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22 begeisterte Übungsleiterinnen bei den Workshops zum Core-Training 
 

Die Referentin Gaby Peter, Trainerin für Fitness, Gesundheit und Ernährung aus Balingen in Ba-

den-Württemberg, kam bestens vorbereitet zu den wissbegierigen Übungsleiterinnen in die Turn-

halle des TuS AdH Weidenau. Zwei Tage lang beschäftigen sich die Frauen bei dem Lehrgang  

des Westfälischen Turnerbundes in Theorie und Praxis mit den Möglichkeiten des intensiven  

Core-Trainings verbunden mit vielen wertvollen Tipps für eine gesunde Ernährung.  

 

Nach den ersten Lehrgangseinheiten, die sich dem Themen Gesundheit, Fitness und Ernährung 

widmeten, gab die Referentin erläuternde Worte zu Antara®,  der ersten Praxiseinheit. Dass Anta-

ra®, das intelligente Bewegungskonzept, welches die Körperhaltung und das Core-System – die 

tiefste Muskelschicht des Rumpfes – ins Zentrum stellt, lernten die Teilnehmerinnen in der nächs-

ten Stunde eindrucksvoll kennen. Zum Ende des ersten Lehrgangstages war Deepwork® angesagt. 

Bei diesem extrem effektiven, funktionellen und energiegeladenen Training arbeiten in erster Linie 

die tiefliegenden Muskeln. In der Trainingseinheit zeigte Gaby Peter verschiedenste Übungen zu 

den unterschiedlichen Energiephasen. Jede Turnerin hatte die Möglichkeit, sich für den eigenen 

Intensitätsgrad der Übung zu entscheiden. 

 

 

 



Den zweiten Lehrgangstag begannen die Frauen mit Meditation und Yoga. Daran schloss  

sich eine Theorie-Stunde an, in der das Thema Ernährung wieder eine große Rolle spielte.  

 

Aktiv wurden die Teilnehmerinnen bei den anschließenden Kräftigungsübungen mit dem  

„Redondoball plus“. Von diesem, für die meisten, neuen Trainingsgerät waren alle sehr  

angetan. Zum Ende des Wochenendes für die innere Mitte stand Entspannung mit und auf  

dem „Redondoball plus“ auf dem Programm. 
 

 

 

Begeistert und mit vielen neuen Eindrücken und Erkenntnissen verabschiedeten sich die Frauen 

von Gaby Peter. Einen ganz besonderen Dank sagten sie Margarete Otterbach, Referentin für 

Gesundheit und Fitness im Siegerland Turngau, die alles bestens organisiert hatte und die Teil-

nehmerinnen mit Kaffee und selbst gebackenem Kuchen verwöhnte. 
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