
 
Fortbildung im Turngau Heidelberg 

 
am 02.12.2023 

 

Ganzkörpertraining intensiv für den Fitness- und Gesundheitssport (8LE für die 

1. Lizenzstufe für Trainer C – Fitness und Gesundheit (alle Profile) und 

Übungsleiter Turnen allgemein) 

 

Lehrgangsinhalte:  

• Anatomie und Physiologie: Verständnis der Bauch- und Rückenmuskulatur 
sowie deren Funktionen. 

 

• Trainingsprinzipien: Vermittlung grundlegender Prinzipien für ein effektives 
Ganzkörpertraining. 

 

• Übungen: Vorstellung und Anleitung von Übungen, die Bauch- und 
Rückenmuskeln stärken und kräftigen. 

 

• Trainingsmethoden: Verschiedene Trainingsmethoden wie isometrische 
Übungen, Stabilisierungstraining und dynamische Übungen. 

 

Referentin: Anja Sickinger  

Ort: TV-Halle in Bammental (Hauptstr. 74 in 69245 Bammental) 

Uhrzeit: 09:00 Uhr – 16:30 Uhr  

Kosten: Mitglieder Turngau Heidelberg 40 Euro Mitglieder anderer Turngaue 50 Euro;  

   Gäste 70 Euro 

 

Anmeldung bitte über die Turngau Geschäftsstelle: geschaeftsstelle@turngau-heidelberg.de. 

Mit Angabe von Namen, Anschrift, Telefonnummer und Vereinszugehörigkeit. 

 

Diana Thurau  

Geschäftsstelle 

Fachwart Lehrwesen und Bildung  

mailto:geschaeftsstelle@turngau-heidelberg.de

