
Xpress yourself - PRE CONVENTION 
Stundenplan

Freitag, 07.11.2025

Änderungen aus organisatorischen Gründen vorbehalten - Ausführliche Stundenplanbeschreibungen unter www.pure-emotion.de

16:00
-

17:00

17:15
-

18:15

18:30
-

19:30

AREA 1

Step Fusion

Level 2-3

TEAM CLASS - Dance Aerobic

Level 2-3

Dance Step

Level 2-3

Milan Ondrus

Milan Ondrus & Martial Pustoch

Martial Pustoch



Xpress yourself
Stundenplan

Samstag 08.11.2025

10:00
-

11:00

11:15
-

12:15

12:30
-

13:30

14:15
-

15:15

15:30
-

16:30

16:45

17:45

AREA 1 AREA 2

Aero Step

Level 2-3

Dance Aerobic
Level 2-3

Dance Step

Level 2-3

Dance Aerobic

Level 4 all

Step Energy
 

Level 2-3

Dance Step from Bolgna

Level 2-3

BOLSTair

Level 1-3

THEORIEVORTRAG:  
BestAge Fitness: Stärke Körper 

& Kopf mit Kreatin 

 
Level 2-3

 
Level 4 ALL

Dance Aerobic

Level 2-3

 
Level 1-3

Level 4 ALL

 
Level 1-3

RückenFit X-Balance &  Balance Pad
Level 4 ALL

Vitality Workout 
powered by Livadur

Level 1-3

Dance Sensation

Level 2-3

AREA 3

Luciano Mottola Sabrina Lott

MaRTIAL pUSTOCH

Daniele Matteotti

MaRTIAL pUSTOCH

Daniele Matteotti

Melanie Klabuhn

                          Pause

Jutta Schuhn

Simone Behrend

World Jumping Annabell Werner

Luciano Mottola Sabrina Lott

Jutta Schuhn

Sabrina Lott

Simone Behrend

Jutta SchuhnSebastian Patek

Step Sensation

Level 2-3

Sebastian Patek

Änderungen aus organisatorischen Gründen vorbehalten - Ausführliche Stundenplanbeschreibungen unter www.pure-emotion.de

Zusätzlich finden in der AREA 3 um 18:00 - 19:00 ein Theorievortrag von Alexander Damm zum Thema Darmgesundheit statt



Xpress yourself
Stundenplan

SONNTAG 09.11.2025

Änderungen aus organisatorischen Gründen vorbehalten - Ausführliche Stundenplanbeschreibungen unter www.pure-emotion.de

10:00
-

11:00

11:15
-

12:15

13:00
-

14:00

14:15
-

15:15

AREA 1 AREA 2

Step made in Spain

Level 2-3

Step Argentina

Level 2

DANCE made in Spain

Level 2-3

P-Step
 

Level 2-3

Aerobic Classic
 

Level 4 all

Level 4 ALL

BODEGA moves

 
Level 1-3

BODEGA reflow

 
Level 1-3

AREA 3

Carlos Ramirez

Guillermo g. Vega Carlos Ramirez

Per Markussen

Guillermo g. Vega

Simone Behrend

Nina Bacher

Nina Bacher

P DANCE

Level 2-3

Level 4 ALL

Per Markussen

Simone Behrend



Carlos Ramirez  Step made in Spain
Eine der Stunden, die du auf jeden Fall besuchen solltest. Carlos ist bekannt für perfekten Aufbau und die Gabe, aus einer Step Stunde einen 
Event zu zaubern. Sei dabei und werde ein Teil der Party!

Carlos Ramirez - Dance made in Spain
Eine explosive Mischung die Dich begeistern wird. Tanze Dich frei und genieße den Moment. Aufgebaut aus den guten alten Aerobic Schritten, 
mit viel Kreativität entwickelt sich die Stunde zu einer unvergesslichen Party.

Per Markussen - P – Step
Per‘s Signature-Klasse mit bahnbrechender Choreographie und hervorragender House-Musik wird Sie herausfordern, inspirieren und Ihnen 
eine ganz neue Dimension spektakulärer Bewegungen und Grooves zeigen! Dies ist die ultimative Step-Klasse!

Per Markussen - P-Dance
Dieser Kurs wird deine Lehrfähigkeiten maximal inspirieren. Per konzentriert sich auf den Breakdown-Teil und präsentiert großartige neue Be-
wegungen, mit denen Sie umgehen können. Sie werden bis zum Punkt verzaubert sein, an dem es kein Zurück mehr gibt, und wenn der Kurs 
vorbei ist, wird es sich anfühlen, als ob Zeit und Raum nie existiert hätten

Daniele Matteotti  - Step Dance
Eine Lektion in choreografischem Step.Herz-Kreislauf-Training im Rhythmus der auf dem Step aufgebauten Musik. Ideal für diejenigen, die es 
lieben, im Rhythmus der Musik zu trainieren.

Daniele Matteotti  -  Dance Aerobivc
Ein choreografischer Aerobic-Kurs. Ein hervorragendes Herz-Kreislauf-Training im Rhythmus der Musik. Geeignet für diejenigen, die gerne 
tanzen und im Rhythmus der Musik trainieren.

Jutta Schuhn - Intervall Burner X-Balance– Balance Pad Training
Eine super Kombi - perfekt zum Kalorienverbrennen und was für den Körper tun. Cardioelemente werden mir Kraft, Stability und Mobility 
Elementen verbunden. So entsteht ein tolles und hocheffektives Training das genau das Richtige ist für alle die Fettt verbrennen wollen und 
gleichzeitig die Muskeln, incl. Tiefenmuskeln kräftigen wollen. Burn & Tone.

Jutta Schuhn - Vitality Workout powered by Livadur
Den Rest des Lebens Fit und Gesund bleiben - wohl der Wunsch von uns allen! Und dafür können wir eine ganze Menge tun. Mit diesem 
Programm hat Jutta ein Workout zusammen gestellt das alle Komponenten, die genau dafür wichtig sind, beinhaltet. Und das alles auch noch 
abwechslungsreichen Übungen, mit Power, Spaß und mit verschiedenen Leveln. Dadurch passt es für fast alle Altersgruppen. Koordination, 
Balance, Kraft, Ausdauer und „Kopfentspannung“ - alles vereint in einem spannenden und neuartigen Programm. Freu dich auf eine Workout-
reise mit großem Mehrwert.

Jutta Schuhn - „BestAge Fitness: Stärke Körper & Kopf mit Kreatin  - THEROIE
Wir wollen alle möglichst lange selbstbestimmt leben und fit bleiben. Und hierzu gibt es einige Ansatzpunkte was wir dazu tun können, von 
Bewegung bis hin zur Ernährung und wichtigen Zusatzstoffen - und da wird Kreatin bisher oft völlig unterschätzt. Jutta erklärt was Focus zum 
lange fit bleiben- sowohl körperlich als auch geistig -  sein muss, stellt wichtige Untersuchungen und die daraus folgenden Erkenntnisse und 
Maßnahmen vor. Wie immer bei Jutta: verständlich und praxisnah erklärt, erfährst du viel für dich selber und deine Kunden.



Milan Ondrus - Dance Aerobic
Mit ausdrucksvollen Tanz Moves und einem perfekten Aufbau wird dir Ary eine Master Class mit einer fantasievolle Choreographie präsentie-
ren. Ein MUSS für jeden Aerobic Fan.

Milan Ondrus - Step Fusion
Dieses Programm mit sehr  anspruchsvollen Choreographie mischt alle Stile und alle Inspirationen. Es ist ein wunderbarer Kontrast von Bewe-
gungen, Springen und Tanzen.

Luciano Mottola  - Italian Dance Step
Es erwartet dich eine Stunde voller Power, schönen Schrittkombinationen und brillantem Aufbau. Erlebe Luciano in
seinem Element und lass dich von seiner positiven Energie anstecken

Luciano Mottola   - Dance Aerobic
Dies ist eine hervorragende Gelegenheit dein Tanzvokabular mit einigen Herausforderungen zu erweitern! Jede Menge Spaß garantiert!!

Simone Behrend - KORCE®
Eine starke Körpermitte lässt uns aufrecht und selbstbewusst durch das Leben gehen. Gleichzeitig sorgt dieses Kraftzentrum zusammen mit 
einer entsprechenden Mobilität dafür, Rückenschmerzen und Bewegungseinschränkungen vorzubeugen. Ein athletisches Training bringt uns 
zudem ein gutes Körpergefühl und unterstützt den Lifestyle. 
Kräftigungsübungen mit dem Fokus „Core“ werden zeitgemäß und sinnvoll mit Mobility- und Stabilitätsübungen kombiniert. Mit dem dynami-
schen Workout werden neue Ziele erreicht, wie z.B. eine spürbare Körper-und Haltungsveränderung. 
Sei kraftvoll und geschmeidig! KORCE bringt dich auf den Weg – mit dem eigenen Körpergewicht und Hilfsmitteln wie Zusatzgewichte oder 
Tubes.

Simone Behrend - YONGA®
Hektik und Stress sind häufig Bestandteile unseres Alltags. Wir wünschen uns einen Ausgleich: Zeit für Gedanken, Freude an Bewegung und 
Auftanken von Energie. Gleichzeitig durchlaufen wir mit der Natur die Jahreszeiten. Sie bestimmen unsere Energie, stellen uns vor unter-
schiedliche Herausforderungen und geben uns verschiedene Möglichkeiten. 
Diese Energien der Jahreszeiten werden zeitgemäß in Bewegungsabfolgen gebracht. So sorgen Einflüsse aus z.B. Qi-Gong, Yoga und Tai 
Chi für ein modernes holistisches Training. Spüre die Synergie aus Kräftigung, Beweglichkeit und Balance. Dabei nehmen Atmung und Wahr-
nehmung eine wichtige Rolle ein. 
Entschleunige deinen Alltag mit YONGA – deinem Grouptraining ohne Zusatz-Equipment.

Simone Behrend - Boostar
Dieser holistische Cardio-Mix kombiniert einfache athletische Bewegungen äußerst kurzweilig zu einem Herzkreislauf-Booster mit 
rekordverdächtigem Kalorienumsatz! Wir sprechen hier von einem All-in-One-Cardio-Workout: hocheffektiv und dabei super kurzweilig. 
BOOSTAR deckt alle notwendigen Bereiche des Herz-Kreislauf-Trainings ab. Verschiedene metabolic Conditioning Protokolle werden super 
harmonisch mit ruhigeren und beruhigenden Ausdauermethoden kombiniert. Du beginnst die Stunde, wir führen Dich in das „Runner’ High“ 
und plötzlich ist die Stunde schon vorbei. Das war‘s, 50 Minuten fühlen sich an wie 30 und Du nimmst das wunderbare Gefühl von „Ich habe 
es geschafft“ und das Runner’s High mit sich!Das Ergebnis spiegelt sich im Alltag wider in Deiner mitreißenden Energie und beeindruckenden 
Vitalität.



Nina Bacher - BODEGA moves®
BODEGA moves® hat den perfekten Ansatz, den Körper gezielt zu formen und diesen nachhaltig von innen heraus zu stärken und damit lan-
ge gesund und vital zu halten. Der Name steht für „Bodyworks meets Yoga“ und damit für ein funktionales Ganzkörper-Workout. Es kombiniert 
Elemente aus Bodyshaping mit Asanas aus dem VINYASA Power Yoga, Kraft und Bewegungsfreude treffen auf Körperspannung und Balan-
ce. In jeder Phase wird das muskuläre System koordinativ gefordert und die Core Muskulatur trainiert!

Nina Bacher - BODEGA refolow®
Body-Stretching meets Yoga. In den drei Flows werden wir unsere Energie wieder ins fließen bringen, mögliche Blockaden durch Aktivierung 
unserer Energieräder (Chakren) lösen und somit unserem Körper sehr viel Gutes tun, um mit mehr Flexibilität durchs Leben zu gehen.

Sabrina Lott - DAYO – Emotion & Exercise
Dance Yoga: lässt Elemente aus Tanz, Yoga und Pilates zu einer anmutigen Choreografie zusammenfließen. Einzelne Übungen folgen direkt 
aufeinander, eine Position geht in die andere über. Diese Mischung löst Energieblockaden, dehnt verspannte Muskeln und strafft gleichzei-
tig den Körper. Bewusstes Atmen fördert die Entspannung und erhöht den Sauerstoffgehalt im Blut. Lass dich von Petra und ihrem Team für 
DAYO begeistern.

Sabrina Lott  -  CORE 3D - Unsere Wirbelsäule ist ein „360 Grad Modell“. Schritt für Schritt werden die Übungsabläufe in dieser Stunde anein-
andergereiht und aufgebaut. Jeder Teilnehmer kann dem Flow problemlos folgen. Flexibilität, Mobilität, Konzentration und Koordination bilden 
die Grundsäulen des IFAA-Rückenkonzeptes. Mobilisation vor Stabilisation!

Melanie Klabuhn - BOLSTair
Ein holistisches Workout mit dem aufblasbaren Multifunktionskissen “BOLSTair” bringt Deine Gesundheit maximaleffizient auf ein neues Level. 
Die Rollenform & Luft im Kissen sorgt für Instabilität bei den funktionellen Übungen und fordert die Tiefenmuskulatur. Im Anschluss dient das 
BOLSTair als Hilfsmittel für regeneratives Stretching und ist gleichzeitig eine angenehme Unterlage für eine kurze Abschlussentspannung. So-
wohl das patentierte BOLSTair selbst, als auch das Trainingskonzept bestehend aus Prävention, Regeneration und Meditation wird von Phy-
siotherapeuten, Sportwissenschaftlern und Pilatestrainern im Team Rund um den Extremsportler Tobi Deckert geschult und stetig erweitert.

WORLD JUMPING basic Masterclass mit Annabell Werner
Mitreißende Powermusik, Elemente aus Aerobic und Step-Aerobic sowie kurze Krafteinheiten machen WORLD JUMPING zu einem energie-
geladenen Fitnesstraining.
Mit Basic Elementen, die wir durch kreative Variationen erweitern, trainieren wir Kraft, Ausdauer und Koordination.
Erlebe die perfekte Mischung aus Dynamik und Rhythmus auf unseren einzigartigen WORLD JUMPING Trampolinen. 


