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beim 

TV 1877 Waldhof e. V.  

I. von Süden kommend:  

1. fahren Sie auf die A6 Richtung Frankfurt, über das Autobahnkreuz Mannheim, etwa 7 

km bis zum Viernheimer Kreuz, dort verlassen Sie die Autobahn und fahren auf die B38 

Richtung Mannheim.  

2. Fahren Sie auf der B38 ca. 2,5 km und biegen dann rechts Richtung Käfertal ab (weißes 

Hinweisschild)  

3. Nun fahren Sie immer geradeaus auf der Hauptstraße (Waldstraße), Richtung Auto-

bahn Frankfurt.  

4. Kurz nach dem Überqueren einer Brücke, die über Bahngleise führt, biegen Sie rechts 

ab, Richtung Schönau (auf der Rechtsabbiegerspur links einordnen).  

5. Schon nach ca. 200 m biegen Sie links ab, in die Boehringer Straße.  

II. von Norden kommend: 

1. Fahren Sie auf der A67 Richtung Mannheim, am Viernheimer Dreieck wechseln Sie auf 

die A6 Richtung Saarbrücken.  

2. Nach ca. 8 km verlassen Sie die A6 über die Ausfahrt Mannheim-Sandhofen und fahren 

weiter auf der B44 Richtung Waldhof/Käfertal (nach der Ausfahrt rechts abbiegen).  

3. Nach ca. 1,5 km, bei der 2. großen Ampelkreuzung biegen Sie links ab, Richtung Schö-

nau (weißes Hinweisschild). Vorsicht, nicht bereits nach 300m an der 1. großen Ampel-

kreuzung nach Schönau abbiegen!  

4. Fahren Sie nun immer geradeaus (Lilienthalstraße), bis zum Ende der Straße (ca. 2 km), 

wo Sie rechts in die Sonderburger Straße abbiegen.  

5. Fahren Sie nun wiederum ca. 2 km immer geradeaus, bis Sie über ein Bahngleis fahren - 

biegen Sie dann bei der ersten Möglichkeit nach rechts in die Boehringer Straße ab.  

III. von Westen kommend: 

1. Fahren Sie auf der A6 Richtung Frankfurt, ca. 9 km nach dem Autobahnkreuz Franken-

thal verlassen Sie die Autobahn über die Ausfahrt Mannheim-Sandhofen und fahren 

weiter auf der B44 Richtung Waldhof/Käfertal (nach der Ausfahrt rechts abbiegen).  

2. weiter bei II.3.  

IV. von Heidelberg kommend: 

1. Fahren Sie auf der A656 Richtung Mannheim bis zum Autobahnkreuz Mannheim und 

wechseln dann auf die A6 Richtung Frankfurt.  

2. weiter bei I.2.  

V. von Weinheim kommend: 

1. Fahren Sie auf die A659 Richtung Viernheim. Am Viernheimer Kreuz fahren Sie weiter 

auf der B38 Richtung Mannheim, biegen also nicht ab.  

2. weiter bei I.2.  

A n m e l d u n g  m i t t e l s  b e i l i g e n d e m  F o r m u l a r  a n  

Christa Hohenadel 

Wilhelm-Trübner-Str. 31 

69502 Hemsbach 

Telefon 06201-73948 (AB) 

gesundheitssport@turngau-mannheim.de 



  Arbeitskreise   Allgemeines 

AK 1: Mit starken Muskeln den Alltag bewältigen 

9.00 - 10.30 Uhr / 13.15 - 14.45 Uhr 

Kraft- und Stabilisationstraining sind zentrale Aspekte zur 

Sturzvermeidung und Alltagsbewältigung. Ein Zirkel zur 

Schulung der Kernkompetenzen  

Referentin: Renate Petersen-Dittmann  

Teilnahmegebühr 

Für  BTZ-Abonnenten  35 Euro 

Regulär   45 Euro 

Die Teilnehmergebühr wird per einmaliger Einzugsermächti-

gung vom Konto abgebucht. 

AK 2: Sturzprophylaxe durch Bewegung 

10.45– 12.15 Uhr / 15.00 - 16.30 Uhr 

Viele Stürze im Alltag werden durch Situationen ausgelöst, die nicht vorher-

sehbar sind. Hier werden Möglichkeiten und Wege aufgezeigt, wie man 

Stürze vermeiden kann . 

Referentin: Renate Petersen-Dittmann  

AK 3: Tanz den Fitball 

9.00 - 10.30 Uhr / 13.15 - 14.45 Uhr 

Ein Fitball, eine Frisbeescheibe, zwei Keulen und dann kann es losgehen. Ob 

Spaß, Ausdauer, Beweglichkeit oder Koordination, hier ist alles dabei, wenn 

wir auf dem Fitball trommeln  

Referentin: Susanne Wäldin  

AK 4: Kreistänze 

10.45– 12.15 Uhr / 15.00 - 16.30 Uhr 

Wie abwechslungsreich Kreistänze sein können, wollen wir gemeinsam in 

diesem Workshop ausprobieren. Ob langsam oder schwungvoll, ob als 

Einstimmung auf eine Stunde, als Ausdauertraining oder als gemütlicher 

Abschluss, mit Sicherheit findest auch Du was für Dich . 

Referentin: Susanne Wäldin  

AK 5: Der Trainings- und Therapiebogen „T-Bow®“  

9.00 - 10.30 Uhr / 13.15 - 14.45 Uhr 

Der T-Bow® ist ein  multifunktionaler Trainings- und Therapiebogen für 

Ausdauer, Kraft, Koordination, Stabilisation und Beweglichkeit. Aufgrund 

seiner Formgebung und mit einschlaufbaren Widerstandsbändern ist er 

αǎǘŀōƛƭά ǳƴŘ ƛŘŜŀƭ ŀƭǎ ¦ƴǘŜǊƭŀƎŜǊǳƴƎ ŜƛƴǎŜǘȊōŀǊΦ ¦ƳƎŜŘǊŜƘǘ ŀƭǎ {ŎƘŀǳƪŜƭ 

ǿƛǊŘ ŜǊ αƛƴǎǘŀōƛƭά ǳƴŘ ƛǎǘ Ŝƛƴ ƻǇǘƛƳŀƭŜǎ ¢ǊŀƛƴƛƴƎǎƎŜǊŅǘ ȊǳǊ 5ǳǊŎƘŦǸƘǊǳƴƎ Ǿƻƴ 

koordinativen und gelenkstabilisierenden Übungen  

Referentin: Kerstin Obenauer  

AK 6: Sensogewichte „Brasil“  

10.45– 12.15 Uhr / 15.00 - 16.30 Uhr 

Brasils sind avokadogroße Sensohandtrainer mit Noppen-

oberfläche, die durch ihre Metallsand-Befüllung ein Bewe-

gungsfeedback geben . 

Referentin: Kerstin Obenauer  

Bitte Sportsachen, Iso-Matte und Schreibutensilien mitbringen.  

  Arbeitskreise 

AK 7: Athletic Moves  

9.00 - 10.30 Uhr / 13.15 - 14.45 Uhr 

Ein Spiel zwischen Haltung und Bewegung, zwischen Stabilität und mobilisie-

render Kräfte stellt für uns immer wieder eine neue Herausforderung dar. 

!ǘƘƭŜǘƛŎ aƻǾŜǎ ǎŎƘƭŅƎǘ ŘƛŜ α.ǊǸŎƪŜά ȊǿƛǎŎƘŜƴ {ǘŀōƛƭƛǘŅǘǎǘǊŀƛƴƛƴƎ ǳƴŘ ŘŜƳ 

Training mit hoher Kraftentwicklung.  

Wir arbeiten in Ritualen, die unterschiedliche Ziele verfolgen. Mal ist es die 

Stabilisation während Spiraldynamiken. Mal ist es die Stabilisation aus dem 

Sprung heraus. Jedes Ritual fordert den Körper in einer ganz besonderen Art 

und Weise heraus . 

Referentin: Corinna Michels-Plum  

AK 8: Pilates Dancers Exercice  

10.45– 12.15 Uhr / 15.00 - 16.30 Uhr 

Leichte fließende Schwungübungen erwärmen den Körper und nach einem 

bewussten Haltungsaufbau werden klassische Übungen in den Stand transfe-

riert und mit tänzerischen Bewegungen zu fließenden Kombinationen ergänzt. 

Im weiteren Verlauf der Stunde werden die Übungssequenzen auf den Boden 

verlagert und in kleinen Bewegungsritualen geübt . 

Referentin: Corinna Michels-Plum  

AK 9: Theraband und Ballkissen als Gruppenerlebnis im ¾-Takt 

9.00 - 10.30 Uhr / 13.15 - 14.45 Uhr 

Durch die Verbindung aller Therabänder miteinander stehen Spaß und Bewe-

gungsfreude im ¾-Takt bei den gemeinsamen dynamischen Kräftigungsübun-

gen im Vordergrund. Gemeinsames sensomotorisches Training auf Ballkissen 

ergänzt diese Stundeneinheit. 

Referentin: Ruth Bauman  

AK 10: 3-Kreise-Übung des Qigong Yangsheng  

10.45– 12.15 Uhr / 15.00 - 16.30 Uhr 

Die drei sehr einfachen Qigong-Übungen vermitteln einen Eindruck, wie über 

feine Differenzierungen äußerer Bewegung innere Ruhe entstehen kann und 

die Vielfalt, mit der sich Qigong Yangsheng als Stundenausklang in eine Stunde 

integrieren lässt . 

Referentin: Ruth Bauman  

Anmeldeschluss: 5. März 2010 

Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Posteingangs berücksichtigt 

und haben nur mit Erteilung der Einzugsermächtigung Gültigkeit. Anmelde-

bestätigungen werden nicht verschickt. Ist zum Zeitpunkt Ihrer Anmeldung 

der Lehrgang bereits ausgebucht, erhalten Sie eine Absage. 

Rücktrittsregelung 

Jeder Rücktritt muss grundsätzlich schriftlich erfolgen. Bei Absagen nach dem 

млΦлоΦнлмл ǿƛǊŘ ŜƛƴŜ {ǘƻǊƴƻƎŜōǸƘǊ Ǿƻƴ мл 9ǳǊƻ ŦŅƭƭƛƎΣ ōŜƛ ŜƛƴŜǊ !ōǎŀƎŜ ƴŀŎƘ 

dem 20.03.2010 wird die Lehrgangsgebühr in voller Höhe fällig. 

Lizenzverlängerung 

Bei der Teilnahme an 4 Arbeitskreisen werden 8 Lerneinheiten zur  Lizenzver-

längerung der 1. Lizenzstufe und der Übungsleiterlizenz B  anerkannt.  

Zeitplan 

8:45 Uhr   .ŜƎǊǸǖǳƴƎ 

9:00-10:30 Uhr Arbeitskreise lt. Plan 

10:45-12:15 Uhr Arbeitskreise lt. Plan 

  Mittagspause 

13:15-14:45 Uhr Arbeitskreise lt. Plan 

15:00-16:30 Uhr Arbeitskreise lt. Plan 

16:45-17:00 Uhr !ōǎŎƘƭǳǎǎ ǳƴŘ !ǳǎƎŀōŜ ŘŜǊ ¢ŜƛƭƴŀƘƳŜōŜǎǘŅǘƛƎǳƴƎ 

Verpflegung 

Über die TV-Gaststätte werden zwei leichte Mittagsgerichte zur Auswahl für 

die Teilnehmer angeboten.  Der Preis beträgt pro Gericht 6 Euro incl. 1 alko-

holfreien Getränk. 


