Fortbildung am 20.06.2026

e

Thema: Intensives Kraft- und Kraftausdauertraining in der Gruppe fiir Best Ager

Zeit: 9:30 Uhr—17:00 Uhr (8 LE)
Ort: TV Halle , Hauptstr. 74, 69245 Bammental
Referentin: Christiane Hedrich

Zielgruppe:
Altersiibergreifend, geeignet fiir Trainer, Ubungsleiter, Sportler und Interessierte.

Auch jenseits der 35 spricht alles dafur, regelmaBig und gezielt im intensiven Bereich zu
trainieren — denn Kraft und Ausdauer sind die Basis fur Gesundheit, Lebensfreude und
eine starke Muskulatur. Wer fit bleiben mochte, Beschwerden vorbeugen will und sich
eine sportliche Figur winscht, profitiert von einem durchdachten Kraft- und
Kraftausdauertraining.

In diesem praxisorientierten Lehrgang entwickeln und erproben wir einen
umfangreichen Ubungskatalog fiir Gruppentrainings, die sich an Best Ager richten.
Dabei liegt der Fokus auf Methoden, mit denen sowohl homogene als auch heterogene
Gruppen motivierend, sicher und effektiv trainieren kdnnen.

Inhalte des Lehrgangs:

o Grundlagen und Besonderheiten des Trainings flir Best Ager

o Planung und Strukturierung intensiver Kraft- und Kraftausdauereinheiten
o Ubungsauswahl und -variation fiir unterschiedliche Leistungsniveaus

o Methodische Gestaltung von Gruppenstunden

o Praxisteil: Durchfihrung und Analyse von Trainingseinheiten

Zusatz: Diese Fortbildung ist fir die 1. Lizenzstufe ,Trainer C — Fitness und Gesundheit*”
(alle Profile) sowie ,,Ubungsleiter Turnen allgemein“ anerkannt.

Kosten:
e Mitgliedsverein Turngau: 40,00 €
e Mitglieder anderer Turngaue: 50,00 €
e Ohne Zugehdorigkeit: 70,00 €

Anmeldung: Per E-Mail an geschaeftsstelle@turngau-heidelberg.de mit Angaben zur
Person, Vereinszugehdorigkeit, Telefonnummer und E-Mail-Adresse oder Uber unsere
Homepage: www.turngau-heidelberg.de



