
 
Body-Power 

 
Aerobic – The Step 2 Dienstag 19.00 – 20.00 Uhr 
Aerobic – The Step 3 Dienstag 20.00 – 21.00 Uhr 
ÜL: Conny 
Ort: Gymnastikraum Sporthalle Klapperstraße 
 

2010  6 19.01.10 - 29.06.10 
(21x) 

80,00 € 
32,00 €* 

2010  16 07.09.10 - 07.12.10 
(11x) 

42,00 € 
17,00 €* 

 
Aerobic - The Step Basic 

Ein Bewegungsprogramm mit Musik, das eine hohe Herz-
Kreislauf-Wirkung mit geringer Gelenkbeanspruchung 
verbindet. Ebenfalls wird in jeder Stunde ein Kräftigungs-
programm und Entspannung angeboten. Empfehlenswert für 
Einsteiger. 
ÜL: Barbara 
Ort:  Gymnastikraum Sporthalle Klapperstraße 
 

Montag 20.00 - 21.00 Uhr 

2010  7 18.01.10 - 28.06.10 
(20x) 

76,00 € 
30,00 €* 

2010  17 06.09.10 - 06.12.10 
(11x) 

42,00 € 
17,00 €* 

 
 
Power Fitness Mittwoch 20.15 – 21.15 Uhr  
Intensive Trainingsreize, die sowohl Einblicke in das Inter-
valltraining, als auch eine Form des Herz-Kreislauf-Trai-
nings bieten, und Kräftigung der Problemzonen, sind 
Schwerpunkt dieser Stunden.  
ÜL: Barbara 
Ort:  Gymnastikraum Sporthalle Klapperstraße 
 
2010  8 20.01.10 - 30.06.10 

(21x) 
80,00 € 
32,00 €* 

2010 18 09.09.10 - 08.12.10 
(12x) 

46,00 € 
18,00 €* 

 

 

Kurse für Kid 

Breakdance  
Streetdance mit akrobatischen Tanzelementen 
ÜL:  Lucky 
Ort:  Gymnastikraum Sporthalle Klapperstraße 

Montag18.00 – 19.00 Uhr  
 

2010  09 
 
2010  009 

22.01.10 - 02.07.10
(21x) 

10.09.10 - 10.12.10
(12x) 

63,00 € 
21,00 €* 
36,00 € 
12,00 €* 

 
 
Step for Teens (ab 13 Jahre) Dienstag 18.00 - 19.00 Uhr 

Die perfekte Verbindung zwischen Fitness und Tanz. Mit 
viel Power, vom Erlernen der Grundkenntnisse hin zur 
Dance-Choreographie. 
ÜL:  Conny 
Ort:  Gymnastikraum Sporthalle Klapperstraße 
 
2010  00 19.01.10 - 29.06.10 

(21x) 
63,00 € 

21,00 €* 

2010  000 07.09.10 - 07.12.10 
(11x) 

33,00 € 
11,00 €* 

   
   
 

Hip-Hop 
  Freitag 16.00 – 17.00Uhr (6-10 Jahre) 
  Freitag 17.00 – 18.00 Uhr (10-16 Jahre) 

 
Bewegungskombinationen zu cooler Musik. Schritt für 
Schritt zur coolen Choreographie. 
ÜL:  Alessandra 
Ort:  Gymnastikraum Sporthalle Klapperstraße 
2010  10 
 
2010  100 

22.01.10 - 02.07.10
(21x) 

10.09.10 - 10.12.10
(12x) 

63,00 € 
21,00 €* 
36,00 € 
12,00 €* 

 
 

 
 

Turnerbund 1900 e.V. 
Essen-Überruhr 

www.turnerbund1900.de 
 

Kursangebote 2010 

Präventionssport - Body Power -  
Gesundheitsförderung  

 

Die gesundheitsfördernden Kurse haben vom Deutschen 
Turner-Bund die Auszeichnung "Pluspunkt Gesund-
heit.DTB" erhalten und werden von den Krankenkassen 
bezuschusst. Es handelt sich dabei um Präventionskurse im 
Haltungs- und Bewegungsbereich. 

 

Fit & Gesund mit dem Soft– Stepper 
 
Junge und ältere Teilnehmerinnen sowie solche mit kleinen 
gesundheitlichen Handicaps finden in dieser Stunde durch 
verschiedene Techniken Gelegenheit, Muskelaufbau und 
Ausdauer zu entwickeln. 
Funktionelle Übungen helfen, die Leistungsfähigkeit für die 
täglichen Anforderungen zu verbessern. 
ÜL: Bettina 
Ort:  Gymnastikraum Sporthalle Klapperstraße 
 

Montag 19.00 – 20.00 Uhr 

2010  1 18.01.10 - 12.04.10 
(10x) 

39,00 € 
18,00 €* 

2010  11 19.04.10 – 28.06.10
(10x) 

39,00 € 
18,00 €* 

2010  111 06.09.10 - 06.12.10 
(11x) 

42,00 € 
19,00 €* 



Präventive Fitnessgymnastik 
Nach abwechslungsreichem Warm up werden auf dem Fit-
ball / Soft-Stepper / Matten abwechslungsreiche Kraft-
übungen vollzogen, die den ganzen Körper beanspruchen. 
ÜL: Bettina 
Ort:  Gymnastikraum  

Sporthalle Klapperstraße 

Montag 9.30 - 11.00 Uhr 

2010 02 18.01.10 - 28.06.10 
(20x) 

90,00 € 
40,00 €* 

2010  002 06.09.10 - 06.12.10 
(11x) 

51,00 € 
22,00 €* 

 Donnerstag 9.30 - 11.00Uhr 

2010 2 21.01.10 – 12.04.10 
(10x) 

45,00 € 
18,00 €* 

2010 12 19.04.10 - 28.06.10 
(10x) 

45,00 € 
18,00 €* 

2010 112 06.09.10 - 06.12.10 
(11x) 

49,00 € 
19,00 €* 

Haltungsgymnastik im Sitzen 
Nach abwechslungsreichem Warm up werden auf und mit 
dem Ball Kraftübungen vollzogen, die den ganzen Körper 
beanspruchen. Der Fitball ist ein optimales Hilfsmittel und 
bringt Abwechslung in den Trainingsalltag. Ob Jung, ob Alt, 
Geübte oder Einsteiger- der Fitball macht allen Spaß! Ein 
rückenschonendes Gymnastikprogramm. 
ÜL: Bettina 
Ort:  Gymnastikraum  

Sporthalle Klapperstraße 

Donnerstag 19.00 - 20.00 Uhr 
Donnerstag 20.00 - 21.00 Uhr 

2010 3 21.01.10 – 12.04.10 
(10x) 

39,00 € 
18,00 €* 

2010 13 19.04.10 - 28.06.10 
(10x) 

39,00 € 
18,00 €* 

2010 113 06.09.10 - 06.12.10 
(11x) 

42,00 € 
19,00 €* 

 

 

Stress lass nach 
Die gesundheitlichen Auswirkungen von Stress sind be-
kannt. Nur wer lernt, Stressfallen zu erkennen, kommt 
seinem physischen und psychischen Gleichgewicht näher. 
ÜL: Steffi 
Ort:  Gymnastikraum Sporthalle Klapperstraße 
 
Dienstag 10.00 - 11.00 Uhr / Mittwoch 19.00 - 20.00 Uhr  
2010  4 19.01.10 – 23.03.10

(10x) 
39,00 € 

18,00 €* 
2010  14 20.04.10 – 29.06.10

(10x) 
39,00 € 

18,00 €* 
2010  114 07.09.10 – 23.11.10

(10x) 
39,00 € 

18,00 €* 

Beckenboden-Gymnastik 
Ein gezieltes Training beugt Beckenbodenschwächen und 
damit verbundenen gesundheitlichen Problemen und 
Einschränkungen vor. 
ÜL: Conny 
Ort: Gymnastikraum Sporthalle Klapperstraße 

Freitag 9.25 – 10.10 Uhr 
10.15 - 11.00 Uhr 

2010 5 22.01.10 – 26.03.10
(10x) 

27,00 € 
14,00€* 

2010  15 16.04.10 – 02.07.10
(10x) 

27,00 € 
14,00 €* 

2010  115 10.09.10 - 10.12.10 
(11x) 

30,00 € 
16,00 €* 

Figur-Training für Übergewichtige Frauen 
Nach dem Motto , gemeinsam geht alles leichter, werden in 
diesem Trainingsprogramm die Fettverbrennung angekur-
belt, das Herz-Kreislauf-System gestärkt ,die Muskulatur 
gekräftigt und die Körperkonturen geformt. 
ÜL: Conny 
Ort: Gymnastikraum Sporthalle Klapperstraße 

Freitag 11.15 - 12.15 Uhr 
2010  20 
 
2010  200 

22.01.10 - 02.07.10
(21x) 

10.09.10 - 10.12.10
(12x) 

80,00 € 
32,00 €* 
46,00 € 
18,00 €* 

Nordic-Walking 
 

Wochenend-Grundkurs 
In einem kompakten Wochenendkurs erlernen sie unter 
Leitung einer qualifizierter Nordic-Walking Basic-Instruk-
torin, die Grundtechnik des Nordic-Walking. Der Kurs be-
ginnt samstags von 14.00 - 16.30 und sonntags von 12.00 - 
14.30 Uhr.  
Ül: Manuela  
Ort:  Parkplatz Sporthalle Klapperstraße 
Termine:  Siehe Presse oder www.turnerbund1900.de  
Gebühr:  25,00 € / 20,00 €* 

 
Lauftreff für Fortgeschrittene 
Unter Leitung einer qualifizierter Nordic-Walking Basic-
Instruktorin werden hier die Grundtechniken des Nordic-
Walkens verfeinert. 
Ül: Sandra  
Ort:  Parkplatz Sporthalle Klapperstraße 
Mittwoch 19.00 Uhr und Sonntag 10.00 Uhr  

2010  01.01.10 – 30.06.10
 

90,00 € 
30,00 €* 

2010  0 01.07.10 – 31.12.10
 

90,00 € 
30,00 €* 

 

• * Kursgebühr für TBd.- Mitglieder 
• Alle Kurse erfordern eine kalkulierte Zahl von Min-

destteilnehmern, und sind auf 12 Teilnehmer 
begrenzt. 

• Die Kursgebühren sind so kalkuliert, dass durch 
besondere Umstände (Schneechaos, Streik, kurz-
fristige Schließung der städtischen Einrichtung, 
Krankheit der Kursleitung u. ä.) 1 Stunde ausfallen 
kann. 

 
Sollten Sie noch Fragen haben, stehen wir jederzeit gerne 
zur Verfügung: 
Bettina Böcker:  Tel.0201/586730 
TBd.-Geschäftsstelle:  Tel. 0201/8586962 
E-Mail:  kurse@turnerbund1900.de  
 kontakt@turnerbund1900.de  


