de
Hochschulsport Miinster / SBW Miinster
Sportzentrum Hochschulsport, Horstmarer Landweg 86b, 48149 Miinster
Kontakt: Jens Felder, Tel. 0251 833-2104
E-Mail: jens.felder@uni-muenster.de



Lizenz-Verldngerung
im LehrTrainer Fitness

Der LehrTrainer Fitness beinhaltet 4 verschiedene Modul-Ausbildungen:
GroupFitness | KraftFitness | YogaFitness | PersonalTraining
Die B-Class oder A-Class Lizenz ist 4 Jahre giiltig und kann jeweils um
weitere 4 Jahre verlédngert werden. Dazu werden ausschlief3lich die
Special-Classes aus dem Angebot des LehrTrainer Fitness zugelassen.
Eine Special-Class kann durch die Teilnahme am Summer Special

ersetzt werden.

Zur Verléngerung der Lizenzen gilt nachfolgende Regelung:

+ Nachweis der Teilnahme an 2 - 4 Special-Classes, insgesamt 20 LE

Eine Aktualisierung der Lizenz wird in der SBW-Zentrale in Duisburg
vorgenommen von:

SportBildungswerk NRW e.V.

Antje Scholl - Friedrich-Alfred-Allee 25 - 47055 Duisburg

Tel. 0203 7381-774 - Fax 0203 7381-3774 - E-Mail antje.scholl@blsb-nrw.de




Weitere LehrTrainer Ausbildungen

Informationen
Tel. 0203 7381-774 - E-Mail antje.scholl@blsb-nrw.de
Internet http://www.qualifizierungimsport.de

LehrTrainer Laufen oder Walking/ Nordic-Walking

« Effektive Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-Technik

+ Ausdauersport als Gesundheits- und Erlebnissport

+ Trainingsaufbau; Trainingsanpassungs-Effekte

+ Organisation und Fiihrung von Trainingsgruppen

Der Weg:

Pre-Class | (15 LE) - Pre-Class Il (15 LE) - B-Class (30 LE) -

LehrTrainer A-Class (45 LE), Fortbildungs-Specials, z.B. Leistungsdiagnostik

LehrTrainer Klettersport

+ Sicherungstechniken und Sicherheitsaspekte
+ Ausriistungskunde

+ Einfiihrung in die Bewegungslehre

+ Methodik Kletterunterricht fiir Anfanger

- padagogische Aspekte des Kletterns

Der Weg:
B-Class Teil 1 (30 LE) - B-Class Teil 2 (30 LE) - Fortbildungs-Specials



SportBildungswerk NRW e.V.

Aufenstelle Essen

Haus des Sports

Planckstraf3e 42 - 45147 Essen

Tel. 0201 8146-104 - Fax 0201 8146-109
E-Mail: blsb@essener-sportbund.de
Internet: www.sbw-essen.de




