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Hochschulsport

Mo. - Fr. 7:30 - 22:30 Uhr

Sa. 8:00 - 18:00 Uhr

So. 9:00 - 20:00 Uhr

Mo. - Fr. 10:00 - 23:00 Uhr

Sa. u. So. 10:00 - 22:00 Uhr
Mo. - Do. 08:00 - 22:30 Uhr

Fr. 08:00 - 22:00 Uhr

Sa. 09:00 - 18:00 Uhr

So. 09:00 - 20:00 Uhr
Mo. - Fr. 07:00 - 09:00 Uhr
Mo. - Fr. 18:00 - 20:00 Uhr

Di. u. Do. 22:00 - 23:00 Uhr

Sa. 09:00 - 14:00 Uhr

So. 09:00 - 14:00 Uhr u. 18:00 - 20:00 Uhr
Sa. u. So. Familienschwimmen

Studierende Bedienstete Externe

Einzelkarte € 1,70 € 250 € 3-
Zehnerkarte € 13,50 € 20- € 25-
Saisonkarte € 70, € 100, €125,-
Mo. - Fr. 16:00 - 22:00 Uhr

Di. u. Do. 22:00 - 23:00 Uhr

So. 09:00 - 14:00 Uhr u. 17:00 - 20:00 Uhr

Achtung: Letzter Einlass 1 Std. vor Saunaende, Mi. Damensauna

Studierende Bedienstete Externe
Einzelkarte € 4- € 6- € 8-
Zehnerkarte € 35,- € 50,- € 65,

Alle Angebote und Preise gibt es unter
http://www.hochschulsport.uni-goettingen.de/kinder

Raum 4193, Tel.: 39-5660; Fax: 39-3933
E-Mail: sportref@sport.uni-goettingen.de
Sprechzeiten s. Homepage

Team: Dirk Dédtmann, Nina Mews, Sophie Weigand

Dr. Axel Bauer, Raum 3.121, & 39-25654
E-Mail: abauer@sport.uni-goettingen.de

Dr. Arne Goring, Raum 3.122, & 39-25647
E-Mail: agoering@sport.uni-goettingen.de
Elke Zech, Raum 2.168, & 39-25650
E-Mail: elke.zech@sport.uni-goettingen.de

Alexander Reuter, Raum 3.119, & 39-12304 (FIZ)
E-Mail: areuter@sport.uni-goettingen.de

Katrin Bottger, Raum 2.168, & 39-25652
E-Mail: kboettger@sport.uni-goettingen.de

Yannik Freyberg, Raum 2.164, & 39-25643
E-Mail: yannik.freyberg@sport.uni-goettingen.de

Kristin Linne, Raum 3.123, & 39-25655
E-Mail: kristin.linne@sport.uni-goettingen.de

Mischa Lumme, Raum 3.117, & 39-25649
E-Mail: mlumme@sport.uni-goettingen.de

Stefan Meyer, Raum 3.118, & 39-25657 (FIZ)
E-Mail: smeyer@sport.uni-goettingen.de

Jasmin Reslan, Raum 3.123, & 39-25655
E-Mail: jasmin.reslan@sport.uni-goettingen.de

Alexandra Biinting, Raum 2.167, @ 39-25660
E-Mail: kinder@sport.uni-goettingen.de

Cathrin Cronjdger, Raum 3.116, & 39-25669
E-Mail: cathrin.cronjaeger@sport.uni-goettingen.de

Vincent Norig, Raum 2.164, @& 39-25673
E-Mail: info@roxx-kletterzentrum.de

Anna Geisenhainer, Raum 3.117, & 39-25658
E-Mail: anna.geisenhainer@sport.uni-goettingen.de

Laura Wagenhausen, Raum 3.116, & 39-25677
E-Mail: laura.wagenhausen@sport.uni-goettingen.de

Sommersemesterferien 2019 ||



Allgemeine Hinweise zum Hochschulsport

Unser Angebot richtet sich an Angehdrige der Universitét, ist aber in
vielen Bereichen auch fiir Gaste geoffnet. Informationen zur Teilnah-
meberechtigung, Versicherung, Sportstattenvergabe sind unserer
Homepage unter www.my.sport.uni-goettingen.de zu entnehmen.

Informationen zur Mitgliedschaft konnen der Homepage entnom-
men werden, genauere Leistungsbeschreibungen stehen unter htt-
ps://my.sport.uni-goettingen.de/neu-hier oder sind am Infopoint in
einem personlichen Gesprach zu erfahren. Der papierlose Abschluss
der Mitgliedschaft ist auch online iber unseren Store maoglich.

Das Angebot des Hochschulsports ist Giberaus vielfaltig. Um Euch
ein auf Eure Bedlirfnisse abgestimmtes Angebot machen zu kénnen,
haben wir verschiedene Angebotsformen entwickelt, die eine
Teilnahme an unterschiedlichen Angeboten - mit jeweils eige-

nen Gebiihren - ermoglichen. Diese Gebiihr wird als monatlicher
Mitgliedsbeitrag per Lastschriftverfahren vom Konto eingezogen
und erfolgt in unterschiedlichen Staffelungen. Fiir einige Veranstal-
tungen werden Extragebiihren erhoben (siehe Kursangebot), eine
rechtzeitige Anmeldung ist fiir diese Kurse unbedingt erforderlich.

Eine Anmeldung zu unserem anmeldepflichtigen Kursangebot (im
Programm gesondert gekennzeichnet) kann am Infopoint oder
direkt Uber die Homepage erfolgen. Wenn Ihr Fragen zum Angebot
und einzelnen Kursen habt, wendet Euch bitte direkt an den Info-
point im Foyer des Sportzentrums.

RoXx, FIZ und Kids

Das RoXx-Kletterzentrum des Hochschulsports bietet fiir ambitio-
nierte Sportkletterer_innen sowie fiir neugierige Klettereinsteiger_in-
nen gleichermal3en gute Bedingungen. Auf 1300 gm Seilkletterflaiche
mit 11 Meter bis 14 Meter hohen Wanden und 450 gm Boulderflache
auf drei Ebenen freuen wir uns Euch begriien zu diirfen. Unser viel-
faltiges Kursangebot richtet sich ebenso an alle Kdnnensstufen. Gerne
richten wir auch lhre Veranstaltungen bei uns aus.

Das FIZ ist das Fitness- und Gesundheitszentrum an der Universitat
Gottingen und stellt allen Studierenden und Bediensteten der Gottin-
ger Hochschulen die M6glichkeit des Fitnesstrainings zu glinstigen
Preisen bereit.

2004 eréffnet und seitdem kontinuierlich erweitert. Hier treffen sich
Uber 5000 Mitglieder auf 1400 Quadratmetern Flache um individuell
oder in Gruppen zu trainieren.

|| Sommersemesterferien 2019

Eine Anmeldung zu unseren Angeboten ist jederzeit sowohl am
Infopoint als auch online méglich. Einen entsprechenden Vertrags-
vordruck findet Ihr direkt am Infopoint - online ist ebenfalls der
Abschluss einer Mitgliedschaft moglich.

Die Kiindigung der Mitgliedschaft im Hochschulsport ist nach der
Mindestlaufzeit von 3 Monaten mit einer zweiwochigen Kiindi-
gungsfrist moglich. Kiindigungen bitte ausschlieflich per Email an
zhs@sport.uni-goettingen.de. Die FIZ-Vertrage haben gesonderte
Vertragslaufzeiten. Die Kiindigungsfristen hierfiir entnehmt lhr bitte
direkt den Vertragsvordrucken. Das Team am Infopoint steht Euch
auch hierbei beratend zur Seite.

Wenn sich Eure persdnlichen Daten dndern, teilt uns dies bitte
umgehend schriftlich oder per Mail mit, damit wir Euch bei Pro-
grammanderungen und Sonderveranstaltungen erreichen kénnen.

Solltet Ihr einmal gekiindigt haben, wird im Falle eines Wiederein-
trittes eine einmalige Bearbeitungsgebuhr fur den Folgevertrag von
5,-€féllig.

Um die Drehkreuze und Zugangskontrollen an den Eingdangen zu
den Sporthallen zu passieren, benotigt lhr Euren Studierenden-
ausweis. Angestellte benutzen bitte lhren Bedienstetenausweis,

fur Alumnis der Uni Gottingen gibt es einen Alumniausweis im
Alumnibdro. Fiir Gaste gibt es einen Hochschulsport-Gasteausweis
(fir einmalig 5,- €), den Euch unser Team am Infopoint ausstellt. Der
Ausweis muss einmalig am Infopoint eingelesen werden. Solltet lhr
Euren Ausweis einmal vergessen haben, dann meldet Euch bitte am
Infopoint. Unser Team schaltet Euch dann die Drehkreuze frei.

Kinderschwimmen - Start der neuen Kurse am 22.08.2019 -
online Anmeldung ab 16.08.2019

Kinderturnen - Start der neuen Kurse am 21.08.2019 - online An-
meldung ab sofort. Immer mittwochs 15:55 - 16:55 (3-4,5 J.)
und 16:55-17:55(5-71.)

Kinderferienprogramm:
momentan Freie Platze in folgenden Wochen:

ROXx Klettercamp ab 08.07.2019
Kanum Freizeit: 13.07.-20.07.2019
Sommerwoche 3:22.07. - 26.07.2019
Sommerwoche 4:29.07. - 02.08.2019
Sommerwoche 5: 05.08. - 09.08.2019
Sommerwoche 6: 12.08. - 16.08.2019
Ferienende: 12.08. - 14.08.2019

Alle Anmeldungen bitte ausschlief3lich online. Weitere Infos:
https://my.sport.uni-goettingen.de/kinder/

Gesundheitssportkurse: Infos und Kursbeschreibungen, TeamAktiv-
Tagen und zur Bewegten Pause auf Seite 8 und unter
https://my.sport.uni-goettingen.de/rundumgesund/
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Leave your horse at home since all you need is a
bike: bike polo is the latest sports adventure. All it
takes is some dexterity with the bike and the bat,
coordination skills, fighting spirit and team play.
Bike polo guarantees fun at all levels.

JFertig?”, ruft es vom Spielfeldrand und eine all-
gemeine Anspannung macht sich breit. Korper
gegen Korper, Schlager gegen Schlager und Bike
gegen Bike, es ist alles erlaubt. ,Drei, zwei, eins

“, einen der Spieler*innen reiflt es noch vor dem
Start fast zu Boden, ,Polo!”.

Es ist ein bewolkter Donnerstagabend als sich die
Gruppe der Amateur*innen zur Probeeinheit auf
dem Basketballfeld des Hochschulsports zusam-
menfindet. Ubungsleiter Ole wartet bereits mit
vollem Equipment am Spielfeldrand. Wéhrend der
Einfihrung in die Sportart wird schnell klar, dass
Korperkontakt durchaus erwiinscht ist und auch
JVerletzungen nicht ausgeschlossen sind”, erlau-
tert Ole. ,Gefahrlicher als andere Sportarten ist
Bikepolo aber nicht”, figt er schnell hinzu, um die
allgemeine Nervositdt zu besanftigen. ,Anfangs
waren wir eine echte Schildkrotentruppe”, erzahlt
er lachelnd und berichtet von der dicken Schutz-
kleidung, die er mit seinen Freunden bei Turnieren
getragen habe. Bikepolo sei ein reiner Hobbys-
port, dennoch war er ,Feuer und Flamme?*, als ein
Freund ihn das erste Mal zum Training mitschleifte.

Die Anfange des Bikepolos reichen bis ins 19. Jahr-
hundert zurlick und durch eine gute Portion Fahr-
radverriicktheit konnte die Sportart in den USA
bereits einen neuen Trend erschaffen. ,Bikepolo
ist wie Pferdepolo nur mit Fahrradern®, erklart Ole,

der Profi bei der abendlichen Sporteinheit. Neben
Kampfgeist, Koordination, Geschicklichkeit mit
dem Rad und dem Schldger ist vor allem Teamplay
gefragt, denn Bikepolo zdhlt zu den Teamsportar-
ten und wird drei gegen drei gespielt. ,Man stirzt
auch das ein oder andere Mal“, deshalb werde bei
Turnieren Schutzkleidung bendétigt, antwortet
er auf die Frage nach der Verletzungsgefahr. Ein
Training zum Kennenlernen der Sportart sei aber
einfach so moglich. Die Grundregeln sind leicht
verstandlich, alle miissen aufs Rad und bekommen
einen Schldger. Der besitzt auf einer Seite eine Off-
nung, um einen sogenannten Trickshot durchzu-
flhren. Der Ball, der einem Tennisball dhnelt, muss
mit der kurzen Seite des Schldgers in das gegne-
rische Tor bugsiert werden.

JPolo!”, es geht los! Nach einem Warm-Up, das
einem wilden Durcheinanderschwirren auf Radern
ahnelt, um sich nicht gegenseitig zu Gberfahren,
startet das Spiel. Gespielt wird entweder auf Zeit
oder bis eines der Teams funf Tore erzielt hat. Eine
wackelige Angelegenheit das Ganze, doch kaum
wird der Ball das erste Mal getroffen, fallt auch
schon das erste Tor — mehr schlecht als recht. ,Foul-
spiel! Mit den FuBen auf den Boden gekommen!”,
ruft Ole. Jetzt muss der betroffene Spieler erstmal
an der Bande anschlagen. Mit zunehmender Spiel-
zeit verringert sich die Unsicherheit.

Wahrend manch ein Neuling durchaus Talent
zeigt, fahren andere langsam kreisend um den
Ball herum. ,Also irgendwer muss jetzt auch den
Ball nehmen!”, ruft Ole und allgemeines Gelach-
ter bricht aus. Es geht eben auch beim Bikepolo
hauptsachlich um den Spal3 am Spiel.

©
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Wunderwelt

&

Our authors jumped into the fray at the
DIES Academicus.

Es ist nass und rutschig. Der unverpackte Pavillon
in der einen, das weitere Festival EQuipment in der
anderen Hand und auf der Suche nach einem geeig-
neten Platz, um unser Lageraufzubauen, schlendern
wir an den bereits stehenden Bierzeltgarnituren,
Campingstuhlen und Sonnenschirmen vorbei, Gber
die noch von Morgentau bedeckte Wiese. Der Ort
sollte taktisch klug ausgewahlt werden, bis 12 Uhrin
der Sonne, danach am besten im Schatten. Schlie3-
lich versprachen diverse Wetterdienste knackige 31
Grad (merke: gefiihlt 34Y). AuBerdem windstill (ftr
die Bierpong-Session), geraumig (fir den Eispool
voller Getrénke) und mit Platz fuir den Grill. Und wir
finden ihn. Den perfekten Platz, die ,Base of Ope-
ration”. Direkt am Puls des FuBBballturniers, schattig
wenn gebraucht, mit direkter Anbindung an die
mobilen Oko-Toiletten.

Der Tag fangt also gut an. Nachdem alles hingetra-
gen und aufgebaut wurde, ist sogar noch Zeit fiir ein
zweites Friihstlick, sprich: ein weiteres Kaltgetrank.
Es wird immer warmer, trockener, feuchtfrohlicher.
Das FuB3ballturnier beginnt. Im Vergleich zur ambiti-
onierten Uniliga immer eine durchaus erfrischende
Abwechslung. Niemand erwartet viel von seinem
Team (es gibt den Tonus, man wolle gar nicht tber
die Gruppenphase hinauskommen), meist steht es
Spaf’ zu Spaf3. 10 Minuten Vollgasfuf3ball, 45 Minu-
ten Pause. Um die Motivation hoch und sich selbst
warm zu halten - als wenn die tropischen Tempe-

raturen nicht reichen wiirden — gibt’s Ball-im-Becher,
Flip-Cup-Turniere und das allseits beliebte Flunkyball.

Sport- und
Kulturfest-Wunderwelt

Doch nicht nur auf dem FuBballplatz und unmit-
telbar daneben ist Action. Spatestens als auch die
anderen Turniere starten (unter anderem Beachvol-
leyball und Tennis, beide fernab vom grof3en Trubel
auf der Hauptrasenflache), kann man sich mal aus
seinem Camp bequemen und die vielfdltigen At-
traktionen begutachten oder ausprobieren.

In einem Anflug von Ubermut bleiben wir beim
Quarter Tramp, einer Mischung aus Bungee und
Trampolin stehen. Interesse schldagt schnell in
Waghalsigkeit um und schwupps finden wir uns
auf dem Sprungtuch wieder. Ein letztes Mal wird
der Sicherheitsgurt Uberpruft, der fest umschlun-
gen um Hifte und Oberschenkel sitzt, bevor die
Gummiseile gestrafft und angezogen werden.
Dann geht's los: Stiick fur Stiick katapultieren wir
immer weiter in die Luft, bis die Hohe von rund
funf Metern erreicht ist und nur noch ein Gefuhl
der Leichtigkeit und Euphorie spurbar ist.

Das eroffnete die Mdglichkeit, sich einen ein-
zigartigen Uberblick zu verschaffen iber diese
Wunderwelt, die das Sport- und Kulturfest DIES
Academicus bietet:

Unter dem Motto ,feelfalt erleben” herrscht
ein Ausnahmezustand auf der Sportanlage des

TEXT: ALEXANDER SCHLUSSELBURG



Hochschulsports, liebevoll ,Iffel” genannt nach
dem ehemaligen ,Institut fiir Leibeswissenschaf-
ten — IfL”. Zum FuBballturnier, dem Beachvolley-
ballturnier (was schon ein kleines Festival fur sich
ist) und dem durchaus ambitionierten Tennis
gesellen sich FuB3balltennis, Human Table Soccer,
Dodgeball, Streetball und Brennball.

Alles ganz normal

Zwischen 8.000 und 10.000 Besucher*innen ka-
men 2019. Den DIES-Grundstock bildeten 240
Teams mit rund 2500 aktiven Teilnehmer*innen,
ein Grof3teil von ihnen mehr oder weniger stilvoll
kostliimiert.

Knallpinke Shorts und ein Bandana um den Kopf
gewickelt gehort quasi zum guten Ton. Das von
Sportfachschaft und Cafeteria-Team organisier-
te ,Themendorf” bietet 70er-Jahre-Turnoutfits
sowie mit Goldtiichern und Toga geschmtickte
romische Sandalentrager. Direkt daneben die
allseits beliebte BarCorona, ein selbstorgani-
sierter Getrankeausschank, besucht von einem
Sammelsurium aus schrillen Gestalten. Hautenge
Ganzkorperanziige, Ballerinatutus in neongrin,
Eddingtattoos, die eher Klowand-Schmierereien
gleichen. Alles ganz normal.

Als wir dann langsam vom Quarter Tramp runter-
steigen (,Der grof3e Junge springt schon 10 Minu-
ten, darf ich jetzt auch endlich mal?“), kdnnen wir
gar nicht anders als auch die anderen, vielféltigen
Unterhaltungsmaoglichkeiten unter die Lupe zu
nehmen.

Mit Abstecher zur in der Luft entdeckten BarCo-
rona (#Kaltgetranke) zieht es uns zu einer Buihne,
auf der Schauspieler*innen improvisieren und mit
dem Publikum interagieren: ,Nennt uns mal ein
paar Emotionen!” - ,Schalke!” lautet ein weniger
hilfreicher Zwischenruf, der allerdings fiir Gelach-
ter sorgt — auch auf der Buhne.

Unweit vom Podium wummern kraftige Basse.
Das Musa-Musikzentrum versorgt tanzwitige

Besucher*innen mit satten Electrosounds. In der
sengenden Nachmittagssonne versammeln sich
um den kleinen Stand rund 40 Menschen. Regel-
maBige Wasserduschen sorgen fur die notwen-
dige Portion Abkiihlung — und heizen weiter zum
Tanzen an.

Gluckstrunken und
sonnenverbrannt

Wer noch mehr Adrenalin braucht, kann sich beim
Bobbycar-Rennen beweisen oder mit feiner Pike
beim FuBballdart tberzeugen. Auch ein Klassiker:
das Bullenreiten (mechanisch). Doch die spekta-
kularen Abgange sind uns zu heikel.

Dann lieber beim Highlight des Spatnachmittags
und Endpunkt der Veranstaltung zusehen: Klimm-
zugwettbewerb. Beklatscht von allen, die es noch
geschafft haben bis dahin durchzuhalten, und zu-
meist kommentiert mit ,Krass, so viele wiirde ich
nie schaffen.”

So neigt sich der Tag dem Ende entgegen.
Glickstrunken und sonnenverbrannt lockt eine
kalte Dusche nach Hause.

Unser Fazit: Die Teilnehmer*innen und Zuschau-
er*innen vertreten wirdig die Uber 100-jahrige
DIES-Tradition. Was im frihen 20. Jahrhundert
als Wettkampftag der Verbindungen begann,
entwickelte sich zunehmend zu dem bunten und
vielféltigen Sportfest, wie wir es heute kennen.
Mit einem schonen Extra: Jedes DIES Team un-
terstiitzt mit der Anmeldung in der H6h6 von 5
EURceinen Spendentopf, dieses Jahr, um die ,Kli-
nik-Clowns Anni und Brezel” zu unterstiitzen, die
kranken Kindern ein hoffentlich genauso breites
Lacheln ins Gesicht zaubern, wie jenes, das die
meisten DIES-Besucher*innen mit nach Hause
getragen haben.

In diesem Sinne hoffen wir auf weitere 100 Jahre
Wunderwelt DIES Academicus.

®



-(/% BGF-PROGRAMM SoSe-Ferien 2019

m Angebot

Mi. 12:30-13:15
Mi. 17:15 - 18:00
Beginn der Veranstaltungen am 21.08.2019

ACHTUNG: Die Schwimmfahigkeit (Niveau: Schwimmabzeichen Bron-
ze) wird aufgrund des Tiefwasserbeckens vorausgesetzt!

Bedienstete UNI und UMG 20,00 €

Level 1-3
Level 1-3

Schwimmbhalle

Schwimmhalle

Mi. 16:30 - 18:00
Beginn der Veranstaltungen am 21.08.2019
Bedienstete UNI und UMG 30,00 €

Gerétegestutztes Karfttraining Level 1

AllinAll
Di.16:15-17:15
Barbell Power
Fr.14:30-15:30
functionalMOVE
Mo. 17:00 - 18:00
Schlingentraining
Mo. 13:30 - 14:15 Kursraum A / Functional Area
Beginn der Veranstaltungen ab 19.08.2019
Bedienstete UNI und UMG 20,00 €

Kursraum A / Functional Area Level 1-2

Kursraum A / Functional Area Level 1-3

Kursraum B Level 1-3

Di. 18:00 - 19:00 Kursraum C Level 2-3
Beginn der Veranstaltung am 20.08.2019

Bedienstete UNI und UMG 20,00 €

Fr.16:00 - 17:30 Kletterhalle RoxX Level 1-2
Beginn der Veranstaltung am 19.08.2019

Bedienstete UNI und UMG 30,00 €

Mo.16:30-17:30  Rund um das Sportzentrum Level 1-2
Di.17:30-18:30 Rund um das Sportzentrum Level 2-3
Beginn der Veranstaltungen ab 19.08.2019

Bedienstete UNI und UMG 20,00 €

Mo.16:30-17:30  Studio 1 Level 1-2
Mo.17:30-18:30  Studio 1 Level 1-2

Di. 13:45 - 14:45 Studio 2 Level 1-2

Mi. 17:00 - 18:00 Studio 2 Level 1-2

Beginn der Veranstaltungen ab 19.08.2019
Bedienstete UNI und UMG 20,00 €

bgf-programm || Sommersemesterferien 2019

Mi. 17:00 - 18:00 Studio 1

Do. 13:30 - 14:30 Studio 2

Beginn der Veranstaltungen ab 21.08.2019
Bedienstete UNI und UMG 20,00 €

Level 1-2
Level 1-2

HathaYoga

Mi. 18:00 - 19:00 Studio 1

Beginn der Veranstaltungen am 21.08.2019
Bedienstete UNI und UMG 20,00 €

Vinyasa PowerYoga

Di. 17:30 - 18:45 Studio 2

Do. 17:30 - 18:45 Studio 2

Beginn der Veranstaltungen ab 20.08.2019
Bedienstete UNI und UMG 25,00 €

Level 1-2

Level 1-2
Level 2-3

Mi. 18:00 - 19:00 Studio 2
Beginn der Veranstaltungen am 21.08.2019
Bedienstete UNI und UMG 20,00 €

Level 1-2

Mo. - Fr. diverse Zeiten
Buchbar unter: my.sport.uni-goettingen.de/rundumgesund

Die Kosten werden durch das Betriebliche Gesundheitsmanagement
der Universitat bzw der UMG getragen.

HOCHSCHULSPORT GOTTINGEN.-
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MY.SPORT

Laura Wagenhausen
T. +49 551 39-25677

Bewegungsbezogene Gesundheitsforderung,
stellv. Gleichstellungsbeauftragte

Raum 316

Zentrale Einrichtung Hochschulsport
Georg-August-Universitat Gottingen
Gutenbergstralle 60

37075 Gottingen
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Timeline fir Deine Kursteilnahme

N
19.08.

Start des Semesterferienprogramms

Wir starten mit dem Semesterferien-
programm. Ab 12 Uhr ist die Online-
buchung geéffnet und die Kurse dort
jederzeit tagesaktuell einsehbar.

direkt durch.

Buchungspflichtige Kurse

Level 1-3
Level 1-3

Mo. 20:00 - 20:45
Mi. 17:15-18:00
Beginn der Veranstaltungen ab 19.08.2019

ACHTUNG: Die Schwimmfahigkeit (Niveau: Schwimmabzeichen
Bronze) wird aufgrund des Tiefwasserbeckens vorausgesetzt!

Studierende 20,00 € Bedienstete 25,00 € Externe 25,00 €

Schwimmbhalle
Schwimmhalle

Mo. 19:00 - 20:30 Level 1
Do. 19:00 - 20:30
Beginn der Veranstaltungen ab 19.08.2019

Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Studio 2

Kursraum B Level 3

TABATA
Mo.18:30-19:00  Turnhalle Level 1-3
Mo. 19:00-19:30  Turnhalle Level 1-3

Beginn der Veranstaltungen am 19.08.2019

Studierende 15,00 € Bedienstete 20,00 € Externe 20,00 €
TRX FXNL

Mi. 19:30 - 20:00 Kursraum A / Functional Area Level 1-2

Der TRX FXNL Kurs bietet dir den Einstieg in das funktionelle Trai-
ning. Du wirst beweglicher, stabiler und kréftiger. Deine Bewegungs-
qualitdt in den fundamentalen Bewegungsmustern verbessert sich
stetig. Hierzu werden verschiedenste Trainingsmaterialien wie TRX
Schlingentrainer, TRX RIP Trainer, Kettlebells u.v.m verwendet.
Beginn der Veranstaltung am 21.08.2019

Studierende 15,00 € Bedienstete 20,00 € Externe 20,00 €

|| Sommersemesterferien 2019

.
Dauer

Termine und Kosten

Die buchungspflichtigen Kurse
starten ohne Schnupperwochen

D
20.10.

Unsere Kurse sind beendet

Unser Semesterferienprogramm
endet und wir starten ab sofort in die
Vorlesungszeit des Sommersemesters
2019!

Das Winterprogramm findet ihr ab
Oktober online oder schaut in den
neuen seitenwechsel

Functional Summer Workout
Fr. 16:00 - 17:00

Weg vom isolierten Krafttraining, hin zum funktionellen Training!
Um den Belastungen im Alltag, aber auch im Sport/beim Training
gewachsen zu sein, trainierst du hier Bewegungen und Bewegungs-
muster mit der dafiir erforderlichen Kraft. Dies hilft dir dabei Fehlhal-
tungen zu korrigieren und deinen Bewegungsapparat funktionsfa-
hig einzusetzen und zu erhalten.

Kursraum A / Functional Area Level 1-3

Beginn der Veranstaltung am 23.08.2019
Studierende 20,00 € Bedienstete 25,00 € Externe 25,00 €

Mi. 20:00 - 21:30
Beginn der Veranstaltung am 21.08.2019
Studierende 15,00 € Bedienstete 20,00 € Externe 20,00 €

Gymnastikhalle Level 1-3

Mi. 20:30 - 22:00 Studio 2 Level 1-2
Beginn der Veranstaltung am 21.08.2019

Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Mo. 18:15-19:30 Kursraum C Level 1-3
Di. 19:00 - 20:15 Kursraum C Level 1-3
Do. 19:15 - 20:30 Kursraum C Level 1-3

Beginn der Veranstaltungen ab 19.08.2019
Studierende 20,00 € Bedienstete 25,00 € Externe 25,00 €



Buchungspflichtige Kurse

Do. 17:00 - 18:30 Studio 1
Beginn der Veranstaltung am 21.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Level 1-2

Mo. 20:00-22:00  Multihalle Level 2-3
Do. 20:00 - 22:00 Max-Planck-Gymn.  Level 2-3

Studierende 15,00 € Bedienstete 20,00 € Externe 20,00 €
Beginn der Veranstaltungen ab 19.08.2019.

Di. 18:00 - 19:30
Fr.16:00 - 17:30 Kursraum B

Beginn der Veranstaltungen ab 20.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Level 2-3
Level 2

Kursraum B

Do. 20:30 - 22:00
Beginn der Veranstaltung am 22.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Kursraum B Level 2-3

Mi. 19:00 - 20:30 Studio 2
Beginn der Veranstaltung am 21.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Level 2-3

Das Angebot im Bereich Laufen kann auf der Homepage eingesehen
werden.

Do. 20:00 - 21:00 Studio 2 Level 1-3
Meditation beginnt mit Ganzkorperatmung, Aufmerksamkeit, Acht-
samkeit, Entspannung und Prasenz. Erganzende Korperiibungen
unterstlitzen das prasente und entspannte Sitzen. Mit zunehmender
Ubung méchte taoistische Meditation Lésen und Loslassen was
einem Blockiert.

Beginn der Veranstaltung am 22.08.2019

Studierende 20,00 € Bedienstete 25,00 € Externe 25,00 €

Do. 16:30 - 18:00
Beginn der Veranstaltung am 22.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Kursraum B Level 1-2

Di. 16:30 - 18:00
Beginn der Veranstaltung am 20.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Kursraum B Level 1-3 (Frauen)

Mo. 18:00 - 19:00 Studio 2 Level 1-3
Mi. 16:00 - 17:00 Studio 2 Level 1-3
Do. 17:00 - 18:00 Kursraum C Level 1-3

Beginn der Veranstaltungen ab 19.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Di. 18:00 - 19:00 Studio 1 Level 1-3
Mi. 10:00 - 11:00 Studio 2 3D Level 1-3
Mi. 19:00 - 20:00 Studio 1 Level 1-3
Do. 19:30 - 20:30 Gymnastikhalle 3D Level 1-3

Beginn der Veranstaltungen ab 20.08.2019

Studierende 20,00 € Bedienstete 25,00 € Externe 25,00 €
Di. 19:45 - 21:00 Studio 1

Beginn der Veranstaltung am 20.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Riicken Yoga Level 1-3

Level 1-3

Es werden unterschiedliche Zeiten und Niveaus ab dem 26.08.2019
auf den Tennisplatzen am Sportzentrum angeboten (6 Termine). Zu-
sétzlich benétigt jede_r Teilnehmer_in eine giiltige Hochschulsport-
mitgliedschaft. Die genauen Kurszeiten stehen ab dem 05.08.2019
auf der Homepage des Hochschulsports. Jede_r Teilnehmer_in
bendtigt einen eigenen Tennisschlager.

Studierende 30,00 € Bedienstete 40,00 € Externe 40,00 €

Tennisplatze

Asthanga Yoga

Do. 18:45 - 20:00 Studio 2

Beginn der Veranstaltung am 22.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Level 1-3

Sommersemesterferien 2019 ||



Buchungspflichtige Kurse

Hatha Yoga

Mo. 18:30 - 19:30 Studio 1

Beginn der Veranstaltung am 26.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Weitere Hatha Yoga Kurse bietet der Hochschulsport in Kooperation
mit dem barefoot zentrum in der Bunsenstraf3e an. Informationen zu
Inhalten, Kurszeiten und Ansprechpersonen kénnen unserer Home-
page entnommen werden.

Level 1-3

IntensiveYoga

Mo. 20:00 - 21:00 Kursraum C Level 1-2 (M&dnner)
Mo.21:00-22:00  Gymnastikhalle Level 1
Di. 21:00 - 22:00 Gymnastikhalle Level 2-3

Beginn der Veranstaltungen ab 19.08.2019
Studierende 20,00 € Bedienstete 25,00 € Externe 25,00 €

Vinyasa Power

Di. 16:45 - 18:00 Studio 1 Level 1-3
Di. 18:45 - 20:00 Studio 2 Level 2-3
Mi. 18:00 - 19:15 Kursraum C Level 1-2
Do. 08:30 - 9:45 Studio 1 Level 1-3
Do. 18:30- 19:45 Studio 1 Level 1-3
Do. 19:45 - 21:00 Studio 1 Level 1-2

Beginn der Veranstaltungen ab 20.08.2019
Studierende 25,00 € Bedienstete 30,00 € Externe 30,00 €

Do. 18:00 - 19:00
Beginn der Veranstaltung am 22.08.2019
Studierende 15,00 € Bedienstete 20,00 € Externe 20,00 €

Kursraum B Level 1-3

Offene Angebote (in den Ferien nur freie Ubungszeiten)

Di. 20:00 - 22:00 Kampfsporthalle Level 1-3
Do. 20:00 - 22:00 Kampfsporthalle Level 1-3
Sa. 10:00 - 12:00 Kampfsporthalle Level 1-3
Di. 18:00 - 20:00 Spielhalle 1+2+3 Level 1-3
Do. 18:00 - 20:00 Spielhalle 1+2+3 Level 1-3
Sa. 10:00 - 13:45 Spielhalle 1+2+3 Level 1-3

Selbststandiges Uben. Diese Zeiten wird nicht angeleitet. Die Felder
missen selbststandig auf- und abgebaut werden.

Di. 16:00 - 18:00 Spielhalle 2 Level 2
Mi. 16:00 - 18:00 Spielhalle 1 Level 1-2
Mi. 18:00 - 20:00 Spielhalle 1 Level 1
Mi. 18:00 - 20:00 Spielhalle 2+3 Level 2-3
Mi. 20:00 - 22:00 Spielhalle 1 Level 3
Do. 16:00 - 18:00 Spielhalle 1+2 Level 2-3
Fr. 16:00 - 18:00 Spielhalle 3 Level 2
Sa. 16:00 - 18:00 Spielhalle 3 Level 1-3
Mi. 19:00 - 20:00 Beachplatz 5 Level 1-3
Fr. 16:00 - 18:00 Beachplatz 5 Level 1-3

ACHTUNG: keine Materialausleihe moglich!
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Mo. 15:00-18:00  Turnhalle Level 1-3
Mi. 15:00 - 18:00 Kampfsporthalle Level 4
Fr. 15:00 - 18:00 Turnhalle Level 1-3
S0.09:00-11:00 Spielhalle 1+2+3 Level 4

Teilnahme nur an den Ubungszeiten Level 1-3 mdglich. Vorausset-
zung fur die Teilnahme am freien Schief3en ist die Hochschulsport-
mitgliedschaft sowie die Teilnahme an einem Einstiegskurs im Som-
mersemester 2019. Bei gutem Wetter finden die freien Ubungszeiten
auf dem Werferplatz statt.

Mi. 20:00 - 22:00 Multihalle Level 1-3
Fr. 20:00 - 22:00 Multihalle Level 1-3
Sa. 15:00 - 17:00 Multihalle Level 1-3
Mi. 20:00 - 22:00 Kursraum B Level 1-3
So. 18:00 - 20:00 Kampfsporthalle Level 1-3
So. 14:00 - 16:00 Studio 1 Level 1-3
Fr. 17:00 - 20:00 Rasenplatz 1 Level 1-3
So0.10:00 - 16:00 Stadionplatz 1 Level 1-3



Offene Angebote (in den Ferien nur freie Ubungszeiten)

Di. 20:00 - 22:00
Do. 20:00 - 22:00
So. 11:00 - 14:00

Mo. 17:00 - 19:00

Mo. 18:00 - 20:00
Mi. 20:00 - 22:00
So. 12:00 - 14:00

Mi. 17:00 - 19:00
Di. 16:00 - 18:00
Do. 16:00 - 18:00

Fr.20:30 - 22:00

Mo. 20:00 - 22:00

Di. 16:00 - 18:00

Mi. 16:00 - 18:00
Sa. 14:30 - 16:00

So. 12:00 - 14:00

Fr. 20:00 - 22:00
So. 16:00 - 18:00

Multihalle
Multihalle
Multihalle

Rasenplatz 3

Spielhalle 2+3
Spielhalle 2+3
Spielhalle 3

Rasenplatz 1+2
Rasenplatz 1+2
Rasenplatz 1+2

Gymnastikhalle

Spielhalle 1+2+3

Spielhalle 1

Spielhalle 2+3
Skaterplatz

Kursraum B

Kampfsporthalle
Kampfsporthalle

Level 2-3
Level 2-3
Level 2-3

Level 1-3

Level 1-3
Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3 (Frauen)
Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3

Level 1-3

Level 1-3

Level 1-3
Level 3

Level 1-3

Level 1-3
Level 1-3

Di. 18:00 - 20:00
Mi. 18:00 - 20:00
Fr. 18:00 - 20:00

Sa. 14:00 - 16:00

Mo. 17:30-19:30
Fr. 16:00 - 18:00

Fr.21:00 - 23:00

Turnhalle
Kampfsporthalle
Turnhalle
Turnhalle

Rasenplatz 1

Rasenplatz 3

Schwimmhalle

Level 1-3
Level 1-3
Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3

Neben der Hochschulsportmitgliedschaft ist der Eintritt in die
Schwimmhalle zu bezahlen.

Studierende 1,70 € Bedienstete 2,50 € Externe 3,00 €

Mi. 20:00 - 22:00
Fr. 18:00 - 20:00
So.12:00 - 14:00

Mo. 17:00 - 19:00
Mi. 18:00 - 20:00
So.10:00 - 12:00

Mo. 16:00 - 18:00
Do. 20:30 - 22:00
Sa. 12:00 - 14:00

Do. 18:00 - 20:00
So. 16:00 - 18:00

Fr. 15:00 - 18:00
So. 18:00 - 20:00

Kampfsporthalle
Kampfsporthalle
Kampfsporthalle

Kampfsporthalle
Kursraum B
Kursraum B

Multihalle
Gymnastikhalle
Kampfsporthalle

Kampfsporthalle
Multihalle

Multihalle
Multihalle
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Level 1-3
Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3
Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3
Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3
Level 1-3



Offene Angebote (in den Ferien nur freie Ubungszeiten)

Mo. 18:00 - 20:00
Mo. 18:00 - 20:00
Mi. 18:00 - 20:00

So. 18:00 - 20:00

Das Angebot im Bereich Laufen kann auf der Homepage eingesehen

werden.

Mo. 18:00 - 19:30
Do. 16:00 - 18:00

So. 18:30 - 20:00

Mi. 18:30 - 20:00

Stadionplatz 1
Stadionplatz 2
Stadionplatz 2

Studio 1

Tartanbahn
Tartanbahn

Kursraum B

Level 1-3(Frauen)
Level 1-3(Manner)
Level 1-3(Frauen)

Level 1-3

Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3

Rund um das Sportzentrum Level 1-3

Bei Interesse wird eine Kontaktaufnahme per E-Mail erbeten.

Di. 20:00 - 22:00
Do. 19:30 - 22:00
Sa. 16:00 - 18:00

Mo. 16:00 - 18:00
Fr. 18:00 - 20:00
So. 14:00 - 16:00

Mi. 16:00 - 18:00
Fr.17:30- 19:30

So. 14:00 - 16:00

Turnhalle
Turnhalle
Turnhalle

Spielhalle 3
Spielhalle 3
Spielhalle 3

Multihalle
Kursraum B

Kursraum B
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Level 1-3
Level 1-3
Level 1-3

Level 2-3
Level 2-3
Level 2-3

Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3

Di. 18:00 - 20:00
Do. 18:00 - 20:00

Do. 18:00 - 19:30
Do. 19:30 - 22:00

Di. 20:00 - 21:00
Do. 20:00 - 21:00
S0.20:15-21:15

Rasenplatz 1
Stadionplatz 1

Birgerhaus Grone
Birgerhaus Grone

Schwimmbhalle
Schwimmhalle

Schwimmbhalle

Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3
Level 1-3

Level 4
Level 4
Level 4

Neben der Hochschulsportmitgliedschaft ist der Eintritt in die
Schwimmbhalle zu bezahlen.

Studierende 1,70 € Bedienstete 2,50 € Externe 3,00 €

Mi. 16:30 - 18:00

Kursraum B

Termine auf Anfrage Beachplatz 1

ACHTUNG: keine Materialausleihe mQglich!

Di. 20:30 - 22:00
Sa. 14:00 - 16:00

Di. 16:00 - 18:00

Do.17:30-19:30
Fr. 18:00 - 20:00

Sa. 12:00 - 15:00

Kursraum B
Kampfsporthalle

Multihalle

Turnhalle
Multihalle

Multihalle

Level 1-3

Level 1-3

Level 1-3
Level 1-3

Level 1-3

Level 1-3 Inklusionssport
Level 1-3

Level 1-3

Selbststindiges Uben. Die Zeiten werden nicht betreut. Die Tische
missen selbststandig auf- und abgebaut werden. Hilfestellung kann
unser Team vom Service Point leisten. Das Material kann am Service
Point gegen Pfand (z.B. einen Personalausweis) ausgeliehen werden.

Mo. 16:00 - 18:00

Fr.16:00 - 18:00
So.13:00 - 15:00

Spielhalle 1
Spielhalle 1
Spielhalle 1

Level 2-3
Level 2-3
Level 2-3

Die freien Ubungszeiten werden nicht angeleitet. Fiir einen Einstieg
deshalb nicht geeignet! Aus Sicherheitsgriinden miissen mindestens



) Offene Angebote (in den Ferien nur freie Ubungszeiten)

3 Personen an einer freien Ubunsgzeit teilnehmen. Sicherungsin-
halte werden vorausgesetzt. Die Trampoline missen selbststandig
auf- und abgebaut werden.

Hanna Diihnen hanna.duehnen@aol.com

Mo. 20:00- 22:00 Turnhalle Level 2-3
Mi. 20:00 - 22:00 Turnhalle Level 2-3
Sebastian Till sebastian_till@egmx.de

Di. 16:00 - 18:00 Stadionplatz 1 Level 1-3
Do. 18:00 - 20:00 Rasenplatz 1 Level 3
So.17:00 - 19:00 Stadionplatz 1 Level 1-3

Hochschulsport - Infopoint zhs@sport.uni-goettingen.de

Mo. 20:00 - 21:30 Level 1-3
Fr. 20:00 - 21:00 Level 1-3

Neben der Hochschulsportmitgliedschaft ist der Eintritt in die
Schwimmbhalle zu bezahlen.

Studierende 1,70 € Bedienstete 2,50 € Externe 3,00 €
Hecke Degering hecke@unterwasserrugby.eu

Schwimmbhalle
Schwimmbhalle

Mi. 18:00 - 20:00 Turnhalle Level 2-3
Fr. 16:00 - 18:00 Turnhalle Level 2-3
So. 18:00 - 20:00 Turnhalle Level 2-3

Hochschulsport - Infopoint zhs@sport.uni-goettingen.de

Soccer
(.Zourts

Di. 20:00 - 22:00 Spielhalle 1 Level 1
Do. 20:00 - 22:00 Spielhalle 1 Level 1
Mo. 18:00-20:00  Spielhalle 1 Level 2
Di. 20:00 - 22:00 Spielhalle 2 Level 2
Do. 20:00 - 22:00 Spielhalle 2 Level 2
Fr. 16:00 - 18:00 Spielhalle 2 Level 2
Di. 20:00 - 22:00 Spielhalle 3 Level 3
Do. 20:00 - 22:00 Spielhalle 3 Level 3
Fr. 18:00 - 20:00 Spielhalle 2 Level 3

Die Anmeldung erfolgt durch Eintragung des Namens auf einer
Tafel. Die Anmeldeprozedur wird eine Viertelstunde vor Spielbeginn
eroffnet. Die Felder sind selbststandig auf- bzw. abzubauen.
Hochschulsport - Infopoint zhs@sport.uni-goettingen.de

Di. 21:00 - 22:00 Level 1-3
Do. 21:00 - 22:00 Level 1-3

Neben der Hochschulsportmitgliedschaft ist der Eintritt in die
Schwimmbhalle zu bezahlen.

Studierende 1,70 € Bedienstete 2,50 € Externe 3,00 €
Marcus Klein m.klein83@gmx.de

Schwimmbhalle

Schwimmbhalle

Do. 16:00 - 17:30 Studio 2
Roland Nordeck roland.nordeck@improtanz.de

Level 1-3
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Gymnastikhalle Multihalle Basketballplatz

GroupFitness

Montag

Sommersemesterferien

deepWorke
Eva-Maria
17:00 - 17:55

Cardio & Workout
Ari
¥ 18:00 - 18:55

Power Fit
L(ETE]
18:00 - 18:55
[ _— 3
Body Workout weroasiens

Lea

19:00 - 19:55
TS TSI
Step‘n Style
Chrissi

19:00 - 19:55

Cardio Workout

Wencke
20:00 - 20:55

Dienstag

Body Workout

Judith

18:00 - 18:55
.

Power Fit

NN

18:00 - 18:55

| A 1

Cardio & Workout
NN

19:00 - 19:55

Jan-H.
19:00 - 19:55

Step‘n Style
LULER:A
20:00 - 20:55

Mittwoch

L.l. Cardio Workout

Bernadette
17:00 - 17:55

GF meets Freiluft
Josi
17:30 - 18:25

Body Workout
Timon
18:00 - 18:55
Tae Bo°
Sukie
:00 - 18:55
B G
HIIT 2in1
Josi
19:00 - 19:55

ES

—

Cardio Fit
Martha

. 19:00 - 19:55

Hier bekommst du ein effektives Ganzkorpertraining, bei dem nach
kurzem Warm Up die Hauptmuskelgruppen gezielt trainiert werden.
Es wird sowohl mit dem eigenen Kdérpergewicht als auch mit Klein-
geraten gearbeitet.

Du willst ein effektives Herz-Kreislauf-Training, bei dem du ordent-
lich ins Schwitzen kommst und dich richtig auspowern kannst?
Dann bist du hier genau richtig. Nach dem Warm Up geht es in eine
intensive Cardiophase, die dich ordentlich fordert.

Nach einem schweil3treibenden Cardioteil trainierst du effektiv und for-
dernd in einer intensiven Workoutphase alle wichtigen Muskelgruppen.

High Intensity Intervall Training 2 in 1 - dahinter verbergen sich ab-
wechslungsreiche Cardio- und Kréftigungsiibungen, die in knackigen
Zeitintervallen mit deiner maximalen Energie durchgefiihrt werden.

Du mdchtest gezielt deine Rumpfmuskulatur fiir eine aufrechte Kor-
perhaltung und eine sehenswerte Mitte trainieren? Hier wird sich spe-
ziell der tiefliegenden Halte- und Stlitzmuskulatur gewidmet, wobei
der Schwerpunkt auf Kraftigungstibungen fiir Riicken und Bauch liegt.

Donnerstag Freitag

Weekend Fit
Samstags, wechselnde UL
10:30 - 11:25

GF meets Yoga
Rafi
10:00 - 10:55

Weekend Fit

Sonntags, wechselnde UL

Core Workout
Eva-Maria
17:30 - 18:25

Cardio & Workout
Laura PI.
17:00 - 17:55

11:00 - 11:55

Body Workout

= Julia
18:00 - 18:55

GF meets Freiluft
Laura Pl
18:00 - 18:55

Body Workout
Timon
18:00 - 18:55

deepWork®

Eva-Maria

18:30 - 19:25
e = |
L.I. Cardio Workout
Anna Lena

19:00 - 19:55

sk

k'_il "

Core Workout
Stephan
19:00 - 19:55

deepWORK™ ist athletisch, einfach, anstrengend, einzigartig und doch
ganz anders als alle bekannten Programme - ein Workout aus fiinf
Elementen und voller Energie!

High Intensity Intervall Training 2 in 1 - dahinter verbergen sich ab-
wechslungsreiche Cardio- und Kraftigungstibungen, die in knackigen
Zeitintervallen mit deiner maximalen Energie durchgefiihrt werden.

Nach einer intensiven Cardiophase und kurzem Cool Down folgt ein
Training deiner Kraftausdauer.

Du mdchtest eine schweil3treibende Choreographie zu toller Musik?
Dann schalte einfach deinen Kopf aus und lass deine Fli3e laufen.

Tae Bo ist ein intensives Ganzkdrpertraining, welches dich men-
tal und korperlich herausfordern wird. Das Programm verbindet
Elemente aus asiatischen Kampfsportarten wie Karate, Taekwondo
oder Kickboxen mit Grundschritten aus dem Aerobic und wird zu
schneller Musik (ca. 160 BPM) ausgefiihrt.

Am Wochenende hast du die Mdglichkeit auch im offenen Group
Fitness Programm in den Body & Mind Bereich zu schnuppern. Egal
ob Einsteiger_in oder Profim, fiir alle Teilnehmenden werden Varian-
ten und Alternativen geboten und angeleitet.

Samstag/Sonntag



