G Aﬂlv%%

Finde Deinen Sport!

AUSGABE AUGUST - DEZEMBER 2020 NR. 2 / 12. JAHRGANG

SGA INFORM

Die Informationszeitung der Sportgemeinschaft Arheilgen 1876/1945 e V.

Liebe Mitglieder und Freunde der SGA,

2020 ist ein in vielerlei Hinsicht auf3er-
gewdhnliches Jahr! Anfang des Jahres
hat sicherlich kaum jemand damit ge-
rechnet, dass die Corona-Pandemie in
diesem Jahr — und méglicherweise auch
dariber hinaus — so nachhaltigen Ein-
fluss auf unser Arbeits- und Privatleben
hat.

Die umfassende Verlagerung des Ar-
beits- und Schullebens nach Hause hat
aufgezeigt, dass Deutschland noch De-
fizite in der Digitalisierung hat. Nun
arbeiten Politik und Industrie mit Nach-
druck daran, Normen festzulegen und
Rahmenbedingungen zu schaffen, fir
Bildung, Beruf und das Vereinsleben.
Insbesondere aufgrund des Homeschoo-

ling fehlen unserer Jugend und unseren
jungen Erwachsenen in diesem Sommer
die Méglichkeiten, zusammenzukom-
men und zu feiern. Hier bietet Sport
eine Moglichkeit, Geselligkeit zu erle-
ben und zusammen Spaf3 zu haben. Die
letzten Lockerungen erlauben nun auch
wieder die Planung von Spiel- und Wett-
kampfrunden in den meisten Sportarten.
Wie viele andere Vereine auch, hatte die
SG Avrheilgen wéhrend des Lockdowns
fehlende Einnahmen durch Wegfall von
Sport- und Kursangeboten zu verzeich-
nen. Ein Teil der Ausfélle konnten durch
Corona Soforthilfen des Landes Hessen
und einen Betriebskostenzuschuss des
RP Kassel kompensiert werden, so dass

Die SGA zur Coronazeit

Anfang Mérz unterhielten sich die
hauptamtlichen Mitarbeiter in der Ge-
schaftsstelle Gber das neuartige Coro-
na-Virus. Wir nahmen es ernst, aber
ein sogenannter Shutdown hier bei uns2
Eigentlich undenkbar fir alle!

Es ist Freitag, der 13. Mdrz 2020. Unser
Prasidium berdt dariber, den gesam-
ten Sportbetrieb préiventiv einzustellen.
Am Nachmittag ist eine Entscheidung
gefallen: In Absprache mit der Stadt
Darmstadt beenden wir unseren Sport-
betrieb. Kurz danach ergeht eine Ver-
ordnung, dass ab dem 16. Mérz dlle
Sportbetriebe geschlossen und Sportan-
gebote eingestellt werden missen.
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Und wir hauptamtliche Mitarbeiter? Wir
fingen an, uns zu sortieren. Es mussten
Pléine erstellt, Aushéinge angefertigt und
Kommunikation nach auf3en sicherge-
stellt werden. Nach den ersten Maf3nah-
men wurde der Frage nachgegangen,
welche Arbeiten aufgrund der Schlie-
Bung nun durchgefijhrt werden konnten
und wie der interne Betrieb weitergehen
soll.

Gleich zu Beginn stand auf der Agen-
da, wie die Wiederaufnahme des Spor-
tes aussehen kann und wie die Zeit bis
zu diesem Punkt genutzt werden soll:
Die Sportanlagen wurden instandge-
setzt, der Betrieb in der Geschdaftsstelle
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die SGA relativ glimpflich aus dieser
Zeit hervorgegangen ist.

Ich bedanke mich fiir die beispiellose Un-
terstitzung, die der Verein in den letzten
Monaten erfahren durfte. Angefangen
vom Versténdnis und der Treue unserer
Mitglieder, die iber einen léngeren Zeit-
raum keinen Sport bei der SGA machen
konnten. Hin zu unseren Mitarbeitern
und Ehrenamtlichen, die wdhrend der
SchlieBung der Sportstétten diese ge-
reinigt und gewartet haben und digitale
Sportangebote entwickelten. Und natiir-
lich bei unseren Sponsoren und Freun-
den, die uns die Treve gehalten haben
und weiterhin als verlgssliche Partner
an unserer Seite stehen. Stellvertretend

und der Tagesablauf der Angestellten
bedurfte einer konsequenten Planung,
es fand ein wiederkehrender Austausch
mit dem Sportamt der Stadt Darmstadt
und den Fachverbénden statt. Weiter-
hin zeigte sich frihzeitig, dass Online
Angebote verstérkt nétig waren und
diese nach und nach etabliert wurden.
Hierzu haben sich einige Trainer mit Hil-
fe der digitalen Medien bereit erklért,
Lehrvideos zu drehen und auch verein-
zelt Livetrainings zu veranstalten. Diese
konnten dann auf der Homepage der
SGA und Facebook zum Mitschwitzen
genutzt werden.

& Sparkasse
Darmstadt

erwdhnen mdchte ich hier die Spenden
von 1000 | Desinfektionsmittel durch die
Firma Merck und von Atemschutzmas-
ken durch das Laiyin Chinesisches Kul-
turzentrum.

Passt auf Euch auf und bleibt gesund!

Sven BeiBwenger - Prasident

G ARHEILGEN
DER ENTE




Ab Anfang April war klar, dass auch wir,
die Mitarbeiter der SGA, in Kurzarbeit
gehen werden; wie lange, wusste zu dem
Zeitpunkt keiner. Dafir mussten Uberstun-
den abgebaut werden und es wurde merk-
lich ruhiger in der SGA. Es wurde zudem
immer deutlicher, dass eines fehlt: unsere
Mitglieder, die Kinder, die stolz aus den
Sportstunden kommen und ihre Stempel
in ihren ENTEGA Sammelheftchen zei-
gen. Weiterhin die Abteilungsleiter, die
uns wochentlich einen Besuch abstatten,
um ihr Postfach in der Geschéftsstelle zu
leeren, die Mitglieder im Studio, die im-
mer zu ihren Stammzeiten zum Training
erscheinen oder eben dlle Sportler, die
einfach nur kurz zum ,Hallo” sagen an
der Geschéftsstelle vorbei kommen. Und
nicht zu vergessen die Ubungsleiter, die
uns kurze Riickmeldungen zu ihren Stun-
den geben.

Anfang Mai kam es dann zu den ersten
Lockerungen in Hessen. Auch unser SGA
Spielplatz durfte wieder gesffnet werden,
den wir Ende Mdrz schweren Herzens
ebenfalls schlieffen mussten. Aufgrund
dieser Lockerungen begannen wir mit der
Planung von Méglichkeiten fiir Outdoor-
sportangebote.

Dann verkiindete der Hessische Minister-
président Volker Bouffier am 07. Mai, dass
Sporteinrichtungen unter besonderen Hy-
gieneregeln ab dem 09. Mai wieder &ff-
nen durften, Fitnessstudios ebenfalls unter
besonderen Hygieneregeln ab dem 15.
Mai. Wegen dieser, doch tberraschend
kurzfristigen Lockerung, musste schnell
reagiert werden und etliche Uberstunden
und Nachtschichten wurden von allen Be-
teiliglen eingebracht. Unsere Gedanken
zum Thema Outdoorsport |egten wir erst-
mal zur Seite. Es gab die Zielvorgabe, ab
dem 18. Mai das Sportzentrum und das
SG Aktiv Gesundheitszentrum wieder zu
ffnen und im Bereich Fit & Gesund erste
Sportkurse fir Erwachsene anzubiefen.
Das hief3: wir hatten eine Woche Zeit, um
stimmige Hygienekonzepte zu erarbei-
ten, genehmigen zu lassen, umzusetzen,
die Ubungsleiter zu instruieren und alles
an die Mitglieder zu kommunizieren. Ein
toughes Ziel, aber wir wollten unbedingt
wieder Sport anbieten.

Unter den verschiedenen Vorgaben von
Land, Kommune und Fachverbdnden er-
stellten wir mehrere und individuelle Hy-
gienekonzepte fir die jeweiligen Hallen
und Sportanlagen, erarbeiteten Abléufe,
testeten diese und verwarfen einige wie-
der. Durch die sehr gute Mitarbeit aller
Abteilungen und deren Verantwortlichen
gelang es uns, ein stimmiges Konzept fir
die Wiederaufnahme des Sportes bei der
SGA zu generieren. Als Beispiele kénnen
die bis heute genutzten Wegefilhrungen,
das Einbahnstraf3ensystem und die Qua-
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drate in Sporthalle 4 genannt werden.
Hierbei stand und steht die Frage im Mit-
telpunkt, ob sich unsere Sportler sicher
fihlen und auch wieder gerne bereit sind,
die Angebote zum gemeinsamen Sport zu
nutzen. Fir alle Beteiligten war es wich-
tig, die bisherigen Maf3nahmen auf ihre
Durchfihrbarkeit und Akzeptanz wieder-
kehrend zu bewerten. Nach und nach ka-
men alle Mitarbeiter aus der Kurzarbeit
zuriick und arbeiteten alle gemeinsam fir
die Wiederersffnung. Oftmals waren wir
bis spdt abends im Sportzentrum, um al-
les bis zum 18. Mai fertig zu stellen. Ob
FSJler, Trainer, die Angestellten oder das
Prasidium, alle halfen, wo es notwendig
war.

Dann war es endlich soweit und der Tag
der Wiederersffnung kam. Der ein oder
andere hatte in der Nacht vor Nervosi-
tit kaum geschlafen. Es zeigte sich je-
doch, dass diese Sorge unberechtigt war
und der Sport wieder, zunéichst aber in
reduzierter Form, angeboten und durch-
gefihrt werden konnte. Erste Gespréiche
mit unseren Mitgliedern zeigten, dass die
anféingliche Skepsis dem Vertrauen wich
und unsere Sportler dies auch in ihrem fa-
miliciren Umfeld und Arheilgen so weiter-
gaben. Viele positive Riickmeldungen und
weitere Gesprdche taten uns Angestellten
gut und zeigten, dass sich die einge-

brachte Energie und Arbeit gelohnt hatte.
Auch gilt es hervorzuheben, wie alle Ab-
teilungen diese Arbeit unterstitzt haben.
Nach der Genehmigung der vorgelegten
Hygienekonzepte und Ideen zur Wieder-
aufnahme des Sportbetriebes kénnen in-
zwischen wieder alle 13 Sparten ihrem
Sport nachgehen. Nach wie vor gibt es
noch gesetzliche Einschréinkungen, diese
lassen einen vollumfcinglichen Sportbe-
trieb noch nicht zu. Dieser Umstand wird
von allen Beteiligten genauestens ver-
folgt und ein aktiver Austausch zwischen
Verein, Verbdnden und dem Gesetzge-
ber findet kontinuierlich statt. Sobald es
Neuerungen gibt, werden diese zeitnah
in die verschiedenen Konzepte und Hygi-
enepléine der SGA vereinnahmt und um-
gesetzt. Auch hier steht die Gesundheit
der Mitglieder im Vordergrund. Jedoch ist
es auch das Bestreben, unsere Angebote
stetig auszubauen und nahe dem Zustand
Anfang des Jahres 2020 zu kommen.

In diesem Zusammenhang zeigen sich zu-
letzt u.a. folgende positive Schritte:

e Erweiterung von Gruppengrdfien mit
mehr als zehn Personen bei Kontakts-
portarten

e Die Offnung der Umkleidekabinen
und

e Die Wiederinbetriebnahme der Sau-
na und des Saunagartens

Neben dem Sport darf das Restaurant
,Das Clubhaus” im Vereinsheim seit Mitte
Mai erstmalig Géiste begrifien und bewir-
ten. Nachdem der neue Péichter ebenfalls
von den SchlieBungen betroffen war, freu-
en sich die Sportler und Arheilger Biirger
Uber ein Stiick mehr an Normalitét.

Die Planungen fir die Sportprogramme
von Fit & Gesund und fir das Kurspro-
gramm im Anschluss an die Sommerferi-
en sind abgeschlossen: Wir stellen - unter
der Einhaltung unserer Hygienekonzep-
te - erneut ein attraktives und sportlich
herausforderndes Programm fir unsere
Sportler zur Verfigung. Auch in den Ab-
teilungen tut sich einiges: So wird bei den
meisten Wettkampfsportarten mit einer
Wettkampfrunde geplant und das Trai-
ning auf die Aussicht einer Spielrunde
angepasst.

Wir freuen uns, Euch wieder zum Sport in
der SGA begrif3en zu dirfen!
In diesem Sinne, bleibt gesund!

Euer SGA Team

SGA INFORM



KURSPROGRAMM 2020

August - Dezember

All in One - Gutes fiir Riicken, Schulter und Nacken

Die Anforderungen des Alltags ,sitzen uns im Nacken” und ,lasten auf unseren Schultern”. Wenn du unter Verspannungen im Nacken-
und Schulterbereich leidest, solltest du dich bewegen — moderat, aber gezielt. In diesem Kurs werden einfache Ubungen durchgefihrt,
die den Schulter- und Nackenbereich entlasten, die Muskulatur kréftigen und ein wichtiger Teil wird auch sein, den Kérper zu
entspannen. Lerne wie du aktiv den Verspannungen vorbeugen kannst. Tipps fir den Alltag, Ubungen fiirs Biro — alles ist dabei.
Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20401 Kurs - Nr.: 20501 Kursleiterin: Vivian Reither
Ort: SGA Sportzentrum, Halle 4 Ort: SGA Sportzentrum, Halle 4

Termine: ab Mittwoch, 26. August Termine: ab Mittwoch, 21. Oktober

6 x 60 Minuten, 18:00 - 19:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 18:00 - 19:00 Uhr

Kursgebiihr: 39,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 52,00 € Nichtmitgl.

18,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomitg|. 24,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomitgl.

European Tae Bo® (=ETB®)

ETB® ist ein duferst effektives Gruppenfitnessprogramm. Wéhrend der Stunden werden Kampfsportbewegungen zu schneller Musik
ausgefihrt, was das Herz-Kreislauf- bzw. Ausdauersystem trainiert, gleichzeitig wird der Aufbau und Erhalt der Muskelkraft intensiv
geférdert sowie das Koordinationsgefiihl und der Gleichgewichtssinn geschult. Die Faszination des Fitnesssystems mit dem Motto ,Get fit,
lose weight, have fun, be strong” ist bereits beim Besuch der ersten Stunde spirbar. Mit Tritten und Schléigen zu Musik trainiert man sich
in kiirzester Zeit aktiv fit, das Ganze macht auch noch einen riesigen Spaf3 und ist duf3erst effektiv.

ETB® ist fir jeden sportgesunden Menschen leicht erlernbar und geeignet. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20402 Kurs - Nr.: 20502 Kursleiterin: Karin Baumgartl
Ort: SGA Sportzentrum, Jugendraum Ort: SGA Sportzentrum, Jugendraum

Termine: ab Donnerstag, 27. August Termine: ab Donnerstag, 22. Oktober

6 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr

Kursgebiihr: 57,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 76,00 € Nichtmitgl.

25,00 € Vereinsmitgl. 34,00 € Vereinsmitgl.

Jumping Fitness Basic 1

Durch die Kombination von langsamen und schnellen Schritten aktivieren wir den gesamten Stoffwechsel. Mit iber 400 Muskeln, die im
Einsatz sind, stéirken wir unseren Kérper und haben zu mitreiflender Musik eine Menge Spaf3. Wir ,jumpen” den Stress und die Kalorien
einfach weg...

Nicht fir Schwangere geeignet! Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20403 Kurs - Nr.: 20503 Kursleiterin: Gosia Rillich
Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5 Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5

Termine: ab Montag, 24. August Termine: ab Montag, 19. Oktober

6 x 60 Minuten, 20:00 - 21:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 20:00 - 21:00 Uhr

Kursgebiihr: 72,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 96,00 € Nichtmitgl.

32,00 € Vereinsmitgl. 43,00 € Vereinsmitg|.

Jumping Fitness Basic 2

Durch die Kombination von langsamen und schnellen Schritten aktivieren wir den gesamten Stoffwechsel. Mit iber 400 Muskeln, die im
Einsatz sind, stéirken wir unseren Kérper und haben zu mitreiflender Musik eine Menge Spaf3. Wir ,jumpen” den Stress und die Kalorien

einfach weg...

Nicht fir Schwangere geeignet! Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20404 Kurs - Nr.: 20504 Kursleiterin: Tanja Zapf
Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5 Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5

Termine: ab Dienstag, 25. August Termine: ab Dienstag, 20. Oktober

6 x 60 Minuten, 19:15 - 20:15 Uhr 8 x 60 Minuten, 19:15 - 20:15 Uhr

Kursgebihr: 72,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 96,00 € Nichtmitgl.

32,00 € Vereinsmitgl. 43,00 € Vereinsmitgl.

Jumping Fitness Basic 3

Durch die Kombination von langsamen und schnellen Schritten aktivieren wir den gesamten Stoffwechsel. Mit iilber 400 Muskeln, die im
Einsatz sind, stéirken wir unseren Kérper und haben zu mitreiflender Musik eine Menge Spaf3. Wir ,jumpen” den Stress und die Kalorien
einfach weg...

Nicht fir Schwangere geeignet! Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20405 Kurs - Nr.: 20505 Kursleiterin: Melanie Braun
Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5 Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5

Termine: ab Mittwoch, 26. August Termine: ab Mittwoch, 21. Oktober

6 x 60 Minuten, 20:00 - 21:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 20:00 - 21:00 Uhr

Kursgebihr: 72,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 96,00 € Nichtmitgl.

32,00 £ Vereinsmitgl. 43,00 € Vereinsmitgl.
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Jumping Fitness Basic 4

Durch die Kombination von langsamen und schnellen Schritten aktivieren wir den gesamten Stoffwechsel. Mit iber 400 Muskeln, die im
Einsatz sind, stéirken wir unseren Kérper und haben zu mitreiflender Musik eine Menge Spaf3. Wir ,jumpen” den Stress und die Kalorien

einfach weg...
Nicht fir Schwangere geeignet! Teilnehmerzahl begrenzt!
Kurs - Nr.: 20406 Kurs - Nr.: 20506 Kursleiterin: Gosia Rillich

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Donnerstag, 27. August
6 x 60 Minuten, 20:15 - 21:15 Uhr
Kursgebihr: 72,00 € Nichtmitgl.
32,00 € Vereinsmitg|.

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Donnerstag, 22. Oktober
8 x 60 Minuten, 20:15 - 21:15 Uhr
Kursgebiihr: 96,00 € Nichtmitgl.
43,00 € Vereinsmitgl.

PumpUp Langhanteltraining

PumpUp ist ein effektives Langhanteltraining zur Kréftigung des gesamten Kérpers mit schnellen Resultaten, wobei die Figur gezielt
geformt und gestrafft wird. Einfache, spéiter auch variierende Bewegungsabléufe, kombiniert mit individuell einstellbaren Gewichten und
mitreiflender Musik, motivieren zum Mitmachen und erhéhen nebenbei langfristig den Energieverbrauch des Kérpers.

Ein ideales Training fir jede Altersgruppe und jedes Trainingsniveau. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20407 Kurs - Nr.: 20507 Kursleiter: Mathias Altenburg
Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5 Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5

Termine: ab Donnerstag, 27. August Termine: ab Donnerstag, 22. Oktober

6 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr

Kursgebihr: 39,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 52,00 € Nichtmitgl.

0,00 € Vereinsmitgl. 0,00 € Vereinsmitgl.

Qigong-Taiji-Ubungsstunde

Sie erfahren und lernen verschiedene einfache, leichte Ubungen aus dem Wirbelséulen Qigong, Zhineng Qigong und Natur Taiji Quan
kennen. Die Ubungen férdern die Balance aller Systeme sowie Kérper und Geist. Ausgefishrt mit Achtsamkeit, iben Sie aktiv lhren Kor-
per neu wahrzunehmen und fdrdern mithelos die Beweglichkeit Ihrer Wirbelséule. Die Kérperhaltung wird verbessert, das Gleichgewicht
trainiert und alle Kérperfunktionen positiv veréndert. Vitalitét, Selbstheilungskrdfte und Lebensfreude werden nachhaltig aktiviert.

Fir alle geeignet, die aktiv und positiv Ihre Gesundheit verbessern méchten, vor allem fiir Menschen mit chronischen Erkrankungen.
Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20408 Kurs - Nr.: 20508 Kursleiterin: Gerlinde Treude
Ort: SGA Sport Kita, Kursraum Ort: SGA Sport Kita, Kursraum

Termine: ab Montag, 24. August Termine: ab Montag, 19. Oktober

6 x 90 Minuten, 17:30 - 19:00 Uhr 8 x 90 Minuten, 17:30 - 19:00 Uhr

Kursgebihr: 85,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 114,00 € Nichtmitgl.

38,00 € Vereinsmitg|. 51,00 € Vereinsmitgl.

Sling Training 1

Beim Sling Training (Schlingentraining) arbeitest du mit deinem eigenen Kérpergewicht effektiv und funktionell. Durch die Instabilitéit der
Gurte wird die tiefliegende, gelenksnahe Muskulatur angesprochen, was es gleichzeitig zu einem hocheffektiven Core Training macht.
Egal ob Soldat, Profisportler, Fitnessliebhaber oder Anfénger - das Sling Training ist individuell steuerbar und somit etwas fir jeden.

Es wird in einer Kleingruppe trainiert. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20409 Kurs - Nr.: 20509

Ort: SGA Sport Kita, Kursraum Ort: SGA Sport Kita, Kursraum
Termine: ab Dienstag, 25. August Termine: ab Dienstag, 20. Oktober
6 x 60 Minuten, 17:30 - 18:30 Uhr 8 x 60 Minuten, 17:30 - 18:30 Uhr
Kursgebihr: 54,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 72,00 € Nichtmitgl.
24,00 € Vereinsmitgl. 32,00 € Vereinsmitg|.

Kursleiterin: Tanja Zapf

Sling Training 2

Beim Sling Training (Schlingentraining) arbeitest du mit deinem eigenen Kérpergewicht effektiv und funktionell. Durch die Instabilitéit der
Gurte wird die tiefliegende, gelenksnahe Muskulatur angesprochen, was es gleichzeitig zu einem hocheffektiven Core Training macht.
Egal ob Soldat, Profisportler, Fitnessliebhaber oder Anféinger - das Sling Training ist individuell steuerbar und somit etwas fiir jeden.

Es wird in einer Kleingruppe trainiert. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20410 Kurs - Nr.: 20510

Ort: SGA Sport Kita, Kursraum Ort: SGA Sport Kita, Kursraum
Termine: ab Donnerstag, 27. August Termine: ab Donnerstag, 22. Oktober
6 x 60 Minuten, 17:45 - 18:45 Uhr 8 x 60 Minuten, 17:45 - 18:45 Uhr
Kursgebihr: 54,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 72,00 € Nichtmitgl.
24,00 € Vereinsmitg|. 32,00 € Vereinsmitg|.

Kursleiterin: Tanja Zapf

Sling Training +
Fir alle die schon Erfahrung mit dem Schlingentrainer haben oder iber ein gutes Kérpergefishl und mit entsprechenden Fitness verfigen.
Wir erweitern unser Repertoire und wagen uns auch an komplexere Ubungen heran. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20411 Kurs - Nr.: 20511 Kursleiterin: Tanja Zapf

Ort: SGA Sport Kita, Kursraum
Termine: ab Donnerstag, 27. August
6 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr
Kursgebiihr: 54,00 € Nichtmitgl.
24,00 € Vereinsmitgl.
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Ort: SGA Sport Kita, Kursraum
Termine: ab Donnerstag, 22. Oktober
8 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr
Kursgebiihr: 72,00 € Nichtmitgl.
32,00 € Vereinsmitg|.

SGA INFORM



Selbstverteidigung (Krav Maga) Einsteiger

Fir alle ab einem Alter von 14 Jahren. KRAV MAGA ist ein modernes und sehr effektives Selbstverteidigungssystem. Es wurde entwickelt,
um auch kérperlich schwéichere Personen durch das Erlernen einfachster Techniken in die Lage zu versetzen, jegliche aggressive Bedro-
hung abwehren zu kénnen. Ziel ist es, innerhalb kiirzester Zeit, verteidigungsfahig zu werden. Kraft und Schnelligkeit werden geschult,
das Selbstbewusstsein gestérkt. Die Ausdauer kann durch gezielte Ubungen gesteigert werden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte
Hallensportschuhe und bequeme ALTE Sportkleidung mitbringen. Teilnehmerzahl begrenzi!

Kurs - Nr.: 20412 Kurs - Nr.: 20512 Kursleiter: Andreas Fafmann
Ort: Georg-Biichner-Schule, Nieder-Ram- Ort: Georg-Biichner-Schule, Nieder-Ram-

stadter Straf3e 120, 64285 Darmstadt sttidter Straf3e 120, 64285 Darmstadt

Termine: ab Freitag, 28. August Termine: ab Freitag, 23. Oktober

6 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr

Kursgebihr: 39,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 52,00 € Nichtmitgl.

18,00 € Vereinsmitg|. 24,00 € Vereinsmitg|.

Selbstverteidigung (Krav Maga) Fortgeschrittene

Fir alle ab einem Alter von 14 Jahren. KRAV MAGA ist ein modernes und sehr effektives Selbstverteidigungssystem. Es wurde entwickelt,
um auch kérperlich schwéichere Personen durch das Erlernen einfachster Techniken in die Lage zu versetzen, jegliche aggressive Bedro-
hung abwehren zu kénnen. Ziel ist es, innerhalb kiirzester Zeit, verteidigungsfahig zu werden. Kraft und Schnelligkeit werden geschult,
das Selbstbewusstsein gestérkt. Die Ausdauer kann durch gezielte Ubungen gesteigert werden. Fiir diesen Kurs sind Vorkenntnisse (be-
reits Teilnahme an einem Krav Maga Kurs) erforderlich. Bitte Hallensportschuhe und bequeme ALTE Sportkleidung mitbringen. Ein Zahn-
und Tiefschutz werden empfohlen. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20413 Kurs - Nr.: 20513 Kursleiter: Andreas Faf3mann
Ort: Georg-Biichner-Schule, Nieder-Ram- Ort: Georg-Biichner-Schule, Nieder-Ram-

stiidter Straf3e 120, 64285 Darmstadt stiidter Straf3e 120, 64285 Darmstadt

Termine: ab Freitag, 28. August Termine: ab Freitag, 23. Oktober

6 x 60 Minuten, 18:00 - 19:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 18:00 - 19:00 Uhr

Kursgebihr: 39,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 52,00 € Nichtmitgl.

18,00 € Vereinsmitg|. 24,00 € Vereinsmitg|.

Tough Class

Die Tough Class ist dynamisch, vielseitig, athletisch, intensiv und richtet sich an alle, mit einer gewissen Grundlagenfitness, die gerne mit
anderen in einer Gruppe trainieren, Spass am Sport und der Fitness am ganzen Kérper haben. Inhalt der Tough Class ist ein Mix aus
Strenght- (Kraft) und Cardio- (Herz-Kreislauf-Ausdauer) Training, das einen klaren, methodischen Aufbau mit genau definierten Inter-
vallphasen bietet.Dabei wird neben dem generellen Kraftzuwachs auch die Gesamtkoordination optimiert, die dem Kérper wertvolle
Stabilitéit bietet.Es wird bewusst auf Choreographie verzichtet und das Bewegungstempo in der Gruppe ist freigegeben, so dass jeder
Teilnehmer, sich ganz individuell nach seinem Leistungsvermdgen auspowern kann. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20414 Kurs - Nr.: 20514 Kursleiterin: Claudia Schwinn
Ort: SGA Sportzentrum, Halle 4 Ort: SGA Sportzentrum, Halle 4

Termine: ab Dienstag, 25. August Termine: ab Dienstag, 20. Oktober

6 x 45 Minuten, 20:00 - 20:45 Uhr 8 x 45 Minuten, 20:00 - 20:45 Uhr

Kursgebihr: 29,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 39,00 € Nichtmitgl.

0,00 € Vereinsmitg|. 0,00 € Vereinsmitg|.

Vinyasa Power Yoga (fiir Fortgeschrittene)

Wenn du schon immer mal intensiver in die einzelnen Asanas gefiihrt werden und deren Wirkungsweisen in Kombination mit Atmung,
Bewegung, Geist erfahren willst, findest Du hier Deine ,Mitte”. In einer Gberschaubaren, kleinen Gruppe werden auch anspruchsvolle
Asanas erlernt und im Vinyasa-Stil miteinander verbunden. Wenn méglich gerne (Gymnastik-)Yoga-Matte mitbringen. Teilnehmerzahl
begrenzt!

Kurs - Nr.: 20415 Kurs - Nr.: 20515 Kursleiter: Jens Kratz
Ort: SGA Sport Kita, Kursraum Ort: SGA Sport Kita, Kursraum
Termine: ab Dienstag, 25. August Termine: ab Dienstag, 20. Oktober
6 x 60 Minuten, 18:45 - 19:45 Uhr 8 x 60 Minuten, 18:45 - 19:45 Uhr
Kursgebiihr: 57,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 76,00 € Nichtmitgl.
25,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomit- 34,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomitg|.
gl. o. Yoga-Sonderbeitragszahler o. Yoga-Sonderbeitragszahler
Zumba®

In diesem Zumba® Workout sind schnelle und langsame lateinamerikanisch inspirierte Rhythmen kombiniert, um eine einzigartige
Balance von Muskelaufbau und -definition und Konditionsverbesserung zu erreichen. Die Tanzbewegungen sind einfach zu erlernende
Schritte, die den Muskelaufbau im Gesdf3bereich, in Beinen, Armen, Kérpermitte, Bauchmuskeln sowie den wichtigsten Muskel im
ganzen Kérper — das Herz — férdern. Egal welches Fitnessniveau, welcher Fitnesshintergrund, welches Alter, jeder kann sofort mit-
machen. Zumbas einfache Schritte machen es jedem leicht. Der ideale Einstieg in die Zumba®-Welt. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20416 Kurs - Nr.: 20516 Kursleiterin: Dagmar Klass
Ort: SGA Sportzentrum, Halle 2 Ort: SGA Sportzentrum, Halle 2

Termine: ab Montag, 24. August Termine: ab Montag, 19. Oktober

6 x 60 Minuten, 18:00 - 19:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 18:00 - 19:00 Uhr

Kursgebihr: 39,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 52,00 € Nichtmitgl.

0,00 € Vereinsmitgl. 0,00 € Vereinsmitgl.
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Moms Outdoor Fitness mit Baby

Das Baby ist da, aber der Bauch noch nicht weg2 Du méchtest nach der Geburt wieder sportlich einsteigen? Dann ist dieser Kurs, der
optimal an die Riickbildung anschlief3t, genau das Richtige fir Dich! Je nach Wetterlage trainieren wir mit den Babys drinnen, haupt-
scichlich aber draufBen an der frischen Luft (also dich und das Baby gut einpacken) - so wird der Spaziergang mit Kréftigungsiibungen

an Bénken, Stufen oder Spielplatzgerdten zu einem effektiven Ganzkdrperworkout. Mit gezielten Ubungen stéirken wir den Beckenboden
und férdern die SchliefBung der Bauchspalte. Also Babys eingepackt, Kinderwagen oder Tragesystem geschnappt und los geht's mit viel

Spaf3 und Freude wieder zu deiner Wohlfiihlfigur. Bei widrigen Wetterverhdltnissen wie Regen, Frost oder Schnee findet das Training in
Halle 4 statt.

Kurs - Nr.: 20419 Kurs - Nr.: 20518 Kursleiterin: Tanja Zapf
Ort: SGA, Foyer Ort: SGA, Foyer

Termine: ab Donnerstag, 27. August Termine: ab Donnerstag, 22. Oktober

6 x 60 Minuten, 09:00 - 10:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 09:00 - 10:00 Uhr

Kursgebiihr: 39,00 € Nichtmitg|. Kursgebiihr: 52,00 € Nichtmitg|.

0,00 € Vereinsmitg|. 0,00 € Vereinsmitg|.

Outdoor-LIIT - Low Intensity Interval Training

Beim LIIT-Workout stérken wir Krper und Kreislauf. Bei dieser schonenden Form des Intervalltrainings wird der Fatburner-Effekt an-
gesprochen. Wir trainieren in Bereichen von 50 - 70 % deines Maximalpulses. Ein Workout perfekt fir Anféinger aber auch erfahrene
Sportler kdnnen es zur aktiven Muskelregeneration nutzen. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20417 Kursleiter: Jens Kratz
Ort: SGA Sportzentrum, Innenhof vor Halle 5

Termine: ab Donnerstag, 27. August

6 x 60 Minuten, 17:30 - 18:30 Uhr

Kursgebihr: 39,00 € Nichtmitgl.

0,00 € Vereinsmitgl.

Outdoor-Training 1

DraufBen an der frischen Luft fihren wir ein abwechslungsreiches intensives Ganzkdrper-Training durch: Ausdaueribungen

wechseln sich mit Kraft- und Koordinationsiibungen ab: Viel Spaf3 und super Fettverbrennung sind garantiert! Eine gewisse Grundaus-
daver sowie Spaf3 am Auspowern wird vorausgesetzt, Jogging- oder Lauferfahrungen sind aber nicht notwendig.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt — auBer bei Gewitter oder Sturm(warnung). Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20517 Kursleiterin: Christine Willems
Ort: Fahrradstéinder vor dem Eingang

zum Nordbad

Termine: ab Samstag, 24. Oktober

8 x 60 Minuten, 10:00 - 11:00 Uhr

Kursgebiihr: 52,00 € Nichtmitgl.

0,00 € Vereinsmitg|.

Outdoor-Training 2

Drauf3en an der frischen Luft fihren wir ein abwechslungsreiches intensives Ganzkérper-Training durch: Ausdaueriibungen

wechseln sich mit Kraft- und Koordinationsiibungen ab: Viel Spaf3 und super Fettverbrennung sind garantiert! Eine gewisse Grundaus-
daver sowie Spaf3 am Auspowern wird vorausgesetzt, Jogging- oder Lauferfahrungen sind aber nicht notwendig.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt — aufer bei Gewitter oder Sturm(warnung). Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 20418 Kursleiterin: Gosia Rillich
Ort: SGA Sportzentrum, Haupteingang

Termine: ab Donnerstag, 27. August

6 x 60 Minuten, 18:45 - 19:45 Uhr

Kursgebiihr: 39,00 € Nichtmitgl.

0,00 € Vereinsmitgl.

Fir alle Kurse gilt:  Die Einhaltung der Corona Verhaltensregeln der SGA.

Eine vorherige schriftliche Anmeldung ist erforderlich, auch wenn ein Kursangebot fiir Vereinsmitglieder kostenlos

Ist.

Es erfolgt keine Teilnahmebestétigung.

Mit der Anmeldung erhalten Sie automatisch einen Teilnehmerplatz, es sei denn, der Kurs ist schon voll. Nur dann
erhalten Sie eine Nachricht.

Ein Rickiritt vom Kurs ist bis spétestens eine Woche vor Kursbeginn méglich. Dieser muss schriftlich an die
SGA-Geschftsstelle erfolgen. Bei spdter eingehenden Stornierungen ist eine Erstattung des Kursbeitrages nicht

mehr méglich.
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Sportprogramm Fit & Gesund - Sommer

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

10:00 - 11:00 Uhr
Bauch Beine Po

09:45 - 10:45 Uhr
Gymnastik & Entspannung

09:00 - 10:00 Uhr
Moms Outdoor Fitness*

35 Teilnehmer

27 Teilnehmer

16 Teilnehmer

Lindgren-Schule
35 Teilnehmer

35 Teilnehmer

Bitte beachtet unbedingt die Corona Verhaltensregeln!

]

volksbanking.de
L]

Jetzt anmelden!

Sportgemeinschaft Arheilgen
1876/1945 e.V.

08:45 - 09:45 Uhr 08:30 - 09:30 Uhr 10:00 - 11:00 Uhr 08:00 - 09:00 Uhr 10:00 - 11:00 Uhr Auf der Hardt 80
Fit im Alltag Schongymnastik Nordic Walking Gymnastik Senioren Pilates (Mittelstufe) 64291 Darmstadt-Arheilgen
Halle 5 Halle 5 Haupteingang Halle 5 Halle 5 Telefon: 06151 376330
09:00 - 10:00 Uhr | 09:00 - 10:00 Uhr 09:15 - 10:15 Uhr | 11:15 - 12:15 Uhr Uiz RELET 51202
Nordic Walking Nordic Walking Gymnastik Seniorinnen Pilates (Einsteiger) E-Mail: sga@sg-arheilgen.de
Zeughaus Zeughaus Halle 5 Halle 5 NICHT VERGESSEN: VORHER SCHRIFTLICH

ODER ONLINE ANMELDEN!

Bitte melden Sie sich frithzeitig zu unseren
Kursen an, denn die Anzahl der Platze ist

Halle 4 Halle 5 Outdoor / Halle 4 begrenzt. Nur so konnen wir Ihnen verbindlich
einen Platz reservieren und erkennen, ob die
10:00 - 11:00 Uhr 10:00 - 11:30 Uhr 10:00 - 1 l:op Uhr Anzahl der Teilnehmer fiir die Durchfiihrung
Beckenbodengymnastik Hatha Yoga* Indoor Cycling* des KurS_eZ ausléeichtb Es ware doch schade, 'l
wenn wir den Kurs absagen mussen, nur wel
Halle 5 Halle 4 Halle 4 Sie vergessen haben, sich vorher anzumelden.
13:15 - 14:15 Uhr 13:45 - 14:45 Uhr
D ; e : ANMELDE- UND
Wohlftihlgymnastik Wohlfthlgymnastik TEILNAHMEBEDINGUNGEN (AGB)
Halle 4 Halle 4 An unseren Veranstaltungen kann jede
P b 18 Jahre teilnehmen. Sind auch
17:30 - 18:30 Uhr  17:30- 18:30 Uhr  16:15-17:15Uhr  16:30 - 17:30 Uhr  18:00 - 19:00 Uhr Kinder und Jugendiiche angesprochen wird
Golden Ager Gymnastik Indoor Cycling* Schongymnastik Fit im Alltag 55+ Zumba® dieses in der Kursféisqqre}iwbung genannt VkVir
setzen eine gesundheitlich uneingeschrankte
Halle 5 Halle 4 Halle 5 Halle 5 Halle 5 Belastbarkeit voraus. Sind Sie aufgrund von
17:30 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 16:30 - 17:30 Uhr 17:45 - 18:45 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr Vorerkrankungen unsicher, lassen Sie sich von
P % . ihrem Arzt beraten. Sie nehmen auf eigene
Halle 4 Zeughaus Halle 4 Halle 5 Halle 3 \éomgrilggi Skchriﬁ“TChle Ah”mi'd“t“% von Ih,\?ﬁn(j
S erfo eine lellnanmebestatigung. Vit der
18:00 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 17:30 - 18:30 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 19:30 - 20:30 Uhr Anmeldung erhalten Sie automatisch einen
H H R Teilnehmerplatz, es sei denn, der Kurs ist schon
Bauch weg Nordic Walking Herzsport Zumba® Indoor Cycling ool N e oo o Nacticht
Halle 3 Zeughaus Halle 3 ALS Halle 4 Ein Rucktritt vom Kurs ist bis eine Woche vor
Kursbegi 6glich und hriftlich direkt
18:00 - 19:00 Uhr = 18:00 - 19:00 Uhr  17:30 - 18:30 Uhr  18:00 - 19:00 Uhr an die CoA-Cehaftsstelle 20 richten, lhnen
Body Complete Zumba® Funktionelle Gymnastik Power Workout entstehhenddadurch keine Kosten. Bei spiter
GOS Halle 5 Halle 5 Halle 3 eingenenden Stoml_erungen Ist eine Erstattung
des Kursbeitrages nicht mehr maglich.
18:45 - 19:45 Uhr | 18:00 - 19:00 Uhr = 18:45 - 19:45 Uhr = 18:30 - 19:30 Uhr IMPRESSUM
i i Herausgeber: Sportgemeinschaft Arheilgen e.V,
Bodyshape Walking Herzsport Walking P e
Halle 5 Zeughaus Halle 3 Zeughaus Telefon 06151 376330
19:00 - 20:00 Uhr ~ 18:00 - 20:00 Uhr  18:45 - 19:45 Uhr = 19:30 - 21:00 Uhr T
Faszien Yoga* Ninja Training Step Fit Rucken Yoga* Druck: printdesign24 GmbH,
Rontgenstrale 15, 64291 Darmstadt
GOS EKS Halle 5 ALS Copyright & Urheberrecht: ‘
19:15 - 20:15 Uhr 18:45 - 19:45 Uhr 19:00 - 20:00 Uhr * = mit Baby g‘%@i‘ﬁflﬁCkrSUCh EUS,ZUESW;'SGHHUF mit EUS'
Power Pilates Pilates (Einsteiger) Indoor Cycling* Alle Urhoberrcehto vobehatan oo oBeoers
Halle 4 Halle 4 Halle 4 Anmerkung: Fir eingesandte Materialien wird
keine Haftung tbernommen. Die Redaktion
19:15 - 20:15 Uhr | 20:00 - 21:00 Uhr = 20:00 - 21:30 Uhr Schnuppern ohne behilt sich Kiirzungen von Beitrgen vor.
Wirbelsaulenfitness Hatha Yoga* Basketball Anmeldung bis zu cllalimdic 68 e i ansimmen islsle
. gs der Internetplattform www.pixelio.de sowie der
Halle 3 Halle 5 Halle 3 3x mogllCh Bilddatenbank des LSB NRW. Die Lizenzbedin-
. _ N . - . - s gungen sind dort abrufbar. Bei den restlichen
20.P30 2;_:[30 Uhr 20'152 2;:@5 Uhr ; A!'gebOt fiir Bildern handelt es sich um eigene Fotos.
ower ritness umba enioren
Halle 4 GOS
20:30 - 22:00 Uhr * = monatlicher
Basketball Zusatzbeitrag von
ALS 5,00 €
Stand 04.08.20
ALS Astrid-
Halle 3 Halle 4 Halle 5 GOS Goetheschule

———————————————————————————————————

Kurs-Anmeldekarte

Glaubiger-ID: DE64ZZZ00000371297

Kursnummer | Kursname Kursgebiihr in €

Vereinsmitglied
(Bitte ankreuzen)

1 1

] I

1 1

I I

1 1

1 1

1 1

1 1

1 ]

1 1

1 1

1 1

1 Ja D €1,

: Nein [ ] €1

I Studio [ ] €|

I 1

1 1

1 1

1 ]

: Vorname, Nachname :

1 1

] 1

: StraRe, Nummer :

1 1

: PLZ, Wohnort :

i i

I Telefon (privat) E-Mail !

1 ]

! Liegen gesundheitliche Ja [ ]

| Geburtsdatum Einschrankungen vor? Nein [ ] :

: Wenn JA, bitte Rickruf zwecks Teilnahmeklarung |

i Hiermit melde ich mich verbindlich an I

1 1

: Ort/Datum Unterschrift :

: SEPA-Lastschriftmandat zum einmaligen Einzug der Kursgebiihr :

I | (Falligkeit: Nicht vor Ablauf von 2 Kalendertagen nach Anmeldeeingang. !

1 ]

Lernen Sie ein effektives und zeitsparendes Trainingsprogramm fiir : Kontoinhaber :

Mann und Frau kennen. : | :

Erleben Sie folgende Verdnderungen: | |IBAN :

N\orgen » mehr Ausdauer und Fitness * Gewichts- und Korperfettreduktion : ‘ :
. . e . ] BIC

kann kommen mehr Kraft und Vitalitat mehr Wohlbefinden und ! !

= bern Kuh arbeitet i Bk = weniger Verspannungen und Lebensqualitat o _DE_____ I

- hen del’\ weg ernt ui _ar E_I E_ln u_nserer _aq . . . | G |d tt t |

Wir mad und engagiert sich in seiner Freizeit als einen gestarkten Ricken , eldinstitu .

FuBballtrainer. . ‘ ‘ .

2 x 40 Minuten Training pro Woche! : :

Volksbank m Vereinbaren Sie noch heute einen Termin fiir lhr Probetraining: : :

Darmstadt-Studhessen eG mmm  m—m . .

Telefon 06151 376520 , | Ort/Datum Unterschrift des Kontoinhabers ,
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MIT ENTEGA GANZ EINFACH
DAS KLIMA SCHUTZEN.

- Mehr Informationen unter 0800.. 00222
injallen' ENTEGA Points oder auf entega.de

- WENN SIE ETWAS
~ WIRKLICH LIEBEN,
DANN ZAHLT NUR

Gerne beraten wir Sie:
REGIONALDIREKTION

HORN & WEBER
INH.STEPHAN WEBER e.K.
Ober-Ramstadter-Stralle BOA
A 64367 Miihltal
T Telefon 06151 667990
horn.weber@zuerich.de

Wenn man einen starken
Partner an der Seite hat, der
in allen Finanzthemen fit
ist. Mit einer guten Ausdau-
er erreichen Sie lhre Ziele
auch bei ldngeren Laufzei-
ten ganz einfach.

Lassen Sie uns mit einem
persdnlichen Gesprédch
starten!

®
& Sparkasse
sparkasse-darmstadt.de Darmstadt

Z)

FUR ALLE, DIE WIRKLICH LIEBEN. ZURICH

ZURICH VERSICHERUNG.




