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,Geratturnen Teil 1: Halten und Sichern*
8. Marz 2025 — 9.30 — 14.00 Uhr— 15,00 € - 6 LE
Turnhalle TuS Niederberg, Friesenstralde 8, 56077 Ko-Niederberg

Zu Beginn unserer Lehrgangs- Anhand von vielen praktischen
reihe starten wir mit den Grundla- Beispielen werden die Griffe er-
gen im Geratturnen fur jeden lernt und angewendet.

Ubungsleiter: Wie halte ich die
Turnerin, den Turner richtig und
was ist der Unterschied zwischen
halten und sichern? Referent: Joachim Alt

,,U-Stufen: Zusammenstellung und Bewertung*
9. Marz 2025 — 9.30 bis 14.00 Uhr — 15,00 € - 6 LE
Vereinseigene Turnhalle Weitersburg, Bendorfer Str. 33, Weitersburg

In diesem Lehrgang werden die Hier werden alle U-Stufen-Ubun-
Ubungen der U-Stufen erklart. Da gen vorgestellt, die richtige Aus-
einige Ubungen aktualisiert wur- fuhrung und die Bewertung der
den, ist dieser Lehrgang fur alle einzelnen Ubungen.

Teilnehmer des Winterturnfestes

dringend zu empfehlen. Referentin: Katja Kramer

,Geratturnen Teil 2: Boden, Balken*
15. Marz 2025 - 9.30 — 14.00 Uhr — 15,00 € - 6 LE
Vereinseigene Turnhalle Weitersburg, Bendorfer Str. 33, Weitersburg

Im zweiten Teil unserer Grundla-

genreihe werden den Teilneh- Turnkinder kdnnen gerne mitge-
mern die Grundlagenelemente bracht werden. Sie mussen bei
fur die Gerate Boden und Schwe- der Anmeldung allerdings mit an-
bebalken methodisch erlautert. gegeben werden.

Daher ist der Lehrgang flr Neu-

einsteiger und erfahrene

Ubungsleiter geeignet. Referentin: Petra Gotthard
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,Geratturnen Teil 3: Sprung, Reck*
5. April 2025 - 9.30 — 14.00 Uhr— 15,00 € - 6 LE
Turnhalle TuS Niederberg, Friesenstral’e 8, 56077 Ko-Niederberg

Bei Sprung und Reck ist die
Technik sehr wichtig und die ein-
zelnen Elemente werden erarbei-
tet. Auch konnen verschiedene
Gerate zur Hilfe genommen wer-
den. Wie in allen Lehrgangen

wird hier auch besonders auf die
Hilfe- und Sicherheitsstellung
eingegangen.

Referent: Joachim Alt

,Kooperations- und Vertrauensspiele
6. April 2025 — 9.30 — 14.00 Uhr — 15,00 € - 6 LE

N.N.

Anders als bei vielen Sportspie-
len stehen bei Kooperations- und
Vertrauensspielen nicht der Kon-
kurrenzkampf und der Wettbe-
werb im Vordergrund, sondern
das Miteinander.

Eine Aufgabe wird gestellt, die

die Spielerlnnen gemeinsam [0-
sen sollen. Hierfur sind Abspra-
chen, gemeinsame Uberlegun-
gen und Vertrauen in der Gruppe
notwendig und zielfihrend.

Referent: Dominik Thamm

,,Fit mit dem Theraband, Gruppenfithess mit Musik*
18. Mai 2025 - 9.30 — 14.00 Uhr — 15,00 € - 6 LE
Turnhalle TV Moselweil}, Beatusstrafe 173, 56073 Ko-Moselweil}

Im ersten Teil wird Christine ein
Fitness-Training mit dem Therab-
and anbieten, dem kleinsten Fit-
ness-Studio der Welt. Mitmachen
und die Wirkung spuren ist emp-
fohlen.

Fabian wird Aerobic als Herz-
Kreislauf-Training vorstellen und
den Aufbau einer Stunde sowie
die Inhalte erklaren.

Referent: Fabian Sprinz

[ ‘@' instagram.com/turngau_rhein_mosel_ev }
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,Leichtathletik kompakt*
14. Juni 2025 — 9.30 bis 14.00 Uhr — 15,00 € - 6 LE
Stadion Oberwerth, Jupp-Gauchel-Stral3e, 56075 Koblenz

In diesem Lehrgang werden die
leichtathletischen Disziplinen
Sprint, Weitsprung, Ballwurf, Ku-
gelstoRen trainiert. Die richtige
Technik macht hier viel aus, die
in diesem Lehrgang  mit

Vorubungen erortert wird. Das
Angebot richtet sich an Aktive,
Trainer und Interessierte.

Referent: Philipp Vogt

»otressbewaltigung durch Achtsamkeit*
27. September 2025 — 9.30 — 14.00 Uhr— 15,00 € - 6 LE
Beatushalle, Beatusstralle 143-147, 56073 Ko-Moselweil}

In diesem Lehrgang zeigt Irene
ein Training zur Stressbewalti-
gung durch Achtsamkeit und wie
man die Wahrnehmung fir jeden
Augenblick scharft. Erleben Sie
die entspannende Wirkung medi-
tativer Verfahren. Durch Ubun-
gen zur Korperwahrnehmung ubt

man Konzentration und Aufmerk-
samkeit. Auch Elemente des
Yoga flieRen in den Kurs ein. Im
Anschluss gibt es ein gemutli-
ches Beisammensein bei einem
frisch aufgebruhten Tee.

Referentin: Irene Lowen

,Linedance*

28. September 2025 — 9.30 bis 14.00 Uhr — 15,00 € - 6 LE
Beatushalle, Beatusstralle 143-147, 56073 Koblenz

Linedance ist ein fitnessorientier-
tes Trendangebot. Spaly, Fitness
und rhythmisches Bewegen auf
Musik stehen im Vordergrund.
Linedance ist bekannt als das
,1anzen in Reihen® und ist indivi-
duell ohne Partner maoglich.
Kleine bis umfangreiche Schritt-
kombinationen werden in meist

gleichmaRiger Wiederholung in
verschiedenen Bewegungsrich-
tungen ausgefuhrt. So werden
die koordinativen Fahigkeiten so-
wie die Ausdauer und Beweglich-
keit gefordert.

Referentin: Katrin Lowen
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