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Fitness und Gesundheit Erwachsene

Alle Fortbildungen aus dem Bereich Fitness und Gesund-

heit Erwachsene können zur Verlängerung folgender

Lizenzen angerechnet werden:

� Übungsleiter C Turnen allgemein

� Trainer C Fitness und Gesundheit Erwachsene

� Trainer C Fitness und Gesundheit Ältere

� Trainer C Fitness und Gesundheit Natursport Winter

� Trainer C Fitness und Gesundheit Natursport Sommer

� Trainer C Fitness-Aerobic

� Trainer C Wandern

� Übungsleier B Spor in der Prävenon (alle Prole)

L-254100 | 19.02.–21.02.2025 | Sportschule Schöneck

Mi einer bunen Mischung aus Kra, Ausdauer und unkonel-

len Übungen den Körper in Form bringen. Gezielte Übungen zur

Körperaurichung und Mobilisaon sorgen zusäzlich ür eine

gute Körperhaltung und fördern die Beweglichkeit. Der Einsatz

von verschiedenen Kleingeräten und unterschiedlichen Organi-

saonssrukuren bring Abwechslung und Spaß in die Sunden.

Entspannende Übungsformen runden das Angebot ab.

L-254111 | 25.06.–27.06.2025 | Sportschule Steinbach

L-254112 | 24.11.–26.11.2025 | Sportschule Schöneck

Endecke die Kra der Tieenmuskulaur! Der Schwerpunk die-

ser Forbildung lieg au unkonellem Training zur Kräigung

und Halungssabilisaon. Vielseige Übungen ür das Training

der Tieenmuskulaur sind wichg ür eine sabile Körperhal-

tung, eine starke Wirbelsäule und eine verbesserte Körper-

konrolle. Geziele Mobilisaon und Dehnung sorgen ür mehr

Geschmeidigkei und Flexibiliä.

FIT IN FORM

CORE ANDMORE

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam
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L-254120 | 14.05.–16.05.2025 | Sportschule Schöneck

Rückenschmerzen sind eine der häugsen Beschwerden in der

modernen Gesellscha. Gezieles Rückenraining kann enschei-

dend zur Prävenon beiragen. Im Fokus des Lehrganges sehen

vielälge Übungsmöglichkeien ür einen sarken und beweg-

lichen Rücken, vom Training ohne Hilsmiel bis hin zum Einsaz

verschiedener Geräte.

L-254130 | 14.07.–16.07.2025 | Sportschule Schöneck

Finess und Gymnask in ihrer Vielal sehen im Mielpunk

des Fitness-Alphabetes. Von Ausdauer und Core über Faszien

und Funconal Training bis hin zu Inervall, Workou und Zirkel

verspricht diese Fortbildung Abwechslung und Anregung für

jede Vereinsstunde.

L-254140 | 03.12.–04.12.2025 | Sportschule Steinbach

Lerne die Welt des Modern LineDance kennen! Die Fortbildung

bietet eine Einführung in diese moderne Tanzrichtung, die tra-

dionelle LineDance-Elemene mi akuellen Musikslen und

trendigen Moves kombiniert. Egal, ob Anfänger oder erfahrener

Tänzer – die Fortbildung ist die perfekte Gelegenheit, die Tanz-

fähigkeiten zu erweitern und die Fitness zu verbessern.

Inhale u.a.:

� Tänze zu verschiedenen Musikslen

� Lano-Rhyhmen

L-254150 | 04.12.–05.12.2024 | Sportschule Steinbach

Ob für deine Kursstunde oder für dich persönlich einfach zum

Enspannen und Genießen. In unserer schnelllebigen hekschen

Zei haben wir immer häuger das Bedürnis oder den Wunsch,

einach abzuschalen. Es werden Übungen vermiel, die leich

zu erlernen sind und sich perfekt in den Alltag oder in die Sport-

sunde inegrieren lassen. Endecke neue Ressourcen und nde

deine Balance.

Inhale u.a.:

� Atemarbeit

� Qigong

RÜCKEN KRAFTVOLL UNDMOBIL

FIT VON A-Z

MODERN LINEDANCE

RELAX MAL WIEDER

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

� Funky Moves

� Tango – Rumba – Walz

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Reerenn: Barbara Shaghaghi

� Achtsamkeit

� Meridiandehnung

� Energiearbeit

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Reerenn: Chrisne von Ganski
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L-264100 | 18.03.–20.03.2026 | Sportschule Schöneck

Funconal Finess is eine eekve Trainingsmehode, die na-

türliche Bewegungsmuster nutzt und alle Muskelgruppen inte-

griert. Diese Fortbildung bietet eine umfassende Mischung aus

heoreschen Grundlagen und prakschen Anwendungen ür

alle Zielgruppen. Integriert ist die Schulung für das standardi-

siere DTB-Kurskonzep „Funkonal rainieren und kräigen“.

Das Konzepwurde von der Zenralen Prüselle Prävenon (ZPP)

ausgezeichnet. Übungsleiter mit der der 2. Lizenzstufe B-Präven-

on können diesen Kurs im Verein nach §20 SGB V anbieen. Un-

abhängig von Kooperaonen mi den Krankenkassen lassen sich

die Inhalte auch gut in bereits bestehenden Vereinsstunden in-

tegrieren oder können als Grundlage für Einsteigerkurse dienen,

weshalb die Fortbildung auch für C-Lizenzinhaber geeignet ist.

L-255470 | 07.11.–08.11.2025 | Sportschule Steinbach

Yin Yoga is eine mediave und passive Praxis, die darau ab-

ziel, eere Schichen des Bindegewebes wie Faszien und Bän-

der zu erreichen. Ein wesenlicher Aspek der Yin Yoga-Praxis is

die Inegraon der Meridiane, die aus der Tradionellen Chine-

sischen Medizin stammen.

Meridiane sind einsoiche Energiekanäle, durch die die Le-

bensenergie, auch Qi genann, ieß. Yin Yoga-Übungen zielen

darauf ab, Blockaden in diesen Kanälen zu lösen und den Ener-

gieuss zu harmonisieren. Jede Halung im Yin Yoga smulier

spezische Meridiane, wodurch das Gleichgewich und das

Wohlbenden des Übenden geörder werden. Die Forbil-

dung in Yin Yoga und den Meridianen vere das Versändnis

L-255480 | 11.04.–12.04.2025 | Sportschule Schöneck

In dieser Fortbildung wird besonderes Augenmerk auf die Aus-

ührung und Ausrichung der wichgsen Yoga-Halungen ge-

leg, um maximale gesundheiliche Voreile zu erreichen und

Verletzungen vorzubeugen. Die Teilnehmer lernen die Grundla-

gen der korrekten Ausrichtung der verschiedenen Asanas ken-

nen. Ein weierer wichger Besandeil der Forbildung is das

Erlernen von Anpassungen und Modikaonen der Asanas, um

die individuellen Bedürfnisse und körperlichen Voraussetzungen

der Teilnehmer zu berücksichgen – das Asana pass sich dem

Körper an, nicht der Körper dem Asana. Dabei werden verschie-

dene Hilsmiel wie Blöcke, Gure und Decken eingesez, um

die richge Ausührung zu erleichern und die Halungen erahr-

barer zu machen.

FUNCTIONAL FITNESS

YIN YOGA UND DIE MERIDIANE

ASANAS – RICHTIG AUS- UND EINRICHTEN

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

dieser energeschen Verbindungen und vermiel, wie man

geziel Posen einsezen kann, um körperliche und emoonale

Blockaden zu lösen.

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 220 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 245 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Reerenn: Silvia Siegenführ

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 220 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 245 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Reerenn: Heike Trippner-Härer
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L-255490 | 09.05.–11.05.2025 | Sportschule Steinbach

Yoga ür Kinder unerscheide sich in vielerlei Hinsich von Yoga

für Erwachsene. Kinder haben eine natürliche Bewegungsfreude

und Neugier, die in der Gestaltung der Yoga-Stunden berücksich-

gwerdenmuss. Die Forbildung vermiel kreave Ansäze und

Methoden, um Kinder auf spielerischeWeise in die Welt des Yoga

einzuführen. Dazu gehören Geschichten, Spiele, Musik und krea-

ve Bewegungen, die den naürlichen Bewegungsdrang und die

Fanasie der Kinder anregen. Ein wichger Besandeil der For-

bildung ist das Verständnis der kindlichen Entwicklung und der al-

tersgerechten Anpassung der Yoga-Übungen. Die Teilnehmer ler-

nen, wie sie Asanas, Atemübungen und Entspannungstechniken

L-255500 | 17.05.–18.05.2025 | Sportschule Steinbach

Diese Fortbildung richtet sich an alle, die Fitnessstunden leiten.

Ziel ist es, dich als Trainer zu befähigen, in den Trainingsstunden

eine verbesserte Bewegungsausführung der Teilnehmer zu ge-

währleisten. Der Fokus liegt darauf, die eigene Wahrnehmung

zu schulen sowie didaksche Mehoden zu erlernen und ür die

Bewegungsanalyse und Korrektur anzuwenden, um dieses Wis-

sen an die Gruppe zu kommunizieren. Diese Fortbildung bietet

eine umassende Mischung aus heoreschen Kennnissen und

prakschen Übungen, die es ermöglichen, die Qualiä des Trai-

nings zu erhöhen und dadurch die Zufriedenheit und den Erfolg

der Teilnehmer zu steigern.

L-255510 | 19.09.–21.09.2025 | Sportschule Steinbach

Die Mediaon is aszinierend und suspek. Sei ausenden von

Jahren prakzieren die Menschen verschiedene Formen von

Mediaon. Was reib sie dazu an? Was können die verschiede-

nen Mediaonsormen bewirken? Welche Boschaen wollen

uns die medierenden großen Meiser, Heiligen und Propheen

aller Religionen und Zeialer mieilen? Inzwischen sind gesund-

heiliche Wirkungen von Mediaonsechniken wissenschalich

belegt. Doch warum sind viele Menschen immer noch so miss-

rauisch im Umgang dami? Tauche ein in die Technik der Media-

on und lerne diverse Asanas kennen.

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenen 275 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 295 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 20 Lerneinheiten

Referent: Yogi Vidyananda (Rainer Kersen)

YOGA FÜR KINDER

EFFEKTIVESGRUPPENTRAINING: FOKUSAUFBEWEGUNGSQUALITÄTUNDDERENUMSETZUNG

EINFÜHRUNG IN DIE MEDITATION – EINE URALTE WISSENSCHAFT

an die verschiedenen Altersgruppen anpassen können, um die

körperliche Gesundhei, Konzenraon, Selbsbewusssein und

das emoonale Wohlbenden der Kinder zu ördern.

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenen 275 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 295 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 20 Lerneinheiten

Reerenn: Claudia Zoller

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 220 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 245 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Reerenn: Ulla Häelinger
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L-256010 | 17.05.2025 | Südbaden

Die Fortbildung richtet sich an Übungsleiter, Trainer und Interes-

sierte, die auf die Bedürfnisse älterer Menschen eingehen möch-

en, um die körperliche Flexibiliä, Balance und geisge En-

spannung zu ördern. Grundprinzipien des sanen Yogas werden

vermiel und Modikaonen der klassischen Yoga-Posen ür die

Zielgruppe der Äleren vorgesell. Hilsmiel wie Blöcke, Sühle

etc. kommen zum Einsatz.

SANFTES YOGA – AUCH FÜR SENIOREN

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 65 Euro

Regulär 80 Euro

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Silvia Siegenführ

L-256020 | 11.10.2025 | Engen

In dem Konzep „Funkonal rainieren in Kra und Ausdauer“

werden unkonelle Bewegungen wie beispielsweise Squa und

Liegestütz durch Ausdauerelemente ergänzt. Der Fokus liegt auf

dem Oudoorraining. Die Übungen werden miels verschiede-

ner Kra- und Ausdauerrainingsmehoden zu einem kompaken

Kursprogramm zusammengeführt. Das Kurskonzept „Männersa-

che“ ist ein Gesundheitssportkurs speziell für Männer. Neben

unkonellen Kräigungsübungen zur Seigerung der Kra lieg

der Fokus au eamorieneren Spielormen mi und ohne Ball

sowie Lauvariaonen zur Seigerung der Ausdauer. Funkonelle

Dehnübungen und bewusse Phasen der Ruhe und Enspannung

runden das Programm ab.

Beide Programme wurden von der Zentralen Prüfstelle Präven-

on (ZPP) ausgezeichne. Übungsleier mi der Lizenz „Übungs-

STANDARDISIERTE KURSKONZEPTE – MÄNNERFITNESS/ FUNKTIONAL
TRAINIEREN IN KRAFT UND AUSDAUER (OUTDOOR)

leier B Spor in der Prävenon“ können diese Kurse im Verein

nach §20 SGB V anbieen. Unabhängig von Kooperaonen mi

den Krankenkassen lassen sich die Inhalte auch gut in bereits be-

stehenden Vereinsstunden integrieren oder können als Grundla-

ge für Einsteigerkurse dienen, weshalb die Fortbildung auch für

Übungsleiter C und Trainer C geeignet ist.

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 65 Euro

(inkl. Kosten für Kursmanual)

Regulär 80 Euro

(inkl. Kosten für Kursmanual)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Referenten: Susanne Gertz, Ehrfried Deschner

Du bist zwischen 12 und 16 Jahre alt?

 Und du hast Bock auf 11 Tage SommerCamp mit 
einem abwechslungsreichen Programm, Party, 

500 weiteren Jugendlichen und jeder Menge Spaß?

Dann bist du bei uns genau richtig!

Melde dich direkt an unter:
www.zeltlager-breisach.de

CAMP
BREISACH

04.08.25 - 14.08.25
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ft und gesund Fortbildungen in den Turngauen

Die „ und gesund“ Forbildungen umassen jeweils 16 Lernein-

heiten und werden dezentral in den Turngauen des Badischen

Turner-Bundes durchgeführt, so dass kurze Anfahrtswege ge-

währleistet sind. Die Inhalte der einzelnen Fortbildungen sind

au die Bedürnisse der Turngaue abgesmm.

Folgende Lizenzen können verlängert werden:

� Trainer C Finess und Gesundhei (alle Prole)

� Übungsleiter C Turnen allgemein

� Übungsleier B Spor in der Prävenon (alle Prole)

Die detaillierten Inhalte der einzelnen Fortbildungen sowie zu-

sätzliche Termine der Turngaue werden online im GymNet be-

kannt gegeben.

L-254360 | 08.02.–09.02.2025 | Lauf – Ortenauer Turngau

L-254340 | 22.03.23.03.2025 | BrenneÖfingen Markgräfer

Hochrhein-Turngau

L-254310 | 17.05.–18.05.2025 |Mönchweiler – Badischer

Schwarzwald Turngau

L-254370 | 28.06.–29.06.2025 | Eschelbach – Elsenz-Turngau

Sinsheim

L-254331 | Teil 1: 18.05.2025 | Ort n.n. – Hegau-Bodensee-

Turngau

L-254332 | Teil 2: 27.09.2025 | Böhringen – Hegau-Bodensee-

Turngau

L-254350 | 08.11.–09.11.2025 | Hügelsheim – Turngau

MielbadenMurgal

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 80 Euro

Regulär 95 Euro

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

SAVE THE DATE
15./16. November 2025

GYMWELT-Convention
Fitness & Aerobic
in Waghäusel-Wiesental

Abscannen und aktuelle
Informatonen erhalen
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Fortbildungen DTB-Akademie

DTB-KURSLEITER BECKENBODEN
L-255030 | 21.03.–23.03.2025 | Sportschule Schöneck

Beckenbodenschwäche und damit verbundene gesundheitliche

Probleme und Einschränkungen sind weiter verbreitet als all-

gemein bekann. Das Thema Beckenboden is jedoch häug ein

Tabu und wird o nur mi äleren Menschen in Verbindung ge-

bracht. Tatsache aber ist, dass auch jüngere Frauen, besonders

nach der Gebur, mi diesem Problem konroner sind. Ein ge-

zieltes Bewegungsprogramm kann vorbeugend wirken und ist

unabdingbar für eine gesunde Körperhaltung. Im Verein kann

Beckenbodentraining in allgemeine Fitness- und Gesundheits-

angebote integriert werden. Bedarf besteht auch an speziellen

Beckenbodenkursen.

Inhale u.a.:

� Anatomie des Beckenbodens, Beckenboden und Atmung

� Verschiedene Formen und Ursachen

der Beckenbodenschwäche

� Psychologische und pädagogische Aspekte

� Training aus verschiedenen Ausgangsstellungen

� Entspannungsformen

� In dieser Fortbildung wird schwerpunktmäßig der weibliche

Beckenboden behandelt. Die Anatomie des männlichen Be-

ckenbodens und seine Problemak werden je nach Bedar

hemasier.

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Zerka „DTB-Kursleier Beckenboden“

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Ulla Häelinger

@

Top informiert mit dem
BTB - Newsletter !

Infos zur Anmeldung und dem Newsle�erarchiv unter
www.badischer-turner-bund.de/verband/medien/newsle�er

oder über folgenden QR Code
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DTB-KURSLEITER OSTEOPOROSE-PRÄVENTION
L-255040 | 17.10.–19.10.2025 | Sportschule Schöneck

Die Forbildung zum DTB-Kursleier Oseoporose-Prävenon

bietet die Möglichkeit, sich auf dem neuesten Stand der Präven-

on von Oseoporose zu spezialisieren. Es wird erlern wie prä-

venve Maßnahmen erolgreich in die Trainingspraxis inegrier

und dabei Teilnehmer mi erhöhem Risiko opmal unersüz

werden können. Darüber hinaus werden gezielte Trainingsme-

hoden und eine ganzheiliche Herangehensweise vorgesell,

die einen posiven Einuss au die Gesundhei und Lebensquali-

tät der Teilnehmer ausüben können.

Inhale u.a.:

� Oseoporose-Ensehung und Sympomak

� Kriterien der Diagnosesicherung

� Sellenwer der Bewegung in der Oseoporose-Prävenon

� Biomechanik der Wirbelsäule

� Ernährung

� Sportpädagogische Prinzipien

� Muskelraining und Mobilisaon

� Entspannungsverfahren

� Rückengereches Verhalen im Allag

� Koordinaonsschulung

� Psychomotorik

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness und Gesundheitstraining

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder gleichwerge sporachliche Ausbildung/Sudium

� Oder eine gleichwerge Qualikaon au Anrage

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Zerka „DTB-Kursleier Oseoporose-

Prävenon“

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Ulla Häelinger

GYMWELTFORTBILDUNGEN GYMWELT

Mietbedingungen bzw.
Reservierungen unter:
Telefon 0721 / 1815 - 55
oder über folgenden
QR-Code:

Euch fehlt für eureVeranstaltung nochwas Besonderes?
Dann nutzt das Serviceangebot des BTB und leiht euch

ein AirTrack P3 12m x 2,8m (ab 79,00 €),

einen AirTrack Airbag S (ab 49,00 €)

oder den pedalo - Anhänger (ab 90,00 €) aus.

Vereinsfest?

Sportveranstaltung?

Jubiläum?
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STRETCHING INSTRUCTOR
L-255050 | 09.05.–11.05.2025 | Sportschule Steinbach

In dieser Forbildung wird in Theorie und Praxis das Wissen über

Beweglichkeit und Dehnen erweitert. Es wird erlernt, welche

Muskeln Dehnung brauchen, die „No-Go-Übungen“ und Kör-

perbereiche, die geschüz werden sollen, diskuer, sowie die

heute empfohlenen Dehntechniken und viele sinnvolle Übungen

vorgestellt. Nach dieser Fortbildung können ganze Stretching-

Lekonen, Kombinaons-Lekonen sowie sinnvolle Vor- und

Nachdehnprogramme selbständig zusammengestellt werden.

Die Inhalte beziehen sich auf den momentanen Stand der Sport-

wissenscha und 25 Jahre praksche Erahrung.

Der Stretching-Instructor basiert auf dem etablierten Lehrbuch

„Sreching und Beweglichkei – das neue Experenhandbuch“

von Karin Albrech und Sean Meyer, Thieme Verlag, Sugar.

Inhale u.a.:

� Beweglichkeit als Aspekt der körperlichen Leistungsfähigkeit

� Akueller sporwissenschalicher Sand mi ensprechen-

den prakschen Konsequenzen

� Dehnechniken in der Praxis

� Pichdehnbereiche und Ergänzungen

� Vor- und Nachdehnen mit Ziel und Empfehlungen

� Beweglichkeitstraining mit Ziel und Empfehlungen

� Lernen und üben der wichgsen Dehnübungen

� Stretch-Training erleben

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

� Oder DTB-Trainer GroupFitness - Basismodul

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder sporachliche Ausbildung/Sudium

� Oder eine gleichwerge Qualikaon au Anrage (Einrei-

chung des entsprechenden Nachweises)

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Zerka „Sreching-Insrucor“

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Karin Albrecht

EQUIPMENT
FÜR FITNESS-
BATTLES Verleih von Rig,

Langhantel etc. für
attraktiveWorkouts

www.badischer-turner-bund.de
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FORTBILDUNGEN GYMWELT
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DTB-RÜCKENTRAINER
L-255060 | 23.05.–25.05.2025 | Sportschule Schöneck

Moderne Einüsse au die Rückenschule bilden den Schwerpunk

dieser Fortbildung. Zudem wird das standardisierte Kurskonzept

„Bewegen sa schonen“ vermiel, das nach §20SGBV Absaz 1

bezuschussungsfähig und von der ZPP und den Krankenkassen für

die Durchführung im Verein anerkannt ist.

Inhale u.a.:

� Moderne Einüsse au die Rückenschule bilden den Schwer-

punkt dieser Ausbildung.

� Core & Sabiliy

� Muskuläre Dysbalancen

� Sensomoorik im Rückenraining – segmenale Sabilisaon,

Stabilisatoren/Mobilisatoren, sensomotorisches und koor-

dinaves Training

� Halungsauau – physiologische Grundhalung, Halungs-

beureilung, Halungskorrekur, Halungsraining

� Entspannung

� Mobilisaon, Dehnung, Modellsunden

� Vermilung des Kurskonzepes „Bewegen sa schonen“,

das die Kriterien zur Anerkennung als förderfähiges Pro-

gramm durch die gesezlichen Krankenkassen lau Leiaden

Prävenon erüll.

Voraussetzungen:

� Übungsleier B Spor in der Prävenon

� Oder DTB-Trainer Gesundheitssport

� Oder gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

� Personen, die sich noch in der Ausbildung (Mindestvoraus-

setzung Vordiplom, Zwischenprüfung oder 3. Ausbildungs-

jahr) oder in einem einschlägigen Beru benden, erhalen

ihr Zerka ers nach Abschluss der Berusausbildung.

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss:

� Zerka „DTB-Rückenrainer“ – das Zerka muss alle

zwei Jahre mit acht Lerneinheiten verlängert werden.

� Zerka über die Schulung als Kursleier (nur ür 2. Lizenz-

sue „Spor in der Prävenon“ sowie sporachliche Ausbil-

dung/Sudium) ür das sandardisiere und wissenschalich

überprüe Gesundheissporprogramm „Bewegen sa

schonen", das nach § 20 SGB V Absatz 1 bezuschussungs-

fähig und von der ZPP und den Krankenkassen für die Durch-

führung im Verein anerkannt ist.

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Tanja Sacher

www.badischer-turner-bund.de

25 kostenlose
Exemplare für

Mitgliedsvereine!

PIXI-BUCH
TURNEN MACHT
SPASS!

Weiere Informatonen und das Besellformular findes du uner:
www.badischer-turner-bund.de/service/paesse-shop-verleih/pixi-buch
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ANTARA® BASIC (RÜCKENPRAXIS PUR)
L-255081 | 22.03.–23.03.2025 | Sportschule Steinbach

DasWissen und Können, das in diesem Lehrgang vermielwird,

gib Trainern eine klare Ausrichung bereend der Übungsposi-

onierungen, dem korrekem Bewegungsweg und den Umkehr-

punkten der Bewegung. Als Grundlage wird die Fortbildung zum

DTB-Rückenrainer empohlen. Nach Anara® Basic können alle

in die Forbildungen „DTB-Rückenexpere und Anara®-Rück-

enrainer“ oder in die Forbildung „DTB-Bewegungsexpere im

Alterungsprozess“ einsteigen. Doch auch ohne die Absicht, diese

Wege weierzuverolgen, erweier dieser Lehrgang das Praxis-

Know-how ür jedes Rückenraining. Denn es wird das Wissen

bereend Fuß-Achsen, Körperhalung, Sak, Fehlhalungen

und Fehlormen erarbeie. Ein Schwerpunk is die Halungs-

analyse sowie Halungskorrekur im Allag und im Training. Das

Rückenraining wird uner anderem im Konex der aurechen

Körperhaltung, der Fehlhaltung sowie den Schädigungen aus

monoonen Fehlhalungen angeschau. Im Praxiseil werden alle

neuralen Ausgangsposionen, die Sak, Bein- und Arm-Ach-

sen, die Reerenzpunke ür die Denion der aurechen Kör-

perhalung, Halungskorrekuren, Mobilisaonsübungen und

die Gegenbewegung zur Beugehaltung erarbeitet und geübt.

Hinweis: Anara® Basic ensprich inhallich weiesgehend der

Forbildung „RückenPraxis Pur“.

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining mit Fortbil-

dungen (insgesamt 120 Lerneinheiten)

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

Teilnehmergebühr: GymCard 245 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 290 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 280 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 325 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 10 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 15 Lerneinheiten (0,4 ECTS)

Reerenn: Annee Gloß

Nach dem Fest ist vor dem Fest:
Wir freuen uns auf das Landesturnfest 2026

vom 13.-17. Mai in Konstanz am Bodensee

www.landesturnfest.de
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BEWEGUNGSEXPERTE IN ALTERUNGSPROZESSEN – ANTARA® AGE – TEIL 1
L-255082 | 16.05.–18.05.2025 | Sportschule Steinbach

Wie wollenMenschen im orgeschrienen Aler heue rainieren?

Welche Erwartungen teilen sie?Welche Zielvorstellungen begleiten

sie? Milerweile is dieser Personenkreis gu inormier und weiß

aus vielerlei Quellen, dass gezielte Bewegung und Training denAlte-

rungsprozess verlangsamen und Bewegungseinschränkungen ver-

meiden kann. Sie erwaren daher ein spezisches Training, welches

zielführend und nachvollziehbar ist und Freude macht. Das Wich-

gse is: Es muss sich an den Fähigkeien und den Kompeenzen

orieneren, die ür den Alerungsprozess relevan sind. Au diesem

Wissen basierendwurde das KonzepAnara® Age, das Kompeenz-

training im Alterungsprozess, entwickelt. Methodisch klar aufge-

baute Übungen wurden entwickelt, die die jeweilige Bewegungs-

kompeenz geziel verbessern. Um diese Übungen erolgreich

vermieln zu können, erhalen die Teilnehmer der Forbildung

didaksche Unersüzung, die in der akkuraen Worwahl der An-

leitung und Übungsausführung besteht. Es wird aktuelles Wissen

erlangt und sichergestellt, dass die Übungen klar unterrichtet wer-

den können, damit Trainingsziele erreicht werden.

Inhale u.a.:

� Die acht körperlich-mentalen Kompetenzen und deren Abbau

im Alterungsprozess

� Aureche Halung als anaomischesModel

� Die Körperhalung in der Sak und im Training

� Der Verlus der Sreckerkee und deren Einuss au das Er-

scheinungsbild, die Amung, die Kraähigkei, die Core-Funk-

on

� MiMuskelkra zu Sabilisaon, Belasbarkei undMyokinen

� DasCore-Sysem imAlerungsprozess – kräiger Rücken, sabi-

ler Beckenboden, acher Bauch

� Die unkonelle Zwerchellamung erhalen und verbessern

� Körperhalung in Kra- und Sabilisaonsübungen

� InegrierenderVerbesserungderCore-Funkon indieÜbungs-

sequenzen

� Übungen ür Aemkra und Aemraum

� Sundenauau im Fokus der ach Kompeenzen

Voraussetzungen:

� RückenPraxis Pur

� Oder Anara® Basic

� Oder DTB-Rückenexpere

� Oder Anara® Insrucor

Teilnehmergebühr: GymCard 320 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 400 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 365 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 445 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Karin Albrecht
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BEWEGUNGSEXPERTE IN ALTERUNGSPROZESSEN – TEIL 2
L-255083 | 18.07.–20.07.2025 | Sportschule Steinbach

Inhale u.a.:

� Die acht körperlich-mentalen Kompetenzen und deren

Abbau im Alterungsprozess

� Gleichgewicht und die Bewegungssicherheit und die

psychisch-emoonale Sicherhei

� Koordinaon und menale Finess

� Beweglichkei, Agiliä und Wohlbenden

� Ausdauerähigkei und Sowechsel

� Ausehen als Kraübung

� Empfehlungen für das Cardio-Training zuhause

� Übungserweierung ür Kra und Sabilisaon

� Steigerung der Core- und Bauchübungen

� Gleichgewicht Grundübung, Test und Erweiterungen

� Mental-Übungen (brain work)

� Koordinaon und Bewegungsqualiä

� Mit Ausdauer-Training die Telomerase verbessern, im Kurs

und für zuhause

� Unerschiedliche Sraegien, um auzusehen

� Dehnungen

Voraussetzungen: Bewegungsexpere in Alerungsprozessen –

Teil 1

Teilnehmergebühr: GymCard 320 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 400 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 365 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 445 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 29.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Zerka „Bewegungsexpere in Alerungs-

prozessen – Anara® Age“

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Annee Gloß

Der Twist für Ihre  
Sportevents & Veranstaltungen

Ihre nächste Veranstaltung steht an, der Rahmen dafür steht auch bereits fest?  

Gut, Rahmen brauchen aber Bilder - Damit Ihre geplante Veranstaltung insgesamt ein tolles  

Bild abgibt, haben wir passende Produkte und Serviceleistungen, die Ihrer Veranstaltung  

zu mehr Präsenz und Sichtbarkeit verhelfen. Mit unserem Service SignFul zum Beispiel lassen sich  

Veranstaltungen auch nachhaltiger gestalten.

Lassen Sie Ihren Ideen freien Lauf und gewinnen Sie an Präsenz,
Wir sind mit Lösungen für Sie da, versprochen!

Wir freuen uns als Unterstützer des BTB allen Vereinsmitgliedern  
einen Rabatt anbieten zu können. Mehr Infos unter bofa.de/btb
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DTB-TRAINER PILATES
Der Schlüssel lieg im ganzheilichen Ansaz des Pilaesrainings. Indem Kraübungen, Sreching, Koordinaonsrai-

ning und Aemechnik mieinander kombinier werden, enseh ein einzigarges Programm, das das Körperbewuss-

sein spürbar verändert und erheblich verbessert. Langsam und konzentriert ausgeführte Übungen, ausgehend von der

Körpermie, bringen den Körper wieder ins Lo, wodurch man sich gesraf und augeriche ühl. Die soor spürbare,

unmielbare Veränderung, die man beim Pilaes erleb, aszinier viele Menschen und erklär den wachsenden Enhu-

siasmus für diese Trainingsmethode.

Die Fortbildung zum DTB-Trainer Pilates umfasst insgesamt fünf Stufen:

� Stufe 1 „Pilates kennen lernen – Powerhouse, Muskeln

und Methoden"

� Sue 2 „Pilaes auauen – Das Übungsprogramm er-

weitern"

� Sue 3 „Schri ür Schri in die eigene Unerrichs-

praxis – Pilaes unerrichen und anleien mi Pilaes

Equipment"

� Sue 4 „Gesundheisördernd und vielälg – Gesund-

heits-Know-how"

� Stufe 5 „Das Ziel vor Augen – Supervision"

� Nach der Stufe 2 sind die Teilnehmer in der Lage, ers-

te Pilatesstunden anleiten zu können. In den darauf-

folgenden Stufen 3 und 4 werden die Kenntnisse erwei-

er und bereis Gelernes vere. Die anschließende

Supervision stellt ein individuelles Coaching dar.

� Die Stufen 3 bis 5 müssen bei demselben Ausbildungs-

zentrum der DTB-Akademie absolviert werden, da

hier bereits auf die Abschluss-Supervision vorbereitet

wird. Es wird empfohlen, die Ausbildung innerhalb von

zwei Jahren zu durchlaufen.

DTB-TRAINER PILATES STUFE 1
Pilates kennen lernen – Powerhouse, Muskeln undMethoden

L-255091 | 10.10.–12.10.2025 | Sportschule Schöneck

In der Pilaes Sue 1 geh es um Hinergründe, Zielsezung und

Methodik des Trainingskonzepts von Joseph Pilates.

Inhale u.a.:

� Joseph Pilates und seine Geschichte

� Bewegungsprinzipien der Pilates Methode

� Das Powerhouse und seine Muskulatur

� Erlernen der Zentrierung

� Ausgewähle Übungen aus dem Maenprogramm

� Die Inegraon der Übungen in den Unerrich

� Erweiterung des Übungsprogramms durch Einbeziehung

des Redondo® Balls

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

� Oder Übungsleiter C beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Tanja Sacher
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DTB-TRAINER PILATES STUFE 2

DTB-TRAINER PILATES STUFE 3

Pilaes auauen  Das Übungsprogramm erweiern

L-255092 | 07.11.–09.11.2025 | Sportschule Schöneck

Inhale u.a.:

� Erweitertes Übungsprogramm

� Pilates Anatomie

� Der Einsatz von Kleingeräten

� Sundenauau und Lehrverhalen

� Lernkontrolle

Voraussetzungen: DTB-Trainer Pilates – Stufe 1

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Schri ür Schri in die eigene Unerrichspraxis  Pilaes

unterrichten und anleiten mit Pilates Equipment

L-255093 | 12.12.–14.12.2025 | Sportschule Schöneck

Inhale u.a.:

� Vereung der Basisübungen

� Einührung, Enwicklung und mehodischer Auau von

Pilates-Übungen

� Erweierung des Übungsreperoires durch das Hinzuneh-

men von typischem Pilates-Equipment, wie zum Beispiel

Pilaes-Rolle, Pilaes-Circle, Sizball und zur Enwicklung

neuer Stundenformate

� Methodik: Wie baue ich Pilates-Übungen langsam auf,

Vermilung von mehodischen Reihen

� Weiterführende Anatomie

� Übungen professionell instruieren

� Halungs- und Bewegungsehler bei der Durchührung des

Trainings erkennen und gezielt korrigieren

� Auau einer Pilaessunde

Voraussetzungen:

� DTB-Trainer Pilates – Stufe 2

� Oder Anerkennung weierer Qualikaonen au Nachrage

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Tanja Sacher

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Tanja Sacher

FORTBILDUNGEN GYMWELT
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DTB-TRAINER PILATES STUFE 4

DTB-TRAINER PILATES STUFE 5

Gesundheisördernd und vielälg  GesundheisKnowhow

L-255094 | 30.01.–01.02.2026 | Sportschule Schöneck

Inhale u.a.:

� Wie gestalte ich eine harmonische Pilatesstunde mit einem

gelungenen Sundeneinseg und einem passenden Sun-

denabschluss?

� Erarbeiten von Bewegungsverbindungen: Pilates Flow

� Konraindikaonen und Risikogruppen

� Gesundheitsfördernde Aspekte des Pilatestrainings

� Vergabe der Supervisionsthemen

Voraussetzungen: DTB-Trainer Pilates – Stufe 3

Das Ziel vor Augen – Supervision

L-255095 | 13.03.–14.03.2026 | Sportschule Schöneck

Inhale u.a.:

� Abgabe der schrilichen Sundenausarbeiungen vorab

� Praksche Sundendemonsraon

� Supervision der Teilnehmer, individuelles Coaching

Voraussetzungen: DTB-Trainer Pilates – Stufe 4

Teilnehmergebühr: GymCard 210 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 255 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 250 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 295 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Abschluss: Nach erolgreicher prakscher Sunden-

demonsraon erhalen der Teilnehmer ein

Zerka mi dem Abschluss „DTB-Trainer

Pilaes“. Der Ausbilder behäl sich das Rech

vor, gg. das Zerka einzubehalen, wenn

Lerninhaleoder die praksche Sundende-

monsraon wiederhol werden müssen.

Verlängerung des Zerfkas:

Das Zerka muss alle zwei Jahre mi 8 Lerneinheien verlän-

gert werden. Die Fortbildungsmaßnahmenmüssen von der DTB-

Akademie anerkannte Maßnahmen sein.

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Tanja Sacher

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 20 Lerneinheiten (0,5 ECTS)

Reerenn: Tanja Sacher
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YOGA – DIE AUSBILDUNG IM ÜBERBLICK
Yoga bietet eine Vielfalt an Möglichkeiten, die Gesundheit

und das Lebensgeühl der Menschen zu akvieren und zu

verbessern. Es kommt der Suche derMenschen nach einem

Ausgleich in einem von Hekk, Sress und Reizüberuung

geprägten Alltag entgegen. Neben den körperlichen As-

peken der Yogapraxis (wie Verbesserung von Muskelkra,

Durchbluung, Gleichgewich und Flexibiliä) wirk Yoga au

das menale und emoonale Erleben. Yoga unersüz die

Fähigkeit, sich körperlich und mental zu entspannen, mit

Sress besser umzugehen, in belasenden Siuaonen gelas-

sener zu reagieren und neue Energien zu mobilisieren.

Die Stufen 1 bis 5 der Ausbildung zum DTB-Kursleiter Yoga

bauen aueinander au undmüssen in ensprechender Rei-

henfolge gebucht werden. Dabei müssen die Stufen 3 bis 5

an demselben Ausbildungszentrum der DTB-Akademie ab-

solviert werden, da hier bereits auf die Abschluss-Super-

vision vorbereitet wird.

„Schnupperteilnehmer“, die keinen Abschluss machen

wollen, können an den Stufen 1, 2 und 3 teilnehmen und

diese in vorgegebener Abfolge als eigenständige Fortbil-

dung buchen.

Lizenzierte DTB-Kursleiter Yoga können sich durch Absol-

vierung der drei Auaukurse und anschließender Super-

vision zum DTB-Yogalehrer (200+ Stunden) fortbilden. Die

Auaukurse müssen nacheinander absolvier werden.

Wir empehlen die Auaumodule an einem Sandor bzw.

bei dem gleichen Reerenen zu absolvieren.

Für die lizenzierten DTB-Yogalehrer (200+ Stunden) gibt

es die Möglichkeit, sich durch Absolvierung von Master-

modulen zum DTB-Yogalehrer (500+ Stunden) weiterzubil-

den. Jedes Themengebiet der Mastermodule umfasst drei

Module und eine Supervision. Alle Module eines Themen-

blocks und die dazugehörige Supervision müssen an einem

Sandor bzw. dem gleichen Reerenen absolvierwerden.

Die Reihenolge innerhalb eines Themenblocks is beliebig.

Nach Absolvierung aller Master-Module und Supervisions-

kurse wird die Fortbildung mit einem Prüfungsmodul und

einer Abschlussarbeit beendet.

DTB-KURSLEITER YOGA – STUFE 1
Das Feuer erwecken  der Faceenreichum des HahaYoga

L-255151 | 10.10.–12.10.2025 | Sportschule Schöneck

Inhale u.a.:

� Geschiche, Hinergründe und philosophische Grundlagen

� Der achtgliedrige Yogapfad nach Patanjali, Grundlagen des

Haha Yoga

� Die Bedeuung der Wahrnehmung im Yoga-Unerrich

� Grundhaltung (Asanas) und Bewegungsabläufe (Karanas/Flows)

� Formen der Asana-Praxis (dynamisch, sasch)

� Hinührungsübungen zum Sonnengruß und Sonnengruß-

modikaonen

� Grundlagen der Yoga-Atmung, Asana-Analyse, Tiefenent-

spannung

� Modellstunden

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

� Zusätzlich mindestens ein halbes Jahr (circa 30 Stunden)

praksche Yoga-Erahrung (schriliche Besägung der

Kursleitung ist ausreichend)

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Claudia Schötz
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DTB-KURSLEITER YOGA – STUFE 2

DTB-KURSLEITER YOGA – STUFE 3

Energie im Fluss – Yoga rund um die Wirbelsäule

L-255152 | 21.11.–23.11.2025 | Sportschule Schöneck

Inhale u.a.:

� Das Chakrasystem: Energieanatomie (Nadis, Prana)

� Bedeutung der Elemente Erde, Wasser und Feuer in Bezug

auf das Chakrasystem

� Modellstunden: Muladhara Chakra (Erdung, Stabilität),

Svadhisthana Chakra (Prinzip Fließen, Loslassen), Manipura

Chakra (Feuer, Verdauungsfeuer anregen)

� Themenbezogene Entspannungs- und Visualisierungsübungen

� Denion und Bedeuung von MulaBandha

� Anregende und kühlende Asana-Praxis und Pranayamas

� Stundenanalyse

� Grundformen der Entspannung

� Asana-Analyse (Sand, Hüöner, Vor- und Rückbeugen)

� Symbolik und Bedeuung der prakzieren Asanas

Zur Ruhe kommen – mit Yoga ins Gleichgewicht

L-255153 | 23.01.–25.01.2026 | Sportschule Schöneck

Inhale u.a.:

� Anahaa Chakra (Weie im Herzraum), Sundenanalyse

� Vishuddha Chakra (Übungen ür Hals-, Nacken-, Schuler-

bereich)

� Ajna Chakra (Gleichgewichshalungen, Umkehrsellungen)

� Themenbezogene Entspannungs- und Visualisierungsübungen

� Yoga Nidra (der yogische Heilschla)

� Asana-Analyse (Sand, Rückbeugen, Roaonen, Umkehr-

haltungen)

� Symbolik und Bedeuung der prakzieren Asanas

� Entspannung: westliche und östliche Ansätze und Sichtweisen

� Die Gunas: Maniesaonen der Energien

Voraussetzungen: DTB-Kursleiter Yoga – Stufe 2

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Voraussetzungen: DTB-Kursleiter Yoga – Stufe 1

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Claudia Zoller

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Referenten: Claudia Schöz, Heike Trippner-Härer
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DTB-KURSLEITER YOGA – STUFE 4

DTB-KURSLEITER YOGA – STUFE 5

Schri ür Schri in die eigene Unerrichspraxis 

Yoga unterrichten und anleiten

L-255154 | 27.02.–01.03.2026 | Sportschule Schöneck

Inhale u.a.:

� Vinyasa Krama: In sinnvollen Schrien zu einem Asana/Ka-

rana-Stundenbild

� Bedeuung von Hinührungs- und Vorbereiungsübungen

� Mehodik und Didakk im Yoga-Unerrich, allgemeine For-

men des Yoga-Unerrichs

� Ansäze zur Gesalung, Konzepon und Auau einer Yoga-

stunde

� Anleien im Unerrich: Bedeuung von Sprache und Smme

� Modellstunden „Gleichgewichtshaltungen“ und „Energie-

uss“

� Unerrichsprinzipien und -echniken, Sundenanalyse,

Lehrproben

� Vergabe der Supervisionsthemen

Die Teilnehmer bekommen in Stufe 4 ein Supervisionsthema

ausgehändig, welches in Form einer schrilichen Ausarbeiung

bearbeie und als praksche Lehrprobe demonsrier wird. Die

schriliche Ausarbeiung is an das ür den Lehrgang zusändige

Ausbildungszentrum der DTB-Akademie auszuhändigen.

Über den Zeitpunkt der Abgabe werden die Teilnehmer informiert.

Den Gipfel erklimmen – Supervision

L-255155 | 27.03.–28.03.2026 | Sportschule Schöneck

Inhale u.a.:

� Abgabe der schrilichen Sundenausarbeiungen vorab

� Praksche Lehrprobe

� Supervision der Teilnehmer und individuelles Coaching

� Gemeinsamer Abschluss

Voraussetzungen: DTB-Kursleiter Yoga – Stufe 4

Teilnehmergebühr: GymCard 210 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 255 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 250 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 295 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Voraussetzungen: DTB-Kursleiter Yoga – Stufe 3

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Referenten: Claudia Schötz, Thomas Maag

Abschluss: Nach erfolgreicher und bestandener Lehr-

probe erhalen die Teilnehmer das Zerka

„DTB-Kursleiter Yoga“. Das Zertifikat ist

unbegrenz gülg und muss nich verlän-

gert werden.

Es berechtigt zur Teilnahme an der Fort-

bildung „DTB- Yogalehrer (200+ Stunden)“.

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 20 Lerneinheiten (0,5 ECTS)

Reerenn: Claudia Schötz
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DTB-YOGALEHRER (500+ STUNDEN) –
YOGA & ANATOMIE: MEDIZINISCHE GRUNDLAGEN I
L-255171 | 30.05.–01.06.2025 | Sportschule Steinbach

Dieser Themenblock mit dem Schwerpunkt „Yoga für die Ge-

sundheit“ betrachtet unter ganzheitlichen Gesichtspunkten den

Einsaz von Yoga in der Prävenon und der Rehabiliaon. Fun-

dierte Anatomiekenntnisse bilden die Basis für einen befreien-

den, gesunden Yogaunterricht. In diesem Themenblock werden

anaomisch-unkonelle Zusammenhänge ür die Yoga-Praxis

vermiel. Schwerpunk dieser Forbildung is die unkonelle

Anaomie der uneren Exremiäen und der Lenden-Becken-

region. Es werden typische Beschwerde- und Krankheitsbilder

erläutert und mögliche Bewegungskorrekturen sowie Bewe-

gungsalernaven ür die Yoga-Praxis augezeig. In Theorie und

Praxis werden Zusammenhänge zwischen Muskeln, Gelenken,

Organen und Strukturen erklärt.

Inhale u.a.:

� Anatomie: Füße, Beine, Becken, Lendenwirbelsäule

� Themensunden, Mehodik, Didakk, Theorie und Praxis

Voraussetzungen: DTB-Yogalehrer (200+ Stunden)

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Claudia Zoller

DTB-YOGALEHRER (500+ STUNDEN)
Lizenzierte DTB-Yogalehrer (200+ Stunden) können sich

durch die Absolvierung von Mastermodulen zum DTB-Yo-

galehrer (500+ Stunden) weiterbilden. Die Module glie-

dern sich in drei Themenblöcke:

� Yoga & Philosophie

� Yoga & Psychologie

� Yoga & Anaomie – Medizinische Grundlagen

Jeder Themenblock umfasst drei Module und eine Super-

vision. AlleModule eines Themenblocks und die dazugehö-

rige Supervision müssen an einem Standort bzw. bei dem

gleichen Reerenen absolvier werden. Die Reihenolge

der Module innerhalb eines Themenblocks sowie die Rei-

henfolge der Themenblöcke ist beliebig. Die Fortbildung

zumDTB-Yogalehrer (500+ Stunden) schließt mit einer Prü-

fung über alle Module und einer Abschlussarbeit ab.
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DTB-YOGALEHRER (500+ STUNDEN) –
YOGA & ANATOMIE: MEDIZINISCHE GRUNDLAGEN II UND III – KOMPAKT
L-255172 | 02.07.–06.07.2025 | Sportschule Steinbach

Ein Schwerpunk dieser Forbildung is die unkonelle Anao-

mie der oberen Exremiäen, der Brus- und Halswirbelsäule

und der Schuler-Nacken-Region.

Ein weierer Schwerpunk dieses Moduls is die unkonelle

Anatomie und Physiologie der Organe im Bauch-, Brust- und

Kopereich. Es werden ypische Beschwerde- und Krankheis-

bilder erläutert und mögliche Bewegungskorrekturen sowie Be-

wegungsalernaven ür die Yoga-Praxis augezeig. In Theorie

und Praxis werden Zusammenhänge zwischen physiologischen

und energeschen Vorgängen erklär. Verdauung, Ernährung

und die eigene Lebensweise werden aus der Sicht der Samkhya-

Philosophie hinterfragt.

Inhale u.a.:

� Anaomie: Hände, Arme, Schuler, Brus- und Halswirbelsäule

� Themensunden, Mehodik, Didakk, Theorie und Praxis

� Anatomie/Physiologie: Organe, Verdauung, Ernährung

� Atmung, Nervensystem, Drüsen

� Mediaon

Voraussetzungen: DTB-Yogalehrer (500+ Sunden) – Yoga &

Anatomie:Medizinische Grundlagen I

Teilnehmergebühr: GymCard 580 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 760 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 670 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 850 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 30 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Referenten: Claudia Zoller, Pritpal Kaur

Ihr Spezialist für:
Arbeits- & Berufsbekleidung

     Team- & Vereinsbekleidung

        Sport- & Freizeitbekleidung

            Werbeartikel & Werbemittel

             Drucken - sticken - lasern 

Wir ziehen Sie an!
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DTB-YOGALEHRER (500+ STUNDEN) –
YOGA & ANATOMIE: MEDIZINISCHE GRUNDLAGEN – SUPERVISION
L-255174 | 02.08.–03.08.2025 | Sportschule Steinbach

Inhale u.a.:

� Abgabe der schrilichen Sundenausarbeiungen vorab

� Praksche Lehrprobe

� Supervision der Teilnehmer und individuelles Coaching

� Gemeinsamer Abschluss

Voraussetzungen: DTB-Yogalehrer (500+ Sunden) – Yoga &

Anatomie: Medizinische Grundlagen I bis III

Teilnehmergebühr: GymCard 210 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 255 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 250 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 295 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 20 Lerneinheiten (0,5 ECTS)

Reerenn: Claudia Zoller

DTB-YOGALEHRER (500+ STUNDEN) –
YOGA & PHILOSOPHIE I – PRANAYAMA ANLEITEN UND UNTERRICHTEN
L-255175 | 26.09.–28.09.2025 | Sportschule Steinbach

Auauend au die Inhale der Forbildung zum Yogalehrer

(200+ Sunden) wird die Pranayama-Praxis vereiner und in

Verbindung mi Asana und Mediaon vere. Schwerpunk

des Masermoduls is das Vermieln von Pranayama und Me-

diaon in Anpassung an die Möglichkeien der Teilnehmer

sowie auch an die eigene persönliche Erfahrung und Entwick-

lung. Ziel des Seminars is der schriweise Auau einer un-

dieren Pranayama-Unerrichspraxis. Lieraurempehlung

zur Vorbereitung:

� „Der Energiekörper – Die Akvierung der einsoichen

Energiekörper“ von Ralph Skuban, Aquamarin Verlag

� „Pranayama – Die heilsame Kra des Aems“ von Ralph

Skuban, Aquamarin Verlag

Inhale u.a.:

� Uner welchen Gesichspunken gesale ich ein Pranayama-

Übungsprogramm?

� Wie baue ich eine Pranayama-Einheit auf?

� Wieundwann inegriere ich Pranayama in den Yoga-Unerrich?

� Risiken und Konraindikaonen Pranayama-Playground

(Unerrichen von hemenbezogenen und gemeinsam vorbe-

reiteten Sequenzen in der Gruppe)

� Themenstunden

Voraussetzungen: DTB-Yogalehrer (200+ Stunden)

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Referenten: Claudia Zoller, Sabine Wurst
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DTB-YOGALEHRER (500+ STUNDEN) – YOGA &
PHILOSOPHIE II – YOGA &MEDITATION
L-255176 | 14.11.–16.11.2025 | Sportschule Steinbach

Auauend au der Rahmenhandlung der Bhagavadgia wird das

Texsudium der Kernhemen und Schlüsselverse vere. Zu-

dem erfolgt eine Einführung in die Samkhya-Philosophie. Das

Modul beinhale Themensunden, Texsudium, praksche

Übungen, Mediaon und Selbserorschung.

Voraussetzungen: DTB-Yogalehrer (500+ Sunden) – Yoga &

Philosophie I

Zur Teilnahme am Modul wird folgende Lektüre vorausgesetzt:

„Die Bhagavadgita – Die Quelle der indischen Spiritualität“ von

Eknath Easwaran, Goldmann Verlag. (Jede andere Ausgabe der

Bhagavadgita ist ebenfalls willkommen, sie sollte den Versen

nach durchnummeriert sein.)

Lieraurempehlungen, um die Inhale zu vereen:

� „Das große Werk deines Lebens – Die Weisheit der

Bhagavadgita neu entdecken“ von Cope, Arbor Verlag

� „Die kleine Yoga Philosophie“ von Trökes, O.W.Barth

� „Yogamediaon – Ein Handbuch“ von Trökes, Theseus Verlag

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Referenten: Claudia Zoller, Sabine Wurst

DTB-YOGALEHRER (500+ STUNDEN) – YOGA &
PHILOSOPHIE III – YOGA & TANTRISMUS
L-255177 | 09.01.–11.01.2026 | Sportschule Steinbach

Die innere Ausrichtung in Bezug auf den eigenen Yoga-Weg

seh in diesem Modul im Fokus. Sichweisen und Unerschie-

de indischer Spiritualität werden behandelt und es erfolgt eine

Einführung in die tantrische Sichtweise des kaschmirischen

Shivaismus und deren Themen und Begriichkeien. Durch

das vergleichende Sudium klassischer Yogaexe, deren Über-

einsmmungen und Unerschiede, wird die innere Ausrichung

und Inension in Bezug au die Yoga-Praxis und au den eigenen

Yoga-Weg erforscht und erweitert.

Inhale u.a.:

� Drei Themensunden: Pranayama, Mediaon,

Manra-Reziaon

� Texsudium

� Praksche Übungen

� Selbserorschung und Möglichkeien der Inegraon der

Inhale in die eigene Übungs- und Unerrichspraxis.

Voraussetzungen: DTB-Yogalehrer (500+ Sunden) – Yoga &

Philosophie I und II

Zur Teilnahme am Modul wird folgende Lektüre vorausgesetzt:

„Vijnara Bhairava – Das göliche Bewusssein“ von Betna

Bäumer, Verlag der Weltreligionen

Lieraurempehlungen, um die Inhale zu vereen:

� „Die Göliche Shak – Die Kra des Weiblichen im Yoga“

von Ela Thole, Theseus Verlag

� „Die Upanischaden“ von Eknah Easwaran, Goldmann Verlag

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Referenten: Claudia Zoller, Sabine Wurst
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DTB-YOGALEHRER (500+ STUNDEN) – YOGA & PHILOSOPHIE – SUPERVISION
L-255178 | 07.02.–08.02.2026 | Sportschule Steinbach

Inhale u.a.:

� Abgabe der schrilichen Sundenausarbeiungen vorab

� Praksche Lehrprobe

� Supervision der Teilnehmer und individuelles Coaching

� Gemeinsamer Abschluss

Voraussetzungen: DTB-Yogalehrer (500+ Sunden) – Yoga &

Philosophie I bis III

Teilnehmergebühr: GymCard 210 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 255 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 250 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 295 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 20 Lerneinheiten (0,5 ECTS)

Referenten: Claudia Zoller, Sabine Wurst

DTB-KURSLEITER FASZIO®-TRAINING
L-255210 | 17.07.–20.07.2025 | Sportschule Schöneck

Sieh den Körper aus der FASZIO®-Perspekve: 7 + 5 = 1. Das

bedeutet, wir nutzen sieben Strategien und fünf Leitbahnen für

die Gesunderhaltung unserer einen Faszie. Die Anforderungen

des digial geprägen 21. Jahrhunders sind ein Relaunch unse-

rer ursprünglichen Bewegungsvielfalt und des Bewusstwerdens

der eigenen Persönlichkeit. Das fasziale Netz wird in den Vorder-

grund gesell, da seine reie Funkonsähigkei Voraussezung

für einen uneingeschränkten Bewegungsapparat und gesunden

Organismus is. Mi Hile der sieben Sraegien wird au die ana-

omisch-unkonellen Ausrichungen des Körpers und dessen

individuelle Konsuon eingegangen. Durch den Einsaz viel-

älger Bewegungsqualiäen und -räume wird eine eziene,

ökonomische und gesunderhaltende Körperdynamik entwickelt.

Einen besonderen Aspekt bei der ganzheitlichen Betrachtung

sellen die ün Leibahnen nach FASZIO® dar, welche eine ra-

gende Rolle bei der Enwicklung von aszialen Workous ein-

nehmen. Brandneues Wissen über Faszien wird in spannende,

überraschende und reichhalge Bewegung umgesez. Gemäß

demMoo „Wisse, was du us, dann kanns du machen, was du

wills!“ werden in der Kursleier-Ausbildung komplexe Körper-

zusammenhänge allgemeinversändlich vermiel.

FASZIO® kann als eigensändiges Kursorma prakzier oder

als Bestandteil in bekannte Bewegungsformen und Sportar-

ten integriert werden und bereichert den Alltag. Die abschlie-

ßende Supervision zum Ende der Ausbildung biee Raum zum

selbstständigen Anwenden des Gelernten.

Inhale u.a.:

� Umangreiche asziale Grundkennnisse

� Vorsellung der sieben FASZIO®-Sraegien

� Modell der fünf Leitbahnen

� Typologisches Faszientraining

� Entdecken von ungewöhnlichen Bewegungsmöglichkeiten

� Förderung der Bewegungskompetenz und Leistungsfähigkeit

� Ideen für den Einsatz des faszialen Trainings in Sport und Alltag

� Oudoor-Einhei zur kreaven Umsezung in naürlicher Um-

gebung

� Acon und Release mi den FASZIO®-Bällen

� Praxisbeispiele und Musersunden

� Supervision zur proessionellen und selbssändigenUmsezung

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

Teilnehmergebühr: GymCard 460 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 580 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 540 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 660 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 20 Euro

Abschluss: Zerka „DTB-Kursleier FASZIO®-Trai-

ning“, mi diesem Zerka is der Teilneh-

mer berechg, Finess-Kurse uner dem

Namen FASZIO® anzubieen.

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 38 Lerneinheien (0,95 ECTS)

Reerenn: Franziska Wul
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DTB-KURSLEITER ENTSPANNUNGSTECHNIKEN
L-255200 | 24.10.–26.10.2025 | Sportschule Schöneck

Entspannungstechniken bieten einen großen Spielraum, so-

wohl au Sressprophylaxe als auch au Sressbewälgung Ein-

uss zu nehmen. Richg zu enspannen is wichg ür unser

Wohlbenden und unsere Gesundhei. Es gib vielälge Mög-

lichkeien, zu lernen, sich eekv zu enspannen. Diese For-

bildung bietet einen umfangreichen Einblick in die Wirkme-

chanismen der Enspannung und zeig in Theorie und Praxis

führende Entspannungstechniken auf.

Inhale u.a.:

� Was ist Entspannung?

� Autogenes Training

� Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

� Die Kra des Amens

� Achtsames Bewegen

� Bildmediaon / Fanasiereisen

� Anleiten von Entspannungsübungen

� Planung und Durchführung eines Entspannungskurses

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Zerka „DTB-Kursleier Enspannungs-

techniken“

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Referent: Volker Heiß

DRUMS ALIVE®-INSTRUCTOR
L-255220 | 04.10.–05.20.2025 | Sportschule Schöneck

Drums Alive® wurde von Carrie Ekins enwickel und is das ori-

ginale, forschungsbasierte Brain Body Trommel-, Bewegungs-

und Musik-Programm, welches das körperliche, geisge und

sozial-emoonale Wohlbenden verbesser. Erlebe die be-

lebende Kra des Trommelns, der Musik, des Rhyhmus und

der Bewegung! Drums Alive® ür Finess-Insrucors, Coaches

und Trainer – ein Workout für den ganzen Körper – fesselnd,

unterhaltsam und voller Energie. Erwiesenermaßen ist Drums

Alive® Hochleisungsspor ür das Gehirn. Everybody comes

alive wih DRUMS ALIVE®!

Inhale u.a.:

� Modellstunden

� Drums Alive®-Basics: Grundposionen und -schläge,

-bewegungen und Modikaonen

� Theoresche Hinergründe

� Musiklehre und Rhyhmusschulung

� Drums Alive® unerrichen

Voraussetzungen: Keine. Hilreich is ausreichendes Musik-

und Rhyhmusgeühl, Vorkennnisse im

Bereich der Aerobic-Schrie und besen-

alls Unerrichserahrung.

Teilnehmergebühr: GymCard 250 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 295 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 290 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 10 Euro

Abschluss: Zerka „Drums Alive®-Insrucor“, mi

diesem Zerka is der Teilnehmer

berechg, Kurse uner dem Namen Drums

Alive® anzubieen.

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 15 Lerneinheien (0,375 ECTS)

Reerenn: Kirsen Riedel
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INSTRUCTOR FRIDA®-FITNESS
L-255530 | 02.04.–04.04.2025 | Sportschule Schöneck

Särke is mehr als Muskelkra! „FRIDA® – von innen sark“ is

ein ganzheiliches Konzep, enwickel von Sonja Traxel, wel-

ches auf sechs bzw. 12Monate ausgelegt ist und einfaches, kör-

perliches Training mit persönlicher Weiterentwicklung verbin-

de. FRIDA® seh ür Finess, Ruhe, Inspiraon, Denkansöße

und Ausausch. Uner Einbezug des inneren Schweinehundes

wird nicht nur körperlich, sondern auch mit Techniken aus dem

Selbsmanagemen, Sressmanagemen, Konik- und Kommu-

nikaonsmanagemen gearbeie. Diese werden – ebenso wie

Entspannungstechniken und mentales Training – über den Kurs

und die begleiende FRIDA®-Finess-App vermiel.

Während des FRIDA®-Kurses werden die Grundmuskulaur au-

gebau, die Movaon geörder und der Einseg in jede Ar

von Spor leicher. Mi FRIDA®-Finess können auch schwer er-

reichbare Zielgruppen, wie Unsporliche und Übergewichge,

zum Sport und einem gesünderen Leben hingeführt werden.

In dieser dreitägigen Fortbildung werden Kursleiter darauf vor-

bereie, das FRIDA®-Konzep als neues Angebo anzubieen.

Es werden umfangreiche Materialien wie z.B. Audiodateien zur

Verfügung gestellt. Über die Fortbildung hinaus wird zusätzlich

ein monaliches Onlinereen zum Erahrungsausausch zwi-

schen FRIDA®-Kursleiern angeboen.

Inhale u.a.:

� Kennenlernen des FRIDA®-Finess-Konzeps (Inhale, Ablau,

Ziele)

� Kennenlernen der Übungen der sechs Module, Alernaven

und Varianten, inkl. Bild- und Videomaterial

� Mehodik und Didakk: Vermilung der Inhale, Erreichen

der Zielgruppe, Umgang mi der App

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheit

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder professionelle Ausbildung/Studium auf Anfrage (Ein-

reichung des entsprechenden Nachweises)

� Oenhei ür Themen der Persönlichkeisenwicklung

� Teilnahme an einem der Einführungsvorträge (online). Ter-

mine siehe Website: www.rida-seminar.de/rida-ness/

Teilnehmergebühr: GymCard 380 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 460 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 420 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 500 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Zerka „Insrucor FRIDA®-Finess“, mi

diesem Zerka is der Teilnehmer be-

rechg, Kurse uner dem Namen FRIDA®-

Fitness anzubieten.

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Sonja Traxel

Folge uns auch auf
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DTB-KURSLEITER FIT MIT LINEDANCE
L-255120 | 02.05.–04.05.2025 | Sportschule Steinbach

Fi mi LineDance is ein nessorieneres Trendangebo des

Deutschen Turner-Bundes für seine Vereine. Spaß, Fitness und

rhythmisches Bewegen auf Musik stehen im Vordergrund.

LineDance is bekann als das „Tanzen in Reihen“ und is indi-

viduell ohne Parner möglich. Kleine bis umangreiche Schri-

kombinaonen werden in meis gleichmäßiger Wiederholung

au ezige, akuelle Musikel, viel laeinamerikanische Musik

und auf Musikklassiker getanzt. Durch die Bewegung – in bis zu

vier Bewegungsrichtungen (walls) ausgeführt – werden die ko-

ordinaven Fähigkeien sowie die Ausdauer und Beweglichkei

gefördert. LineDance kann zielgerichtet für alle Altersgruppen

angeboten werden. Bei diesem Lehrgang steht LineDance nicht

als das klassische, sondern als ein nessorieneres Bewe-

gungsangebot im Fokus. Damit grenzt sich diese Fortbildung

vom klassischen, mehr Wesern- und Counry-orieneren

LineDance deulich ab und riche sich an anz-, ness- und

musikbegeisterte Übungsleiter und Trainer, die Elemente des

LineDance innerhalb einer bestehenden Fitnessstunde oder als

eigenständiges Fitness-Programm im Verein anbieten möchten.

Inhale u.a.:

� Fimi LineDance, Denion im DTB

� Förderung der Koordinaon, der Ausdauer und der Beweg-

lichkeit

� Ausdruck der Musik/des Rhyhmus durch Körper, Hü- und

Armbewegungen

� Kennenlernen anzübergreiender Begrie

� Grundschrie der wichgsen Tänze im laeinamerikanischen

Bereich mit ihren isolierten Bewegungen

� Grundschrie ausgewähler Tänze im Sandard-Bereich mi/

ohne Heben und Senken

� Sepshees/Choreograen lesen und umsezen

� Choreograen ür verschiedene Zielgruppen

� Fimi LineDance – spezische Unerrichsmehodik

� Moderne Musikauswahl

� Auau einer Fimi LineDance-Gruppe im Verein

Die klassische LineDance-Ausbildung inklusive Technikschulung

wird nur über den Bundesverband für Country Westerntanz

Deutschland e.V. angeboten!

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

� Kennnisse in Aerobic, Group Finess, Gymnask miMusik

oder sonsgem Tanz sind von Voreil

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Zerka „DTB-Kursleier Fimi LineDance“

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Marion Berger
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DTB-KURSLEITER DANCEFITNESS IM BESTEN ALTER
L-255130 | 14.03.–16.03.2025 | Sportschule Schöneck

Fitness durch Tanz ist eine wunderbare und gesunde Wei-

se, sich bis ins hohe Aler sowohl körperlich als auch geisg

in Form zu halten und die Mobilität zu bewahren. DanceFit-

ness im besten Alter steht für ein interessantes und abwechs-

lungsreiches Fitness-Programm für Menschen in der zweiten

Lebenshäle. Es beinhale das Tanzen mi und ohne Parner,

Fi mi LineDance ür Älere sowie das gymnaszierende Tan-

zen im Sitzen. Die Teilnehmer dieser Fortbildung erhalten ei-

nen Einblick in verschiedene Musikrichungen und vielälge

Rhyhmen der Tänze sowie der Bewegungsvielal beim Tanzen

im Sitzen. Nach der Fortbildung können einzelne Elemente in

bereis besehende (Gymnask-)Sunden eingebunden werden

oder eine neue Tanzgruppe „DanceFitness im besten Alter”

aufgebaut werden.

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheit

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder professionelle Ausbildung/Studium auf Anfrage

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Zerka „DTB-Kursleier DanceFiness im

besten Alter“

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Verena Simon

FIT MIT LINEDANCE – KURSLEITER UPDATE & BEGINNER
L-255541 | 28.06.–29.06.2025 | Sportschule Steinbach

L-255542 | 04.10.–05.10.2025 | Sportschule Steinbach

Die Forbildung „Fi mi LineDance – Kursleier-Updae & Be-

ginner“ richtet sich an alle bereits ausgebildeten DTB-Kurslei-

ter „Fit mit LineDance" sowie an Interessierte, die das Konzept

„Fit mit LineDance“ zunächst kennen lernen möchten. Bei

dieser Fortbildung werden insbesondere für die ausgebilde-

en Kursleier neue Choreograen in unerschiedlichen Suen

bzw. Schwierigkeitsgraden vorgestellt, die – je nach Schwierig-

keitsgrad und eigener Erfahrung – auch für Einsteiger nachzu-

vollziehen sind.

Hinweis: Bei der Fortbildung zum DTB-Kursleiter Fit mit Line-

Dance steht LineDance nicht als das klassische, sondern als ein

nessorieneres Bewegungsangebo im Fokus. Dami grenz

sich die Fortbildung vom klassischen, mehr Western- und

Counry-orieneren LineDance deulich ab und riche sich an

anz-, ness-, rhyhmus- und musikbegeisere Übungsleier

und Trainer, die Elemente des LineDance innerhalb einer be-

stehenden Fitnessstunde oder als eigenständiges Fitness-Pro-

gramm im Verein anbieten möchten.

Die klassische LineDance-Ausbildung inklusive Technikschu-

lung wird nur über den Bundesverband für Country Western-

tanz Deutschland e.V. angeboten!

Voraussetzungen:

� DTB-Kursleiter „Fit mit LineDance“

� Oder eine vergleichbare Fortbildung

� Oder gülge Übungsleier- beziehungsweise Trainer-Lizenz

mit LineDance-Erfahrung

Teilnehmergebühr: GymCard 200 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 235 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 240 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 275 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 10 Euro

Abschluss: Zerka „DTB-Kursleier DanceFiness im

besten Alter“

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Reerenn: Marion Berger
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4XF INSTRUCTOR FUNCTIONAL TRAINING (BASIC)
L-255410 | 26.07.–27.07.2025 | Sportschule Schöneck

In dieser Fortbildung werden Basisübungen und Basic-Work-

ous zur Seigerung von Flexibiliä, Schnelligkei, Sabilisaon

und Rumpra (Core), Kra, Koordinaon und Ausdauer vermi-

telt. Zudem erfolgt eine Einführung in ein Gesundheitssportpro-

gramm, das nach §20 SGB V Absatz 1 bezuschussungsfähig und

von der ZPP und den Krankenkassen für die Durchführung im Ver-

ein und bei kommerziellen Anbietern anerkannt ist. Das Konzept

„Funkonal rainieren und kräigen“ beseh aus 10 Kurseinhei-

ten und ist als Einsteiger-Programm konzipiert worden.

Inhale u.a.:

� Die 4XF Funconal Training-Philosophie

� Grundlagen des Funconal Trainings

� Trainingsmethodik

� Gestaltung einer Trainingseinheit

� Einfache Trainingsprogramme

� Intervall- und Zirkeltraining

� Trainingsgeräte und Tools

� Dynamisches Aufwärmen, Mobility, Cool Down

� Grundlegende Progressionen erlernen

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

� Oder Basismodul DTB-Fitnesstrainer Studio

� Oder Basismodul DTB-Trainer GroupFitness

� Oder Übungsleiter beziehungsweise Trainer C Lizenz

� Oder gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

(Einreichung des entsprechenden Nachweises)

Teilnehmergebühr: GymCard 265 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 310 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 305 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 350 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 10 Euro

Abschluss:

� Zerka „4XF Insrucor Funconal Training Basic“

� Zerka über die Einweisung in das sandardisiere Kurs-

programm „Funkonal rainieren und kräigen“ (ür Lizenz-

inhaber Übungsleier B „Spor in der Prävenon“ sowie spor-

fachliche Ausbildung/ Studium), das nach §20 SGB V Absatz 1

bezuschussungsfähig und von der ZPP und den Krankenkas-

sen für die Durchführung im Verein anerkannt ist.

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 17 Lerneinheien (0,425 ECTS)

Referent: Christoph Weber

SICHERES BAUCHTRAINING MIT FOKUS AUF DIE REKTUSDIASTASE
L-265490 | 06.03.–07.03.2026 | Sportschule Steinbach

Eine Rekusdiasase (RD) bezeichne eine Sörung oder Schädi-

gung der Bauchwand. Dies kann eine Verschiebung der geraden

Bauchmuskeln sein, eine Ausdünnung der Linea Alba oder sogar

ein Riss in der Linea Alba. Üblicherweise enseh eine Rekus-

diasase durch Akviäen, die einen hohen Druck im Bauch-

raum verursachen, z. B. im Kraraining, bei schwerer körper-

licher Arbeit, durch Übergewicht und große Bäuche und am

häugsen durch Schwangerscha und Gebur. Jede Sörung in

der Bauchwand ha einen sörenden Einuss au die Rückenge-

sundhei und die Beckenboden-Funkon.

In dieser Fortbildung werden die unterschiedlichen Arten einer

Rekusdiasase denier. Es wird gezeig, wieman eine Rekusdia-

sase gegebenenalls apen kann und wie die Funkon des Trans-

versus wieder aufgebaut werden sollte, um Übungen ausführen

zu können, die in Bezug au die Rekusdiasase und den Becken-

boden sicher sind. Als besondere Übung wird die Hypo-Pression

erarbeie. Diese eziene Übung kann die Rekusdiasase-Reha

sowie klassische Bauchmuskelübungen ausgezeichnet ergänzen.

Die Fortbildung eignet sich für alle Übungsleiter und Trainer so-

wie Hebammen und Beckenboden-Fachkräe.

Voraussetzungen:

� Übungsleiter oder Trainer C Lizenz

� Oder gleichwerge sporachliche Ausbildung/Sudium

� Oder Hebammen und Beckenboden-Fachleue

Teilnehmergebühr: GymCard 250 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 295 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 290 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 15 Lerneinheien (0,375 ECTS)

Reerenn: Karin Albrecht
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ATTRAKTIVE KURSIDEEN FÜR AKTUELLE
TRAININGSFORMATE

AKTIVGEGENSTRESSBARRIEREN IMGEWEBE

GROUPFITNESS-ORIENTIERTES KRAFTTRAINING MIT HILFSMITTELN

L-256102 | 30.11.2025 | Raum Karlsruhe

BBP, Muskelraining, Body Toning, Finess Mix – wie lassen sich

diese Formae abwechslungsreich, arakv, gesund, im Flow

und zeitgemäß gestalten? In dieser Fortbildung gibt es eine

Sammlung von Ideen, um Kurse stets mit Energie und Spaß an

der Bewegung zu gestalten.

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

L-256111 | 22.11.2025 | RemchingenNötngen

Lass los! Als Reakon au negav empundenen Sress zieh sich

das Fasziennetz zusammen, schränkt die Bewegungsfreiheit ein

und vereng die Wege ür Nährsoe und die Immunabwehr.

Aulärende Hinergrundinormaonen sowie der Einsaz von

simplen Choreos zu movierender Musik verändern den Um-

gang mi Sressoren und das Mindse. Mi elasschen Übungen

werden Einschränkungen gelöst und strukturelle Weite erreicht.

Je umfangreicher dabei die Faszienleitbahnen einbezogen wer-

den, deso eekver wirk sich das au den Spannungsausgleich

aus. Fühle dich federleicht in Kopf und Körper und hole Schwung

ür einen vialen Allag mimehr posiver Energie!

L-256101 | 06.04.2025 | RemchingenNötngen

In dieser Forbildung wird ein kreaves und geradliniges Trai-

ning vorgestellt, welches durch den Einsatz von Gewichtsschei-

ben oder anderen Kleinmaterialien und Steps spannend bleibt.

Klassische Übungen wie Kniebeugen, Ausallschrie und Kreuz-

heben werden mi lokaler und globaler Sabilisaon kombinier,

so dass ein orderndes Training mi ießenden und kravollen

Bewegungsabläufen erfahren wird. Durch den strukturierten

Auau der Kurssunde werden die verschiedenen Trainingsreize

in opmaler Reihenolge angesprochen – die richgen Körper-

haltungen und Ausgangsstellungen bilden die Basis für ein ge-

sundheitserhaltendes Training. Die Übungen stammen aus dem

klassischen „Bauch Beine Po“ und werden erweitert durch Ele-

mene zur Särkung der Rumpra, Hüsabilisaon und Sabi-

lisaon des Schulergürels. Der Fokus lieg ses au Kra und

Beweglichkeit, um die Belastbarkeit des Körpers zu verbessern.

Die Variaonen der Übungen ermöglichen es jedem Teilnehmer,

von den Bewegungen und Abläuen zu proeren.

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Annee Gloß

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Annee Gloß

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Franziska Wul
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SPORT UND NATUR – WALDBADEN

BECKENBODEN UPDATE – MÄNNER

L-256112 | 23.11.2025 | RemchingenNötngen

Wer hat sie nicht: Verklebungen, Verspannungen, Verkürzungen

und dami einhergehende Bewegungseinschränkungen? Hilreich

können in diesen Fällen gezielte Anwendungen mit Faszientools

sein. Zu eser Druck erzeug überhöhen Spannungsanseg, kann

o schmerzha sein und dadurch das Gewebe noch weier ein-

schränken. Deshalb nutzen wir anschmiegsames Material, das

sich der jeweiligen Srukurbeschaenhei anpass und eine ange-

messene Dosierung zulässt. Damit lassen sich fasziale Zwischen-

räume und eere Ebenen erreichen, in denen sich Gewebesress

sammel. Wir sezen die FASZIO®-Bälle lokal und an gezielen

Stellen ein, um individuelle Wirkungen zu erleben. Je nach Zielset-

zung können mit unterschiedlichen Techniken Blockaden gelöst,

L-256120 | 10.05.2025 | Karlsruhe

Körperliche Akviä in der reien Naur wirk sich allumassend

posiv au unsere Gesundhei aus. Genauso wie die Muskulaur

rainieren wir unsere Sinne und Wahrnehmung. Unsere Sinne

sind die Tore zur Welt und lassen sich in der Verknüpfung mit

den Inhalten des Waldbadens erspüren und erfahren.

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Ulla Häelinger

L-256130 | 22.11.2025 | Niederrimsingen

Um Forbildungen zum Thema Beckenboden is ein regelrech-

er Hype ensanden. Es wird erkann, wie wichg die viel-

seigen Funkonen des Beckenbodens sind und wie groß die

Auswirkungen sein können, wenn er nich unkonell arbeie.

Insbesondere der männliche Beckenboden ri in den Fokus.

Hier beseh häug Unsicherhei in der Anleiung, welche

Worte und Bilder geeignet sind, um Männer zu befähigen, die

Übungen korrek auszuühren. Es olgen weiere Praxisübun-

gen und ein Theorie-Updae, denn mi der Zei wird doch das

eine oder andere vergessen. Dieser Lehrgang ist für alle ge-

eignet, die bereits eine Ausbildung im Bereich Beckenboden

der Sowechsel angereg und das Fasernezwerk augedehn

werden. Das mach diese Form von Releasing zu einer eekven

Selbsthilfe mit Wellnessfaktor.

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Franziska Wul

haben oder relevante Inhalte innerhalb einer professionellen

Ausbildung absolvierten.

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Ulla Häelinger

ENTSPANNTE FASZIE: EFFIZIENT LÖSEN STATT SCHMERZVOLL DRÜCKEN

Foto: LSB NRW /
A. Bowinkelmann
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PILATES UND DIE FRANKLIN METHODE®

PILATES TRIFFT BÄNDERVIELFALT

BECKENBODEN TRIFFT WORKOUT

L-256150 | 06.04.2025 | Karlsdorf

„Deine Bewegung is so gu wie die Idee,
die Du davon has.“ (Eric Franklin)

Die Franklin Mehode® is eine Kombinaon aus Imaginaon,

Bewegung und erlebter Anatomie. Dadurch werden Übun-

gen intensiver wahrgenommen und durch innere Bilder und

Vorsellungen anders erspür und dadurch posiv veränder.

Durch eine erhöhe Achsamkei im Hinblick au Bewegungs-

abläue sellen sich daraus resulerenden körperliche Reako-

nen ein. Die Franklin Mehode® is eine ideale Ergänzung zu

Pilates. Sie gibt dem Pilatestraining eine neue Sichtweise, eine

verbesserte Wahrnehmung und Wirkungsstärke.

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

L-256140 | 23.11.2025 | Niederrimsingen

Das Pilaesraining bleib eine anspruchsvolle Herausorderung

ür Körper und Geis. Gleichzeig öne es Türen ür ein e

empundenes Körpergeühl, örder posive Veränderungen in

der Körperhaltung und steigert dadurch die Ausstrahlung und

das Selbstbewusstsein.

Verschiedene Hilsmiel und Kleingeräe kommen beim Training

zum Einsatz. Die Bänder stehen in diesem Lehrgang besonders

im Fokus. Vom Theraband bis zum Flexvi® von der Firma TOGU®

– der dynamische Widerstand der Bänder unterstützt die Übun-

gen in ihrer Wirkung, kann sie erleichtern oder erschweren und

bereichert so die Pilatesstunden auf eine spannende Weise.

L-256160 | 05.04.2025 | Karlsdorf

Der Beckenboden hat nach wie vor eine Schlüsselstellung im

Bewegungssystem. Ohne mitarbeitende Beckenbodenmuskula-

ur is keine zielgerichee unkonelle Bewegung möglich. Das

bewusse Wahrnehmen des akvieren Beckenbodens während

der Bewegung öne Türen ür ein neues Körperbewusssein.

Die Inegraon der Beckenbodenmuskulaur in komplexe Bewe-

gungen aus verschiedenen Ausgangsstellungen, mit kurzen und

langen Hebeln zu spüren, ühr zu einem kravollen Workou.

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Ulla Häelinger

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Ulla Häelinger

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Ulla Häelinger
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Online-Fortbildungen
Übungsleier und Trainer suchen häug nach exiblen Forbildungsmöglichkeien, die sich problemlos in ihren Allag inegrieren

lassen. Unsere Online-Forbildungen bieen genau diese Flexibiliä. Sie ermöglichen es, ausgewähle Themen ezien zu be-

arbeien, ohne lange Anahrswege. Unsere Online-Forbildungen decken eine Vielzahl von Themen ab und sind zu verschiedenen

Zeiten verfügbar. Sie umfassen 3 bis 4 Lerneinheiten, wobei bis zu 8 Lerneinheiten zur Verlängerung der Lizenz angerechnet wer-

den können. Diese Forbildungen dienen je nach Thema zur Verlängerung des ensprechenden Lizenzprols sowohl der ersen als

auch der zweiten Lizenzstufe.

Die Nutzung der Online-Tools Zoom oder Teams ist unkompliziert und auch mit wenig Erfahrung am PC geeignet. Ein Computer

mi Inernezugang reich aus, um an den Kursen eilzunehmen. Die Zugangsdaen ür die Online-Seminare werden rechzeig

kurz vor der Veransalung versende. Daher is es wichg, dass eine akuelle Email-Adresse hinerleg is.

EUROPÄISCHES FITNESSABZEICHEN (EFB) – ONLINE-SELBSTLERNKURS

AUSGEZEICHNETE FITNESS –
STANDADISIERTER DTB-PRÄVENTIONSKURS

L-259901 | 01.03.-31.03.2025 | online

L-259902 | 01.10.-31.10.2025 | online

Das EFB is eine gesundheisorienere Auszeichnung über den

eigenen Finesszusand in Hinblick au Ausdauer, Kra, Dehnä-

higkei und Koordinaon. Die Durchührung des EFB beinhale

das Testen an sich sowie die anschließende Beratung der Teil-

nehmer. Die Auszeichnung kann in drei verschiedenen Levels

erreicht werden. Für den Verein und den Trainer ist das EFB

is ein praksches Werkzeug, um die Bindung der Gruppenmi-

glieder an körperliche Akviä zu erhöhen und inakve Men-

L-259903 | 04.04.2025 | 18:30–20:30 Uhr | online

L-259904 | 04.11.2025 | 18:30–20:30 Uhr | online

Im Prävenonskurs „Ausgezeichnee Finess" – Ein kra- und

ausdauerorieneres Gesundheissporprogramm zum Euro-

päischen Fitness Abzeichen (EFB)“ werden sowohl Ausdauer

und Kra sowie Dehn-, Koordinaons- und Enspannungsä-

higkei als ganzheiliches Programm rainier. Im Rahmen des

Kurses wird als standardisiertes Testverfahren zur Erfassung

der gesundheisorieneren Finess das Europäische Finess

Abzeichen (EFB) genutzt. Das Kurskonzept des DTB ist von der

Zenralen Prüselle Prävenon (ZPP) zerzier und kann als

Prävenonskurs im Verein angeboen werden. Erläuer wer-

den der Programmauau des Konzepes, die Inhale und die

Zusammenarbeit mit den gesetzlichen Krankenkassen. Die Teil-

nehmer erhalen neben dem Einweisungszerka umangrei-

che Unerlagen zur Durchührung des Kurses.

schen ür einen akveren Lebenssl zu gewinnen und zu mo-

vieren. Mi dem EFB-Online-Kurs über die Plaorm Moodle

kann die Tesleierschulung einach und exibel innerhalb des

Kurszeitraumes in Eigenarbeit absolviert werden.

Voraussetzungen: Übungsleiter oder Trainer C Lizenz

Teilnehmergebühr: 20 Euro

Umfang: 4 Lerneinheiten

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 50 Euro

(inkl. Kursleitermanual)

Regulär 60 Euro

(inkl. Kursleitermanual)

Umfang: 3 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam
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OPTIMIERTER ENERGIESTOFFWECHSEL:
GRUNDLAGEN UND PRAXIS FÜR ERNÄHRUNG UND TRAINING

PROTEINE, FETTE & KOHLENHYDRATE: DIE RICHTIGE VERTEILUNGMACHT'S!

GESUNDER DARM – GESUNDES LEBEN!

L-259905 | 11.10.2025 | 10:00–17:00 Uhr | online

Die Themen Sport und Ernährung gehören einfach zusammen,

wenn es darum geht, gesund und schlank zu sein. Wie man den

Sowechsel durch Ernährung und Spor geziel akvier, wissen

hingegen die wenigsten. In dieser Fortbildung stehen Einblicke

in die Grundlagen unseres Energiesowechsels und Mehoden

der Diagnosk im Mielpunk. Praxisnahe Tipps und Tricks zur

Opmierung der Ernährung und des Trainings ür eine geziele

Gewichsredukon runden diese spannende Forbildung ab.

L-259906 | 22.02.2025 | 10:00–17:00 Uhr | online

Diese Forbildung konzenrier sich darau, wie die opmale Ver-

eilung dieser Makronährsoe in der Ernährung die Gesundhei

und Leisungsähigkei beeinuss. Die Teilnehmer werden dabei

unterstützt, ein ausgewogenes Verhältnis von Proteinen, Fet-

ten und Kohlenhydraten zu verstehen und umzusetzen. Durch

praxisnahe Beispiele und wissenschaliche Erkennnisse wird

erlernt, wie die Ernährung individuell anpassbar ist, um persön-

liche Ziele zu erreichen, sei es Gewichtsmanagement, sportliche

Leisungsopmierung oder allgemeines Wohlbenden.

L-259907 | 29.03.2025 | 10:00–13:00 Uhr | online

Diese Fortbildung bietet eine fundierte Einführung in die Anato-

mie und Physiologie des Verdauungssystems, mit besonderem

Fokus auf die Bedeutung des Mikrobioms für die Gesundheit.

Die Teilnehmer erfahren, wie eine darmfreundliche Ernährung

aussehen solle und welche Rolle Lebensslakoren wie Bewe-

gung und Stressmanagement spielen. Zudem werden gängige

Darmkrankheien, deren Prävenon und Behandlungsmeho-

den behandelt. Diese Fortbildung richtet sich an Gesundheits-

achkräe sowie ineressiere Laien, die ihr Wissen erweiern

und praksche Tipps ür den Allag minehmen möchen, um

die Darmgesundheit zu fördern.

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 30 Euro

Regulär 40 Euro

Umfang: 4 Lerneinheiten

Referent: Adriano Valenni

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 65 Euro

Regulär 80 Euro

Umfang: 8 Lerneinheiten

Referent: Adriano Valenni

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 65 Euro

Regulär 80 Euro

Umfang: 8 Lerneinheiten

Referent: Adriano Valenni
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DIE GESUNDE SCHILDDRÜSE

ARTHROSE AUS FASZIALER SICHT

AUFSPANNEN STATT ANSPANNEN

L-259908 | 29.03.2025 | 14:00–17:00 Uhr | online

Diese Forbildung vermiel umassende Einblicke in die Funkon

und Bedeutung der Schilddrüse für den menschlichen Körper.

Teilnehmer lernen die grundlegenden Aspekte der Schilddrüsen-

physiologie sowie die Diagnose und Behandlung von Schilddrü-

senerkrankungen wie, Hyperhyreose und Schilddrüsenknoen

kennen. Ein besonderer Schwerpunk lieg au der Rolle einer aus-

gewogenen Ernährung und der Bedeutung von Spurenelementen

wie Jod und Selen ür die Schilddrüsenunkon. Die Forbildung

ziel darau ab, ineressieren Laien praxisnahe Kennnisse und

Sraegien an die Hand zu geben, um die Schilddrüsengesundhei

eekv zu unersüzen und zu erhalen.

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 30 Euro

Regulär 40 Euro

Umfang: 4 Lerneinheiten

Referent: Adriano Valenni

L-259909 | 28.04.2025 | 18:00–20:15 Uhr | online

Den Spaß an Bewegung in den Alltag zurückholen! Die Teilneh-

mer erahren und erleben die komplexen Hinergründe dieses

strukturellen Krankheitsbildes aus faszialer Sicht. Durch eine

körperweie Berachung wird gezeig, wie mi Hile von ineg-

raven Bewegungen der Körper regenerieren kann. Indem kom-

pensierende Strukturen ausgeglichen werden, wird reibungslose

Beweglichkeit ermöglicht. Nutze faszial ausgerichtetes Training,

um deine Gelenke wieder vertrauensvoll belasten und bewegen

zu können und steigere deine Lebensqualität.

L-259910 | 04.06.2025 | 18:00–20:15 Uhr | online

Wer sich diesen Unerschied zu Nuze mach, erleb ein Geühl

von Freiheit durch neu eroberte Bewegungsräume. Als Weiter-

entwicklung des eindimensionalen Prinzips von An- und Ent-

spannung ermöglich das Tensegriy-Modell ein inerakves

Wechselspiel zwischen Sabiliä und Mobiliä, Kra und Ge-

schmeidigkei, Eleganz und Reakonsschnelligkei. Das enseg-

rale Training beinhaltet natürliche Bewegungsabfolgen und wird

genuz ür eine körperweie Kraüberragung, das Ausbalan-

cieren von Spannungszusänden, eine aureche Halung sowie

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 30 Euro

Regulär 40 Euro

Umfang: 3 Lerneinheiten

Reerenn: Juliane Galke

unkonale Bewegungsreihei. Mi diesen dreidimensionalen

Einüssen lassen sich konvenonelle Yoga-, Pilaes- und Finess-

kurse um eine spektakuläre Intensität erweitern.

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 30 Euro

Regulär 40 Euro

Umfang: 3 Lerneinheiten

Reerenn: Lena Schönteich
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NEUROFASZIALES TRAINING – VOM GEHIRN ZUM GEWEBE
L-259911 | 16.04.2025 | 18:00–20:15 Uhr | online

Verändere den Blick und gib deinen Übungen ein neuronales

Updae. Als Seuerungselemen ür Moorik und Reakonsä-

higkei werden speziell die Augen sowie das vesbuläre und

propriozepve Sysem als Add-On beim Training eingesez,

um neuroplassche Veränderungen anzuregen und neues Be-

wegungspotenzial freizuschalten. Gleichgewichts-, Koordina-

ons- und Finessübungen werden so durch schlaues Gehirn-

Jogging erweier, um opmal au neue äußerliche Einüsse

und Anforderungen zu reagieren.

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 30 Euro

Regulär 40 Euro

Umfang: 3 Lerneinheiten

Reerenn: Lena Schönteich

MOBIL UND STABIL – BALANCE- UND KOORDINATIONSTRAINING FÜR JUNG UND ALT
L-259912 | 24.10.2025 | 18:00–20:15 Uhr | online

Die Fortbildung richtet sich an Teilnehmer aller Altersgruppen

und zielt darauf ab, die Stabilität und Mobilität im Alltag zu ver-

bessern. Durch gezielte Gleichgewichtsübungen werden die Teil-

nehmer in die Lage versez, sandha zu bleiben und Sürzen

eekv vorzubeugen. Der Lehrgang deck verschiedene Aspek-

e des Kra- und Koordinaonsrainings ab, um die spormoori-

schen Fähigkeiten umfassend zu stärken.

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 30 Euro

Regulär 40 Euro

Umfang: 3 Lerneinheiten

Reerenn: Heike Meidinger




