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KURSPLAN WINTER 2026/27

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG
Hybrid Fit
06:30-07:30 3
Gerry / Leonora k ‘)
Fitund Vital 1 RiickenFit 1 ‘;)' Faszien & Mobility Fitinden Tag 1 . ZirkelFit ~
09:00-10:00 9 09:00-10:00 ¥ 09:30-10:30 09:00-10:00 If’ 10:00-11:00 @
Christina Barbara % Sebastian Barbara Anna
Fitund Vital 2 RickenFit 2 g SALSATION® b Fitinden Tag 2 . BODYART® Cycling o
10:00-11:00 Q 10:00-11:00 : 10:30-11:30 ;( 10:00-11:00 If’ 11:00-12:00 @ 09:30 - 10:30 &b
Christina Barbara 3 Ronald Barbara Anna Glinther
*  VORMITTAG | NACHMITTAG v
Cycling 1 o Pilates Yoga Intensiv Zumba® ‘k Raveolution o Giiltig: ab01.10.2026
17:45-18:45 2O 17:00-18:00 17:00-18:00 @ 17:00-18:00 & 16:30-17:30 Teilnehmerzahl: Cycling
Gunther Gabi Michaela Chrissi Alejandra &= findet ab einer Teilnehmer-
zahl von 5 Personen statt,
Full Body Workout ,i Cycling p “, Cycling1 ! Cycling b Yoga fiir Alle = ng:ijgh Kul:cslga ﬁb 2l23ersonl(:)ar:13
.00-19- .00-19- .41E_1Q- -00-19- .20-17- 4 und die restlichen Kurse a
gé?i?m e19.00 ;Isa.oo 19:00 X5 E|73.15 18:15 X5 (1;83]30 19:00 X5 g.r:i’.r? 17:30 3 Persona
- ' Anmeldung (erforderlich):
Squash Fortgeschritten Stsrggge;ngether Hot Iron Pilates ~ Yogility ° Zwei Tage vor Kursbeginn
18:00-19:00 D 18:00-19: 18:00-19:00 A 18:00-19:00 ¢ 17:45-18:45 wird die Kursanmeldung frei-
Andi \ﬁ Kristin @ Alessandro Alessandro o Gerry * geschalten. Melde Dich tber
das Online-Buchungstool zu
TRX Technik Bodyweight HIIT I Beast Functional Core & More Functional Basics R crepiisen 2
18:00-19:00 TRX 18:00-19:00  ~¢° 18:00-19:00 m 18:00-19:00 ‘wA 17:30 -18:30
Ernst Gabi Gerry Leonora Michi
TRX Athletik BoxFit Pilates Flow Squash Technik
19:00-20:00 TRX 19:00-20:00 A 18:00-19:00 By 18:30-19:30 \f.
Ernst Kristin Marina Martin
Jumping Fitness Vinyasa Flow Yoga ¢, Cycling2 i Yoga Flow
19:00-20:00 19:00-2000 9B | 18:30-1930 §FS 19:00-20:00 XX
Leonora Gabi 4 i:; Ela Michaela SPORTI;;\RIé
ety 1 |
Cycling 2 u E% i%.) StrongNation® I Kursraum 1 (oben) Outdoor Park FREILASSIN
19:15-20:15 &b fﬁ 19:00-20:00 I Kursraum 2 (unten) ISquash Court
Gunther “J Alessandro

Cycling

I Functional Raum




Beast Functional:

Dein Outdoor-Workout fiir maximale Power.
Mit einer Mischung von Hanteln, Kettlebells,
Calisthenics und HIIT-Elementen pushst Du
Kraft, Ausdauer und Athletik auf ein neues
Level. Perfekt fur alle, die starker, schneller
und fitter werden wollen - ganz ohne Aus-
reden, drau3en an der frischen Luft.

BODYART®: [ NEU! |
Ein ganzheitliches Trainingskonzept. Har-
monische Bewegungen, Kraft, Beweglich-
keit, Flexibilitdt und Balance - all das ver-
eint BODYART® in sich. Dieses Workout
bringt Korper, Geist und Seele auf Basis
von Bewusstseins- und Kérpertraining in
Einklang.

Bodyweight HIIT:

Alles was mit dem eigenen Korpergewicht
geht. Intensiv, fordernd, knackig! Hier
kannst du dich auspowern!

BoxFit:

Es gibt kaum eine Sportart, die nicht nur
den Korper, sondern auch den Geist in einer
solch komplexen Weise herausfordert und
trainiert, wie Boxen. Sportpsychologen ha-
ben gemessen, dass man beim Boxenim Ring
bis zu beeindruckende 1400 kCal/ Stunde
verbrennen kann, knapp zweimal soviel wie
bei einem harten Lauftraining. Flr viele ist
Boxtraining ein Kampf gegen den inneren
Schweinehund, ein Mittel, um Anspannung
und Stress zu reduzieren oder ganz einfach:
Boxen fordert die Fitness, Belastbarkeit und
Muskelkraft, Ausdauerleistung, Schnellig-
keit, Koordination, Reaktionsverméogen,
Technik und Taktik.

Core & More:

Dieses Training bringt Deinen ganzen Kor-
per in Form. Mit funktionellen Ubungen
trainierst Du Kraft, Stabilitat und Ausdauer
- vor allem Deine Kérpermitte. Hier starkst
Du dich vom Kopf bis Fuf3 und holst Dir neue
Energie fiir den Alltag.

Cycling/Morgen Cycling:

Pures Ausdauertraining in der Gruppe
zur Musik. Der Instruktor gibt Dir mittels
Musik die Trittfrequenz, die Fahrweise
(Treten im Sitzen, Wiegetritt) und die relati-
ve Hohe des Widerstands vor.

Faszien & Mobility:
Indiesem Kurs starkst Du Deine Muskulatur,
verbesserst Deine Beweglichkeit und unter-
stUtzt Dein Bindegewebe. Einfaszinierendes
Workout, um elastischer, belastbarer und
flexibler zu werden.

KURSBESCHREIBUNGEN

Fitin den Tag:

Egal wie alt Du bist, Fitnesstraining ist fir
jedes Alter geeignet. RegelmaRiges Training
kann den genetisch bedingten Alterungs-
prozessen, wie z. B. Knochenabbau (Osteo-
porose) oder Herzkreislauferkrankungen
entgegenwirken.

Fit und Vital:

Hier hast Du ein Ganzkérper-Workout fiir
jedes Alter und Fitnessniveau mit verschie-
denen Hilfsmitteln (Kleingeriten) wie Slings,
Pezzibille, Flexibar oder auch Hanteln.

Full Body Workout:

Du willst Deinen ganzen Korper starken?
Dann ist dieser Kurs genau das Richtige
flr Dich! Beim Full Body Workout werden
alle Muskelgruppen miteinbezogen, um
rundum fit zu bleiben. Die Ubungen finden
sowohl mit als auch ohne Equipment statt,
daher ist fir Abwechslung in diesem Kurs
gesorgt. Ein mitreiBender Kurs, der fiir alle
geeignet ist und zusatzlich alle Muskelgrup-
pen starkt.

Functional Basics [ NEU! |
Die perfekte Basis flr ein starkes und siche-
res Training. Lerne die richtige Technik und
saubere Ausfiihrung grundlegender Ubun-
gen mit Langhantel, Kurzhanteln und Kett-
lebells und verbessere dabei Kraft, Stabilitat
und Bewegungskontrolle.

Hot Iron:

Hot Iron ist ein intensives Kraftausdau-
er-Training mit einer Langhantel und ver-
stellbaren Gewichten. Zu motivierender
Musik werden Ubungen ausgefiihrt, um
den ganzen Korper zu starken. Der Fokus
liegt auf Muskelaufbau, Fettverbrennung
und Verbesserung der allgemeinen Fitness.
Das Training ist sowohl fiir Anfanger als auch
Fortgeschrittene geeignet.

HybridFit:

Der HybridFit Kurs kombiniert Elemente aus
Ausdauertraining und Functional Training zu
einem ganzheitlichen Workout.

Dabei werden Ausdauer, Kraft und Beweg-
lichkeit effektiv miteinander verbunden,um
die Leistungsfahigkeit zu starken.

Jumping Fitness:

Dynamisches Fitnesstraining mit Trampo-
linen. Beim Trampolin-Training nutzt Du
klassische Aerobic-Schritte zu passender
Musik. Durch den federnden Untergrund
sind die Bewegungen gelenkschonender
als auf festem Boden. Zugleich verbesserst
Du Deinen Gleichgewichtssinn und Deine
Korperkoordination. SpaB ist garantiert!

Pilates:

Pilates ist ein ganzheitliches Trainingskon-
zept, das gezielt die Tiefenmuskulatur starkt,
die Kérperhaltung verbessert und die Fle-
xibilitat erhoht. Die Ubungen fokussieren
sich auf kontrollierte, flieBende Bewegun-
gen, die mit der Atmung koordiniert werden,
umdie Balance und Kérperwahrnehmung zu
fordern. Es eignet sich flir Menschen jeden
Fitnesslevels. Ziel ist es, Kraft und Beweg-
lichkeit zu steigern, ohne die Gelenke zu
belasten.

Pilates Flow

Verbindet flieBende Bewegungen mit ge-
zieltem Ganzkorpertraining. Kraftige deine
Koérpermitte, verbessere deine Haltung und
Beweglichkeit und finde dabei zu mehr Kér-
perbewusstsein und innerer Balance.

Raveolution

Raveolution ist ein energiegeladener, an-
geleiteter Tanzkurs zu elektronischer Tanz-
musik (EDM/Techno), der Kérper, Rhythmus
und Ausdruck miteinander verbindet. Der
Kurs ist ein dynamisches Bewegungs- und
Tanzritual, das dabei unterstitzt, aus dem
Kopfinden Kérper zu kommen, loszulassen
und neue Lebendigkeit zu spiiren.

RuckenFit:

Dieser Kurs ist speziell auf die Kraftigung,
Lockerung und Stabilisierung Deiner Wir-
belsaule und Wirbelsdulenmuskulatur aus-
gerichtet.

SALSATION®:

SALSATION® ist ein unterhaltsames, stich-
tig machendes und funktionelles Tanztrai-
ning! Injedem SALSATION®-Kurs lernst Du
die Kunst, Dich zu vielseitigen Mischungen
aus Weltrhythmen zu bewegen und dabei
fit zu werden! Bei SALSATION® wird be-
sonders Wert auf Musikalitat, lyrischen
Ausdruck und funktionelles Training gelegt.
SALSATION® ist fur jeden geeignet - von
der/dem erfahrenen Tanzerin/Tanzer bis
hin zu Personen, die noch nie einen Schritt
getanzt haben.

Squash Technik:

Squash-Training fur Anfanger und Fortge-
schrittene mit besonderem Augenmerk
auf Technik. Eine gute Technik ist fiir ein er-
folgreiches Squashspiel zentral. Die Schlag-
technik muss fiir die Gegnerin/Gegner un-
gefahrlich und die Lauftechnik soll effizient
und kraftsparend sein. Im Training Gben wir
verschiedene Schlagtechniken wie Longline,
Cross, Boast, Stopp, Lob und Volley.

Stronger Together | NEU! |
Gemeinsam trainieren, gemeinsam starker
werden! In diesem dynamischen Workout
erwarten dich funktionale Ubungen im
Team, bei denen ihr euch gegenseitig un-
terstitzt, fordert und motiviert.

Strong Nation ®

Verbindet hochintensives Ganzkérpertrai-
ning mit motivierender Musik und bringt
dich garantiert zum Schwitzen. Kraft, Aus-
dauer und Koordination werden mit dem
eigenen Korpergewicht trainiert - jede Be-
wegung folgt dem Beat der Musik.

TRX Technik:

Ein Ganzkoérper-Workout an Schlingen, das
sichauch fiir Anfanger eignet. Die Intensitat
wird vom Trainer an Dich individuell ange-
passt. In diesem Kurs lernst Du die Basics
des Trainings mit dem TRX, aber auch die
Fortgeschrittenen Teilnehmer kommen
nicht zu kurz!

TRX Athletik:

Bei diesem hocheffektiven Ganzkdr-
per-Workout an Schlingen nutzt Du das
eigene Korpergewicht als Trainingswider-
stand. Arme oder Beine hangen im Schlin-
gensystem und parallel werden Ubungen
ausgefuhrt.

Vinyasa Flow Yoga:

Vinyasa Flow Yoga ist eine dynamische,
flieBende und kraftvolle Yogaform, in dem
die verschiedenen Yogastellungen (Asanas)
flieBend ineinander Ubergehen. Es variieren
die Sequenzenund indeneinzelnen Stunden
werden unterschiedliche Schwerpunkte ge-
setzt. Einerseits werden die Asanas flieRend
und kraftvoll durchgefiihrt, andererseits
werden Positionen ruhig gehalten. In die-
sem Wechselspiel von Kraft und Dehnung,
Anspannung und Entspannung fordern wir
Kraft, Ausdauer, Balance, Beweglichkeit und
innere Ruhe.

Yoga Flow:

In einem Yoga-Flow werden die Asana-Ab-
folgen wiederholt, die immer wieder erwei-
tert werden. In der Praxis kannst Du die
Verbindung der Atmung mit der Bewegung
genieBen und Dich dem Fluss hingeben.

Yoga fiir Alle

Der Kurs ,Yogafir Alle” richtet sich an Men-
schen jeden Alters und jeder Fitnessstufe.
In einer entspannten Atmosphéare werden
grundlegende Yogalibungen vermittelt,
die Beweglichkeit, Kraft und Achtsamkeit
fordern. Der Fokus liegt auf dem eigenen
Wohlbefinden - ohne Leistungsdruck.

Yogility:
Yoga, Pilates und Mobility Training gemischt.
Ziel: Deine allgemeine Mobilitat verbessern
und weiterhin schmerzfreie Beweglichkeit
fordern.

ZirkelFit:

Du mochtest ein abwechslungsreiches
Ganzkérpertraining, um Deine Kraft-Aus-
dauer zu verbessern? Dann bist Du bei
diesem Zirkeltraining genau richtig. Dieses
Training ist fur jedes Alter und Leistungsni-
veau geeignet, da die Ubungen individuell
angepasst werden kénnen.

Zumba®:

Zumba® ist ein energiegeladenes Fitness-
programm, das auf lateinamerikanischen
Tanzstilen wie Salsa, Merengue und Reg-
gaeton basiert. Es kombiniert schnelle und
langsame Rhythmen zu einem dynamischen,
spaBigen Workout, bei dem der gesamte
Korper trainiert wird. Die Bewegungen sind
einfach zu erlernen, sodass sowohl Anfan-
ger als auch Fortgeschrittene teilnehmen
kénnen. Zumba® verbessert die Ausdauer,
fordert die Koordination und hilft gleichzei-
tig dabei, Kalorien zu verbrennen - alles mit
viel Spaf3 und guter Laune.





