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STUNDENBESCHREIBUNG
Anton Todorov
Dance Aerobic (Level 1-3)
Laß´ Dich von neuen kreativen und innovativen Impulse aus Bulgarien begeistern.

Step Cut (Level 2-3)
Anton zeigt dir in dieser tollen Stunde einen tollen Aufbau, der am Ende mit einer schönen Choreo-
graphie verschmilzt!

Dance Challange (Level 1-3)
Es erwartet dich eine Stunde voller Power, schönen Schrittkombinationen und brillantem Aufbau. 
Erlebe Anton in seinem Element und lass dich von seiner positiven Energie anstecken!  
 
Guillermo G. Vega
Glam Dance (ALL)
Das Training ist sehr praktisch! Dieser Kurs ist eine ideale Einführung für alle, die ihren eigenen 
Tanzstiel und Technik entwickeln wollen - egal ob Sie Anfänger oder Profi sind. Mit House, Tribal und 
Techno-Musik (132 bpm), konstruieren wir symmetrische und asymmetrische Choreographien und 
experimentieren mit allen möglichen Stilrichtungen, darunter Jazz, African, Latin oder Funk Dieses 
Training hilft dir dabei, deinen eigenen Stil zu entwickeln!

Step Spain (ALL)
Come try many ways to approach the step, speed changes, using the whole body.Pedagogy is taken 
into account during the entire class. Come meet the step of Spain.  
 
Ivan Robustelli
Dance Step (L 2-3)
Step made in Italy. Was soll man mehr sagen? Temperament und tolle Musik werden dich in dieser 
Stunde erwarten! 

Dance Aerobic (L 1-3)
Es erwartet dich eine Stunde voller Power, schönen Schrittkombinationen und brillantem Aufbau. 
Erlebe Ivan in seinem Element und lass dich von ihrer positiven Energie anstecken.  

Marcel Kuhn
Step M-Motion  (Level 1-2)
Der nachvollziehbare Aufbau dieser Stunde lässt viel Platz für kreative Bewegungen, die sich nicht 
nur auf die Beinarbeit beschränken. Durch die unglaubliche Vielfalt an Schrittkombinationen wird 
immer wieder ein Feuerwerk der Emotionen entfacht, welches nicht selten in einem furiosen Finale 
endet.

DAYO Dance-Yoga Inspiriert vom Verständnis der richtigen Nutzung der Vitalenergie, verbindet DAYO 
Methoden aus der östlichen und westlichen Trainingsmethodik. Klassische Yogaelemente verschmel-
zen dabei mit tänzerischen Schrittfolgen! Fließende Bewegungsabläufe, basierend auf Ganzkörper-
übungen, die gleichermaßen Kraft, Körperhaltung, Beweglichkeit, Balance und Koordination verbes-
sern, stehen hier im Fokus. DAYO bietet dir Freiraum für eigene Bewegungsinterpretationen, ganz 
ohne Leistungsdruck.  

Ricardo Crombez
Step n Dance
Probiere die verschiedensten Wege aus den Step zu nutzen, Geschwindigkeiten zu verändern und 
dengesamten Körper zu nutzen. Du wirst die ganzen Stunde über motiviert sein und das Steppen 
aus
Portugal genießen!

Pur Dance
Kennst du die Leidenschaft der Portugiesen? Fließend, fun und einfache Aerobic Schritte....Die ideale
Stunde für alle die gern Spaß ohne zu komplizierte Choroegraphien haben wollen – eine tolle Erfah-
rung und Reise.



STUNDENBESCHREIBUNG
Marcus Schweppe
4STREATZ® (ALL) ist das dynamische Dance-Fitness-Workout für jeden Menschen mit Spaß an Be-
wegung! Egal mit welchem Level du zu uns kommst: 4STREATZ® passt sich deiner Stufe an, damit 
du nie den Spaß am Schwitzen verlierst!

Klaus Kirsch
XBT ist ideal für das individuelle Functional Training, den Einsatz beim Physiotherapeuten, beim Figh-
ting, Boxen oder besonders motivierend im Group-Fitness Bereich. Die Möglichkeiten mit dem inno-
vativen Trainingsgürtel sind nahezu unendlich. Ob Kniebeugen, Kicks, Punches, Sprünge oder ande-
re funktionelle Übungen - man trainiert Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer mit einem einzigartigen 
Trainingsgerät. XBT ist Dein mobiles Fitnessstudio, extrem platzsparend und kann sowohl drinnen als 
auch draußen an der frischen Luft eingesetzt werden.
FEEL THE RESISTANCE.  
 
Per Markussen
P – Step (Level 2-3)
Per’s signature class, containing groundbreaking choreography and superb house music’s-Step will 
challenge, inspire & show you a whole new dimension of spectacular moves and grooves!  This is the 
ultimate step-class!

P-Dance (Level 2-3)
Lass die von dieser Stunde mitreißen - Per wird dir in dieser Stunden zeigen, wie man „fette“ Beatz 
mit eine tollen Choreografie kombiniert!  
 
Jutta Schuhn
X-Balance Programme: Die X-Balance Programme sind einfach toll um in den heutigen Kursalltag zu 
integrieren - top aktuell, nach neuesten Erkenntnissen zusammegestellt und einfach Spaß haben: 
Jutta stellt hier die Programm X-Balance Pilates und Functional vor.

X-Balance FUNCTIONAL: Ein tolles Konzept mit dem Schwerpunkt des Trendthemas Functional Trai-
ning. Hocheffektive und abwechslungsreiche Übungen bieten ein top aktuelles Workout mit Spaß und 
hoher Effektivität mit unterschiedlichen Schwierigkeitsleveln so das alle Teilnehmer ein sinnvolles, 
gesundheitsbewußtes und forderndes Functional Workout erhalten. 

X-Balance Fascia
Faszientraining ist in aller Munde und kann hervorragend mit den Balance-pad Produkten umgesetzt 
werden. Das X-Balance Fascia Konzept bietet eine tolle Möglichkeit sowohl für alle die anfangen wol-
len mit dem Thema Faszien zu arbeiten als auch für diejenigen die eine weitere, sinnvolle Ergänzung 
zu ihren Faszientrainings benötigen.

X-Balance Yoga
Hier lernen Sie, wie man die vielen positiven Wirkungen aus dem traditionellen Yoga für sich nutzen 
kann. Alle Übungen werden fließend, ineinander greifend ausgeführt. Durch den Einsatz der Balance 
Produkte können viele Übungen optimaler und intensiver ausgeführt werden.

Qualitativ hochwertiges Training für Körper und Geist. Einfach umsetzbar, mit wissenschaftlicher Ba-
sis und durch sportmedizinische und physiotherapeutische Kenntnisse gefestigt.

X-Balance Pilates
Für alle die eine Erweiterung des Pilates Trainings suchen aber auch für alle die in das Thema ein-
steigen wollen ist dieser Workshop das Richtige.
Die Grundprinzipien des Pilates lassen sich hervorragend mit den Balance-pad Produkten umsetzen 
und bieten für fast alle Zielgruppen ein effektives, zeitsparendes und abwechslungsreiches Pilates 
Training.



STUNDENBESCHREIBUNG
Les Mills
LES MILLS BODYJAM® Die Verschmelzung der neusten Dance-Styles mit den heißesten Club Sounds 
macht süchtig. Ein Cardio-Intervall-Workout, dass in 2 sich aufbauende Choreo-Blöcke aufgeteilt ist. 
Die Bewegungen starten einfach und steigern sich von Runde zu Runde bis du dich vollständig in der 
Bewegung verlierst und deine Glückshormone Achterbahn fahren.

LES MILLS BARRE™ ist eine moderne Interpretation von klassischem Ballett-Training. Ein 30-minü-
tiges Workout zum Formen schlanker Muskeln, zur Stärkung der Körpermitte und eine großartige 
Möglichkeit, dem Alltag zu entfliehen. Hierbei wird keine Ballettstange verwendet, sodass die Mus-
keln, die deinem Körper Stabilität und Kraft verleihen, in den Fokus rücken. LES MILLS BARRE ist ein 
Ganzkörperworkout, das deine Muskeln zum Brennen bringt und dir dabei Anmut und Eleganz ver-
leiht – für eine starke Körperhaltung und ein stolzes Körpergefühl.

LES MILLS RPM® ist ein Cycling-Workout, das maximale Ergebnisse liefert und deine Gelenke da-
bei minimal belastet. Du verbrennst dabei bis zu 675 Kalorien*. Lass dich von großartiger Musik auf 
Touren bringen und dich von deinem Instruktor mit auf eine Strecke mit Bergen, Sprints und flachen 
Abschnitten nehmen. Widerstand und Geschwindigkeit bestimmst du selbst und steigerst so mit der 
Zeit ganz individuell dein Fitnesslevel. Besuche noch heute eine RPM-Class für ein tolles  
Erfolgserlebnis.

LES MILLS SPRINT® ist ein 30-minütiges hochintensives Intervalltraining (HIIT), bei dem du auf ei-
nem Indoor Bike trainierst und schnelle Ergebnisse erzielst. Es ist ein schnelles, hartes Workout, das 
innerhalb kürzester Zeit Ergebnisse liefert und die Gelenke dabei nur minimal belastet.

Martin Sedivy
Climbing to the top
“Auch der längste Marsch beginnt mit dem ersten Schritt”. Getreu diesem Motto werden wir versu-
chen einen reinen Berganstieg (mit kurzen stehenden Intensivreizen) zu meistern. Ein intensives 
Grundlagenausdauertraining II (überwiegend 75% HFmax bis 85% HFmax, kurzzeitig höher) über 
die Dauermethode, das ein hohes Maß an Konzentration und Willen voraussetzt, mit dem Ziel Kraft- 
und Stehvermögen zu verbessern.

Pure House Energy
Hoher Kraftaufwand gemischt mit Übungsformen zur Verbesserung der intermuskulären (Verbesse-
rung des Muskelzusammenspiels) und intramuskulären (synchrone Aktivierungserhöhung motori-
scher Einheiten) Koordination zeichnen diese energiereiche Class aus. Ein Training der Kraftausdauer 
mit Intervall-Trainingsabschnitten (kurzzeitig über 85% HFmax) und Trittfrequenzen zwischen 60-75 
RPM.


