Trend- und Fitnessport — | —
fur die Altersgruppen Jugend-, ]

Erwachsenen- und Seniorensport NIEDERSACHSISCHER TURNER-BUND

TURNKREIS HOLZMINDEN

Rosemarie Mai, Hauptstral3e 38, 37619 Pegestorf Mitarbeiter:

. Team - Fortbildung

An alle Vereine _ Dirk Lienig
im Turnkreis Holzminden Ostlandstraie 17
mit der Bitte um Weiterleitung an die 37619 Hehlen
UL im Jugend- Erwachsenen- und Tel. 05533-3732

Seniorensport sowie Tanzen E-Mail: DirkLienig@t-online.de

Hehlen, den 01.04.2024

Einladung zu ,,Aktivworkshops im Trend*

Termin: Samstag, 01. Juni 2024
Zeit: ab 10.00 Uhr - bis 14.30 Uhr
Ort: Sportzentrum Hehlen, — Schulstraf3e 9, 37619 Hehlen

(parken auf dem Schulhof erlaubt)

Teilnehmer/innen: Die Aktivworkshops richten sich an Ubungsleitende sowie an
Jugendliche, junge und &ltere Erwachsene, die sich durch die
Angebote inspirieren lassen moéchten. Die Dauer eines Work-
shops umfasst 45 Minuten.

Leitung: Dirk Lienig (oder Ersatz), Turnkreis Holzminden

Kosten: Pro Workshop wird von Ubungsleitenden und interessierten
Teilnehmerinnen und Teilnehmern ein Kostenbeitrag von 3,00 €
erhoben. Der Betrag ist vor Ort in bar zu entrichten.

Anmeldung: Bis zum 01.05.2024 ist die Anmeldung auf beigefiigtem Melde-
bogen per E-Mail an Dirk Lienig zu versenden

Anerkennung: 4 LE zur Verlangerung der UL-Lizenz C Breitensport
Jugend / Erwachsene

Mit freundlichen GriufRen - Dirk Lienig



Sporttrends zum Ausprobieren — Aktiv-Workshops

Nach Belieben kann man an einem oder an mehreren Workshops teilnehmen. Ubungsleitende kén-
nen sich bis zu vier Stunden zur Verlangerung inrer Ubungsleiterlizenz anerkennen lassen.

Vereine kdnnen Angebote, wie diese schalten. Wir geben dazu Informationen oder haben selbst ent-
sprechende Sportgruppen bereits im TC Jahn Hehlen integriert.

Tabata Intervall-Training ist hochintensiv und nicht nur Gymnastik-
| Tabata |m Mpment der Bela__stung Auch nach der Tralnlng_s- halle
NTB Referentin: einheit braucht der Korper Zeit zur Regeneration. Beim
Start: .. N Tabata-Training wird die Fettverbrennung angekurbelt
10.30 Brinja Weiglein und der Kalorienverbrauch steigt. Kraftausdauer und 45
: das Herz-Kreislauf-System profitieren von den kurzen Minuten
Uhr Maximalbelastun(l;en.
2 Circl Mobility basiert auf der Wissenschaft der funk- Aula
CIRCL Mobility ti"onellen Bewegung L_Inq kc_J_nzentriert sich auch Flexibili-
Referentin: tats-, Atem- und Mobllltatsubunien. 45
Manuela Galle Minuten
3 Im Ganzkorperworkout erfahrst du, wie dein Korper| Klassen-
Ganzkorperworkout fitter, agiler und stan_dh_afte( werden ka_nn. Die_Ubungen raum
Referent: wer-den nach Schwierigkeitsgraden differenziert ange-
T boten. Damit ist es egal, ob sich Anfanger oder Profis
Denis beteiligen. Jeder bestimmt sein eigenes Level. 45
Murach-Schuize | piSiiHUBBERISSTSTEGIST =ia) Minuten
4 Das Functional-Gruppentraining ermdglicht ein intensi- Gymnastik-
I Functional- ves unq fordernde_:s Training, das gleichzeitig abwechs- halle
Eribpentralnin lungsreich und einfach angewandt werden kann. Ein 45
Start: PP _ g klarer methodischer Aufbau mit eingebauten Intervall- _
11.30 NTB Referentin: | phasen bestimmt den Ablauf bei dem eine gewisse| Minuten
: Brinja Grundlagenfitness gesteigert werden soll. Choreo-
Uhr Weiglein graphien sind nicht einzuhalten, das Pensum ist indivi-
duell und einsteigen kann man immer.
5 Zumba Gold ist ideal fiir aktive Altere, die nach bisheri- Aula
Zuma Gold gen Zumba-Erfahrungen nun die gemaRigte Intensitéat
Referentin: suchen. Mit den Inhalten sollen Gleich-gewicht, Bewe- 45
: gungsumfang und Ko-ordination optimiert, Herz- ;
Manuela Galle Kreislauf aktiviert und die allgemeine Fitness ver-| Minuten
bessert werden.
6 Qigong ist ein wic_:h_tiger_ Bestan_dteil_ der traditionellen| Klassen-
igon chinesischen Medizin. Finde deine innere Ruhe, ver- raum
F\?e?er er?t' bessere diene Lebensqualitdt und baue physische, wie 45
. : sychische Spannungen ab. .
Denis Murach-  pifippen S ON S Minuten
Schulze




1
Start:
12.30

Uhr

7
Blackrolltraining
NTB Referentin:
Brinja
Weiglein

Das Training mit der ,Blackroll“ oder auch Faszienrolle
soll Abhilfe von negativen Empfindungen, wie Schmer-
zen, verschaffen. Es soll die Leistungsfahigkeit im Sport
erhéhen. Durch gezielte Druckausiibung in den jeweili-
gen Ubungen kann man die Nahrstoffversorgung in

einzelnen Kdrieriartien verbessern.

Gymnastik-
halle
45
Minuten

8
Zumba
Referentin:
Manuela Galle

Bei regelméaRiger Teilnahme am Zumba-Programm
kannst du deine Ausdauer steigern, die Koordination
verbessern, an Energie gewinnen und die Muskulatur
starken. Ganz nebenbei purzeln die Pfunde und du
verbrennst eine Menge an Kalorien. Dabei stehen der
SpalB und die Leidenschaft an der Musik aber stets im

Vorderirund.

Aula
45
Minuten

9
Dehnen und Stret-
chen
Referent:
Denis
Murach-Schulze

Es wird mit einem sehr leichten Aufwarmen und Lo-
ckern der gesamten Kdorpermuskulatur durch sanftes
Kreisen der Gelenke gestartet. Im Hauptteil des Kurses
dehnen wir jede Muskelgruppe im Korper mit verschie-
denen Ausfihrungen und Haltungen. Das Dehnen er-
folgt mit dem eigenen Korpergewicht, aber auch mit
verschiedenen Hilfsmitteln oder als Partneriibung. Zum
Abschluss wird der Kdrper entspannt abgelegt und wir
ziehen und strecken Gelenke und Muskulatur.

Klassen-
raum
45
Minuten

Start:
13.30
Uhr

10
Body-Styling
NTB Referentin:
Brinja
Weiglein

Body-Styling ist eine Fitness-Methode, bei der das ge-
samte Erscheinungsbild und das korperliche Wohl-
befinden verbessert werden. Das Training dient in ers-
ter Linie dazu, den Korper attraktiv zu formen und zu
straffen.

Gymnastik-
halle
45
Minuten

11
Paartanz
Referent:

Michael Vehst

Das gemeinsame Tanzen mit Partner gehort seit jeher
zu dem Amisement der Menschen. Hier erfahrst du,
wie du die Freude steigern kannst. Ein Beispiel von
das: ,Geht auch im Turnverein!*

Aula
45
Minuten

12
Ruckenfit
Referent:
Denis Murach-
Schulze

Praventive Programme, wie ,Riucken-Fit* zie-
len mit speziellen Bewegungsformen auf die
Vermeidung und Reduzierung von Rucken-
schmerzen. Durch die gezielte Bewgung der
Funktionseinheiten der Wirbels6aule soll vor
allem die Muskulatur gekréaftigt werden. Eine
ausgewogene Stabilitat und Balance sind her-
zustellen.

Klassen-
raum
45
Minuten




