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GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN

Standardisierte Programme - Ubersicht

# | Titel Ehemaliger Titel Kursumfang x Dauer Besonderheiten
1 Ausgezeichnete Fitness — Ein kraft- und ausdauerorientiertes i 10 Kst. x 60 Min. i
Gesundheitssportprogramm 10 Kst. x 90 Min.
2 Cardio-Aktiv - Praventives, ausdauerorientiertes Herz-Kreislauf- Cardio-Aktiv 8/10/12 Kst. x 60 Min. i
Training fur Jung und Alt Cardio-Fit 8/10/12 Kst. x 90 Min.

Zusatzqualifikation:
10 Kst. x 75 Min. Rickentrainer oder
Rickenschullehrer

Riickentraining - sanft und

3 Rickenkraftigung und Beweglichkeit - sanft und effektiv offektiv

Ganzkdorperkraftigung — sanft

und effektiv 10 Kst. x 75 Min. _

4 Ganzkorperkraftigung und Beweglichkeit — sanft und effektiv

Q " .
Rlcken-Aktiv
: _ . ™ Lt . _
o 5 | Bewegen statt schonen - ein Ganzkérperkraftigungsprogramm Riicken-Fit 10 Kst. x 90 Min.
2
g Fit & Gesund - Ein 60 Minuten Gesundheitssportprogramm zur Fit & sesund
; 6 umfassenden Starkung der Fitness — mit einem Schwerpunkt Gesung und fit 12 Kst. x 60 Min. -
I-Ih-l Ganzkorperkraftigung und Beweglichkeit
. . s e . . . . . 8/10/12 Kst. x 60 Min. Voraussetzung: Nordic Walking
7 | Nordic Walking - Schritt fiir Schritt zu mehr Fitness und Gesundheit Nordic Walking 8/10/12 Kst. x 90 Min. Instructor o 4.
. L . . . Walking und mehr- Schritt fir 8/10/12 Kst. x 60 Min.
8 | Walking - Schritt fir Schritt zu mehr Fitness und Gesundheit Schritt 2u mehr Fitness 8/10/12 Kst. x 90 Min. -
9 Gesundheitstraining — mit Vielseitigkeit zu mehr Kraft und Koordinative Kraftigung 12 Kst. x 60 Min. i

Beweglichkeit

Fortbildung im Bereich
Sturzpravention (mind. 25 LE)
https://www.dtb.de/standfest-
und-stabil

10 | Standfest und Stabil — Sturzprophylaxe Training - 12 Kst. x 60 Min.

Niedersachsischer Turner-Bund e. V.
www.NTBwelt.de
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AlltagsTrainigsProgramm - Programm zur Ganzkorperkraftigung und

11 Koordinationsschulung mit Alltagsbezug i 12 Kst. x 60 Min. -
o
8 | 12 | Trittsicher durchs Leben- ein Kraftigungsprogramm - 6 Kst. x 90 Min. .
<
13 | Fit bis ins hohe Alter -ein Ganzkérperkraftigungstraining - 12 Kst. x 60 Min. -
@ |10 g - ok s, | Yt g 7
()]
E 15 | Funktional trainieren und kréaftigen - 10 Kst. x 60 Min. Xvki:cji:r::::uzzzgzﬁineger DTB-
g Wird nur im Rahmen der DTB-
E 16 | Yoea . 8 Kst. X75 Min. ﬁ:i:enrzireui;srgjizilg{e';-Akademie

bei der ZPP beantragt werden.

Stand: 30.11.2022

Niedersachsischer Turner-Bund e. V.

www.NTBwelt.de



