STUNDENPLAN

HALLE 1 (Tennishalle)

10:00-11:00
MARIO SCHMIDT
DANCE STEP

Der nachvollziehbare Aufbau die-
ser Stunde lasst viel Platz fur krea-
tive Bewegungen, die sich nicht nur
auf die Beinarbeit beschrénken.
Level 2-3

Samstag, 07. Okt. 2023

HALLE 2

10:00-11:00 F,
L4
SABRINA LOTT
AERO DANCE AEROBIC

Dieses Programm mit sehr einfache
Choreographie mischt alle Stile und
alle Inspirationen.Es ist ein wunder-
barer Kontrast von Bewegungen,
Springen und Tanzen. Level 2

HALLE 3
10:00-11:00 £ ,w
=

JUTTA SCHUHN
X-Balance

Functional Fitness

-

Balance, Koordination und Propri-
ozeption sind die Trainingsschwer-

punkte der Zukunfi! Und hier werden

sie verbunden mit dem Trendthemas
Functional Training.Level 1-3

11:15-12:15
SEBASTIAN PIATEK

Step Sensation

Diese Class mit einer anspruchs-
vollen Choreografie mischt alle
Stile und alle Inspirationen.
Level 2-3

11:15-12:15
PER MARKUSSEN
P-Dance

e ST
Erlebe das neue Level in Per’s
P-Dance Class. Tolle Choregrafie,
tolle Schrittkombination und tolle
Musik. L 2-3

11:15-12:15 .
STEPHANIE REBENTISCH &

44

Tés6 X ist das neue funktionel-
le Group-Fitness Workout mit
Kampfsportelementen der IFAA.
Level 2-3

12:30-13:30 S
MARTIAL PUSTOCH v a

Step o
Eine Step Class die es in sich hat.
Martial presentiert die eine an-
spruchsvolle Choreogrfie mit tolle
Musik. L-2-3

12:30-13:30
MARIO SCHMIDT

DANCE
Tolle Tanz Moves, einem perfekten

Aufbau und eine fantasievolle
Choreographie. L 1

12:30-13:30 [
JUTTA SCHUHN

Standing Pilates & Balance Pad

Ein spannender und etwas anderer
Pilates Kurs. Den Hauptfocus von
Pilatestraining ist die Rumpfmusku-
latur . Level 1-3

HALLE 4

10:00-11:00
IFHIAS TEAM

Kraftigungsibungen mit dem Fokus
,Core” werden zeitgeméf3 und sinnvoll
mit Mobility- und Stabilitétstbungen
kombiniert. Sei kraftvoll und geschmei-
dig! KORCE® bringt dich auf den Weg

NEUER Top Trende

11:15-12:15
FRANZISKA ORTHEY
VINYASA YOGA FLOW

Die Atmung ist das, was uns
bewegt und in Bewegung halt.
In dieser Stunden werden die
Bewegungen auf der Atmung
aufgebaut, sodass Atmung und
Bewegung eins werden.

NEU bei Pure Emotion

14:30-15:30 F,
SABRINA LOT ’

ACORERD

Ruckenschmerzen sind eine Volks-
krankheit, die meist muskulére
Ursachen hat. Ein effektives Training
ist die beste Prévention. Level 1-3

14:30-15:30

ANASTASIA ALEXANDRIDI

07
Dance Step \‘ﬁ

Es erwartet dich eine Stunde voller
Power, schénen Schrittkombinatio-
nen und brillantem Aufbau. Lasss
dich von Anastasia positiven Ener-
gie anstecken! Level 2-3

15:45-16:45
PER MARKUSSEN
P-Step

Per’s Signuture Class - Erlebe

Per mit einem perfekten aufbau
und einer tollen Choreo - lass die
begeistern!! L 2-3

17:00-18:00
SABRINA LOTT
Creative Step

Laf3” Dich von neuen kreativen und
innovativen Impulse begeistern.
Level 1-3

14:30-15:30

MARTIAL PUSTOCH ® Qﬁ

Dance >
\'\

Erlebe das neue Level in Martial

ance Class. Tolle Choregrafie, tolle

Schrittkombination und tolle Musik.
L2-3

NEU bei Pure Emotion

15:45-16:45
FRANZISKA ORTHEY

YOGA In Love with Life

Das bewusste Atmen und die flie-
Benden Bewegungen, verbunden
mit kleinen Achtsamkeitsimpulsen
tragen dich durch diese Stunde.

NEU bei Pure Emotion

15:45-16:45 ,
STEPHANIE REBENTISCH &

ik

M.AX.® ist ein intensives Group
Fitness Format und basiert auf
strukturierten Ubungsabfolgen
wobei Ausdauer, Kraft und Koor-
dination trainiert werden. Level 1-3

17:00-18:00
JUTTA SCHUHN

Hier erlernst und erfahrst du effektive
& abwechslungsreiche Ubungen und

Techniken sowohl fir Group Fitness und

Personal Training mit den original Faszi-
enrollen und Béllen von softX. Level 1-2

12:30-13:30
SEBASTIAN PIATEK

FREEK Step

FREEK®STEP FUN ist ein neues
Konzept exklusiv auf fitnessschool.
tv, das sich besonders an Step
Anfénger richtet. Level 1

15:45-16:45
IFHIAS TEAM

Y @ N G A

Eine Mischung aus Qi-Gong, Yoga
und Tai Chi entschleunigen den
Alltag im Fluss der Jahreszeiten!
Spure die Synergie aus Kréftigung,
Beweglichkeit und Balance.

NEUER Top Trende




HALLE 1 (Tennishalle)

10:00-11:00

GUILLERMO G. VEGA

STEP ARGENTINA 1
w4

Der nachvollziehbare Aufbau die-

ser Stunde lasst viel Platz fur krea-

tive Bewegungen, die sich nicht nur

auf die Beinarbeit beschrénken.

Level 1-2

11:15-12:15

LUCIANO MOTTOLA

AERO Step

Diese Class mit einer anspruchs-
vollen Choreografie mischt alle

Stile und alle Inspirationen.
Level 2-3

12:30-13:30

ANASTASIA ALEXANDRIDI
Step
Anastasia’s Singnature Class, mit

groundbreaking Choreografie und
toller Musik. L 2-3

14:30-15:30
NITZAN MASKIT
STEP 4 All

Tolle und einfachen Choreogrdfie,
wo jeder mitmachen kann. L 1-3

NEU bei Pure Emotion

HALLE 2

10:00-11:00
NEUER TOP TREND

Infos in Kurze

11:15-12:15
NITZAN MASKIT
Dance

Eine fortgeschrittene Choreogra-
fie basierend auf aktueller und
bekannte Musik.

12:30-13:30 ?
|

GUILLERMO G. VEGA L

Glam Dance

Dieser Kurs ist eine ideale Einfih-
rung for alle, die ihren eigenen
Tanzstiel und Technik entwickeln
wollen - egal ob Sie Anfénger oder
Profi sind. Level 1-2

14:30-15:30
LUCIANO MOTTOLA

AERO Dance ‘

Dance Aerobic-Stunde, in der
einfache Aerobic-Schritte zu den
ungewoenlichen, interessanten,
taenzerischen Bewegungen ver-
wandelt werden. L 2-3

HALLE 3

10:00-11:00 ?
ANDREAS TROTCHER g
DANCE STEP e

Erlebe eine klassische Step Class
mit House Beats und einem spek-
takuléren Finale. Level 2

11:15-12:15
SANDRA BURDET

DANCE Fitness

Dance Fitness ist die Fusion aus Tanz

und Cardio Workout. Diese Kom-
bination ist eine der vielseitigsten
und effektivsten Trainingsmethoden.
Level 2-3

12:30-13:30
NEUER TOP TREND

Infos in Kurze

14:30-15:30
SANDRA BURDET
© DAYQ

Dance Yoga

Dance-Yoga Inspiriert vom Versténd-
nis der richtigen Nutzung der Vital-
energie, verbindet DAYO Methoden
aus der 6stlichen und westlichen
Trainingsmethodik.Level 1-3

Sonntag, 08. Okt. 2023

HALLE 4

10:00-11:00 é
ELISABETH KAGERER ' \a
BODYART® Medical K y
& Recovery DYART
Hier liegt der Focus darauf, Dysba-
lancen auf kérperlicher und mentaler
Ebene auszugleichen und eingeschlif-
fene Bewegungs-/und Haltungsmuster
wieder ins Lot zu bringen. Level 1-3

11:15-12:15 "

PAUL UHLIR

YOGA Moves &

Balance Pad a n
Das von Paul Uhlir im Jahre 2009
entwickelte Trainingskonzept steht im
Zeichen der Zeit und wéchst weltweit
zu einer beliebten Trainingsmethode
fur Kérper & Geist. L 1-3

12:30-13:30

ELISABETH KAGERER
BODYART® STRETCH

ODYART
Anspannung - Entspannung, oder wie

wir gerne sagen ,release — control”,
oder noch besser das Polarisieren
zwischen Yin und Yang riockt verstarkt in
den Fokus und wird noch konsequenter
mit der Atmung verbunden Level 1-3

14:30-15:30
PAUL UHLIR

Hier erlernst und erféhrst du effektive
& abwechslungsreiche Ubungen und
Techniken sowohl fur Group Fitness
und Personal Training mit den original
Faszienrollen und Béllen von softX.
Level 1-3




