
Kursbeschreibungen 2024-25

Kinder in Bewegung 3-5 Jahre
Bei uns können sich die Kleinsten spielerisch austoben und ihre motorischen Fähigkeiten entwickeln. Mit kindgerechten Übungen, abwechslungsreichen Spielen und viel Spaß, fördern wir Bewegungsfreude und Gemeinschaftssinn. Ideal für kleine EntdeckerInnen und Energiebündel!
Lauf- & Ballspiele 6-9 Jahre:
Mit großer Begeisterung erlernen die Kinder verschiedenste Ball-, Lauf- und Fangspiele. Mit einfachen Turnelementen wird die Kraft, Ausdauer und Koordination trainiert. Durch die Kombination von Spiel und Sport wird die körperliche Fitness auf spielerische Weise gesteigert.
Yoga, kraftvoll (75min, Start am 7.10.24): 
Sanft kräftigende Yogaübungen zu ruhiger Musik, um den Körper zu aktivieren und den Geist zu entspannen. Yoga, kraftvoll bietet eine Kombination aus Beweglichkeits- und Dehnübungen mit intensiver Kräftigung der tiefliegende Bauch – und Rückenmuskulatur. 
Dieser Kurs findet teilweise auch an schulfreien Tagen statt, die Termine werden von der Trainerin bekanntgegeben.
Stepp Mix: 
Schwitzen mit Spaß durch abwechslungsreiche Choreografien auf dem Stepper, im Mix mit Kräftigungsübungen/-stunden.
Deep Work/Intervalltraining:
Deep Work ist ein anspruchsvolles Ganzkörper-Intervalltraining, mit einer Mischung aus Ausdauer, Kraft, Yoga+ Pilates- Elementen und Entspannung. Der Körper wird durchgearbeitet und der Kopf wird frei.
 Beim Intervalltraining wechseln kurze intensive Belastungsphasen mit kurzen Erholungsphasen, woraus ein besonders hoher Trainingseffekt auf das Herz-Kreislaufsystem und die Muskulatur resultiert.
Workout Yoga/Pilates Mix:
Workout Yoga ist eine sportliche Yoga-Variante. Mit vielen Dehnpositionen wird die Beweglichkeit der Gelenke optimal trainieren und die Muskelkräftigung unterstützen. Es werden Yoga-Übungen vorbereitet und zum Schluss ausgeübt, jeder kann im eigenen Level mitmachen. Der krönende Abschluss ist eine Tiefenentspannung- einfach herrlich!!!
Pilates wird ebenfalls mit hoher Aufmerksamkeit auf die Bewegungsqualität ausgeführt. Es fördert sowohl die Rumpfstabilität als auch die Wirbelsäulenbeweglichkeit. Es verbessert die Körperwahrnehmung und hilft, einen erhöhten Stresslevel abzubauen.
Zumba & Stretching:
Zumba versprüht lateinamerikanische Lebensfreude pur. Mit einfachen und schnell erlernbaren Schrittkombinationen bewegen wir uns zu mitreißender Musik wie Merengue, Salsa und Reggaeton. Anschließend beruhigen wir Körper und Geist durch intensives Stretching mit bewusstem Atmen und Fokus auf Entspannung.


Aqua Fitness:
Aquagymnastik schont die Gelenke, stärkt die Muskulatur, trainiert den Kreislauf. Das perfekte Training mit hohem Spaßfaktor, für jedes Alter! Die Verwendung zahlreicher, verschiedener Trainingsutensilien machen das Training abwechslungsreich und fordernd.
Freies Schwimmen:
Das freie Schwimmen ist ein Zusatzangebot für Teilnehmer der Aquafitness-Einheit. Es müssen, aus sicherheitsrechtlichen Gründen, mindestens 3 Teilnehmer in der Halle bleiben.
Taekwondo 1+2 (Start am 1.10):
Taekwondo-Training steigert Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Konzentrationsfähigkeit. Das hocheffektive Selbstverteidigungstraining macht viel Spaß. Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein werden gestärkt, die Selbstdisziplin wird gefördert. In 2 Altersgruppen findet das Training mit Trainer Ali statt.
Dieser Kurs findet teilweise auch an schulfreien Tagen statt, die Termine werden vom Trainer bekanntgegeben. 
Allgemeine Fitness/Schwerpunkt Wirbelsäule (am DI + Mi)
Sportprogramm für Einsteiger und leicht Fortgeschrittene. Einfache, aber effiziente Übungen für mehr Fitness im Alltag. Gezieltes Training der Rückenmuskulatur, für mehr Beweglichkeit, Aufrichtung und Belastbarkeit. Mit Entspannungsübungen für einen angenehmen Ausklang runden wir die Einheit ab.
Herrenfitness:
Der Schwerpunkt der Einheit liegt auf moderatem Krafttraining, sowohl mit eigenem Körpergewicht als auch mit zusätzlichen Kleingeräten. Alle Übungen werden mit mehreren Schwierigkeitsgraden angeboten, so dass für jeden Teilnehmer das Richtige mit dabei ist.
Fatburner:
Ein Fatburner- Workout reduziert Fett, baut Muskelmasse auf und strafft den Körper. Intensives, abwechslungsreiches Kraft- und Ausdauertraining, mit dem eigenen Körpergewicht und/oder verschiedensten Kleingeräten bringen deinen Stoffwechsel maximal in Schwung und heizen den Nachbrenneffekt an. Dieses hochintensive Training fördert den Aufbau der Muskulatur nicht nur an der Oberfläche, sondern bis in die Tiefe des Halte- und Stützapparates.
Stretch & Mobility:
Sanfte Dehnübungen und Massage mit Faszienrollen und Bällen verbessern deine Beweglichkeit und die Geschmeidigkeit deiner Muskulatur. Für größere Bewegungsradien, schnellere Erholung und zur Verletzungsprophylaxe.
Perfekt im Anschluss an das Fatburner Training, um die Regeneration anzukurbeln und entspannt in den Abend zu gehen.
Line Dance: (am MI VM für Einsteiger, am Mi NM/Abend für leicht + gut Fortgeschrittene)
Line Dance ist die ideale Gesundheitsprävention, es trainiert das Gedächtnis, steigert die Koordination und Ausdauer und fördert die Beweglichkeit. Und das Wichtigste ist, dass es richtig Spaß macht!!!

Jackpot.fit:
Jackpot.fit ist ein Gesundheitsprogramm der Sozialversicherungen, für alle die in ein aktiveres und gesünderes Leben starten wollen. Geboten wird ein gesundheitswirksames Motivations-, Kraft- und Ausdauertraining für Erwachsene, mit dem Ziel die körperliche Fitness und das Wohlbefinden zu steigern.
Fit & beweglich 50+
Dieses Kursangebot ist etwas ganz Besonderes. Die Teilnehmer sind zwischen 50 und 85 Jahren alt und eine großartige Gemeinschaft. Das abwechslungsreiche Übungsangebot (mit zusätzlichen Geräten, wie Langbänke, Bälle, Elastikbänder) wird mit Begeisterung ausgeführt. Für ein langes, gesundes, selbstbestimmtes Leben!
Funktionelles Konditionstraining:
Lockeres Ganzkörpertraining mit viel Spaß in der Gruppe. Kräftigungsübungen, Aktivierung der Muskelketten, Koordinationstraining und statisches + dynamisches Dehnen/Mobilisieren ergeben einen anspruchsvollen Mix. Die abwechslungsreichen Übungen werden sowohl mit dem eigenen Körpergewicht als auch mit zusätzlichen Kleingeräten ausgeführt.
Bodystyling: 
Bodystyling ist ein funktionelles Training für den gesamten Körper. Kraftbetonte Übungen formen und straffen die Figur, steigern die Kondition und Kraft. Zu flotter Musik wird aufgewärmt, danach folgen Kraftübungen und abschließend wird der ganze Körper mittels sanfter Dehnübungen mobilisiert.
Yoga- Body & Mind Mix:
Beim Yoga wird mit vielen Dehnpositionen die Beweglichkeit der Gelenke optimal trainiere, die Geschmeidigkeit und Kraft der Muskulatur gefördert. Mit verschiedenen Kleingeräten wird die tiefe Muskulatur verstärkt angesteuert und aktiviert. Die Yoga-Übungen werden mit viel Achtsamkeit aufgebaut und zum Schluss im Zusammenhang durchgeführt. Jeder kann im eigenen Level mitmachen. Der krönende Abschluss ist eine Tiefenentspannung.
Gymnastik & Volleyball Senioren:
Erst gründliches Aufwärmen mit klassischer Gymnastik und dann Spaß beim Volleyballspielen. Unser ehemaliger Leistungsturner Egon sorgt dafür, dass seine Teilnehmer fit und beweglich bleiben.
Pilates Mix Wake Up + Pilates Mix:
Pilates ist eine sanfte, überaus wirkungsvolle Trainingsmethode für Körper und Geist. Besonderes Augenmerk liegt auf der Aktivierung der Körpermitte und Kräftigung der Tiefenmuskulatur. Zu ruhiger Musik werden die Übungen, in entspannter Atmosphäre, mit hoher Konzentration auf Ausführung und Atmung durchgeführt.
Wirbelsäulen & Ausgleichsgymnastik:
Hier werden Bewegungsübungen für den ganzen Körper durchgeführt, mit Schwerpunkt auf der wirbelsäulennahen Muskulatur. Kräftigen, Mobilisieren, Dehnen und natürlich auch Entspannen, sind die Eckpfeiler des abwechslungsreichen Programmes, welches mithilfe verschiedenster Kleingeräte durchgeführt wird.


Eltern-Kind-Turnen 1,5 - 3,5 Jahre:
Beim Eltern-Kind- Turnen erkunden die Kinder, gemeinsam mit ihrer Betreuungsperson, die aufgebauten Stationen. Beim Laufen, Klettern, Springen, Balancieren und Toben auf den Gerätestationen (Rutschen, Tunnels, Weichbodenmatten, Brücken, Balanciersteige, Schaukeln) werden Gleichgewichtssinn, Körperbewusstsein, Fein- und Grobmotorik, Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein spielerisch gefördert. 
Rituale wie der Begrüßungs- und Verabschiedungskreis bilden wichtige Orientierungspunkte für die kleinen Teilnehmer. 

