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Die Sportakrobaten stehen vor groBBen Veranderungen
in 2019

Hinter den Sportakrobaten liegt ein sehr erfolgreiches Jahr

Erstmalig konnte unsere Liga-Wett-
kampfmannschaft die Landesmeister-
schaft in der Nachwuchsklasse gewin-
nen. 2 mal Gold und 1 mal Silber bei
den Hessenmeisterschaften, bei den of-
fenen Rheinland-Pfalz-Meisterschaften
3 mal Gold und 1 mal Bronze, 3 mal
Gold, 3 mal Silber und 1 mal Bronze
beim Nachwuchsturnier in Mainz, 5
mal Gold und 1 mal Silber sowie Mann-
schaftspokalsieger beim Klaus Spreng-
ler Pokal usw.
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Nicht zuletzt, dank dieser Erfolge, gibt
es einen grof3en Zulauf in der Abteilung
und auch die Wettkampfgruppe wird
immer grofler.

In 2019 wird unser Damentrio, beste-
hend aus Elisabeth Helm, Alisa Ma-
rahtanova und Anastasia Kanarskaja
sowie unser Damenpaar Ann Frempa
und Maja Jordan in die A-Klasse auf-
steigen. Fiir beide Formationen bedeutet
das, dass sie nun 3 verschiedene Ubun-
gen brauchen: eine Balanceiibung (Py-
ramiden und Handstand), eine Tempo-
Ubung, hier sind hauptscichlich Spriinge
und Salti zu sehen und nach wie vor
eine Kombiiibung, die beide Elementar-
ten vereint.

Da in der A-Klasse keine Doppelstarts
erlaubt sind, wird Sebastian Helm eine
neue Partnerin bekommen. Auch sonst
werden im Nachwuchsbereich einige
Formationen neu zusammengestellt.

Voraussichtlich werden wir dann in der
neuen Saison sowohl in der Landesliga
(Nachwuchs) als auch in der Hessenliga
(A-Klasse) starten.

(Alexandra Jordan)
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Wer die Sportakrobaten live sehen méchte, kann sich schon

mal folgende Daten vormerken:

09. Marz 2019
Jubildums-Nachwuchsturnier des KSV Weiher

16. Marz 2019
1. Ligawettkampf Baunatal

30. Marz 2019
Offene Rheinland-Pfalz-Meisterschaften Mainz

13. April 2019
2. Ligawettkampf Weier

11. Mai 2019
3. Ligawettkampf Kassel

22. Juni 2019
35. DCB Nachwuchsturnier Mainz

SGA INFORM

Seit 2018 bei der SGA!
Ninja Training

Beim Ninja Training geht es dabei, um
von der bekannten Sendung ,Ninja
Warrior Germany” inspirierte Hinder-
nisse, die in der Sporthalle aus Turnge-
réten nachgebaut werden. Trainingsin-
halt wird hauptséchlich das effiziente
Uberwinden dieser Hindernisse sein,
wobei es in erster Linie um Hangeln,

Schwingen, Griffkraft und Balance geht.

Die Trainer David Eilenstein und Chris-
toph Werkmann sind bereits aus den
Sendungen ,Ninja Warrior Germany”
und ,Team Ninja Warrior Germany”
bekannt und trainieren auch die Parkour
Gruppe der SGA.

span

sponsored by Merck

Wir migen's lebendigl Darum freuen
wir uns, dass wir so viele tolle Projekte
in der Ragicn unterstitzen durfen; in
den Bereichen Schulbildung, Sport,
Kultur — und Machbarschaft.

MERCK.de

Das Mindestalter liegt vorerst bei 16
Jahren (eventuelle Ausnahmen sind
nach Absprache mit den Trainern még-

lich).

Trainiert wird immer dienstags von
18:00 - 20:00 Uhr in der Sporthalle der
Erich-K&stner-Schule in Darmstadt-
Kranichstein.

Hast du Interesse an dem Sport, einer
tollen Community und reichlich Muskel-
kater2 Dann komm vorbei! Wir freuen
uns auf dich.

(David Eilenstein)
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Boule

Aufstieg in die 3. Hessenliga

Nachdem der Ligamannschaft der Bou-
le-Abteilung der Wiederaufstieg von der
4. in die 3. Hessenliga in der zuriick-
liegenden Spielsaison ohne Spielverlust
gegliickt ist, geht die Boule-Abteilung mit
neuem Elan in die neue Saison. lhre Mit-
glieder haben sich nach diesem Erfolg
dazu entschlossen im neuen Spieljahr
mit 2 Mannschaften in der Hessenliga
anzutreten. Fir die Mannschaftsaufstel-
lungen stehen derzeit 18 Spieler bereit.
Die Freunde des Petanque-Spiels treffen
sich wochentlich zweimal, dienstags
und donnerstags, jeweils um 19:00 Uhr
auf ihrem Gelénde an der Jakob - Jung -
StraBe/Ecke Arheilger Woogstraf3e um
sich fir die kommende Saison vorzube-
reiten. Die neue Ligasaison beginnt im
Mai, endet im September und beinhaltet
insgesamt 4 Spieltage.

Die erfolgreiche Ligamannschaft wurde bei der Sportlerehrung 2018 geehrt.

Es gilt gegen 7 bis 9 Mannschaften in
der jeweiligen Klasse zu bestehen. An
den Spieltagen sind gegen jeden Geg-
ner jeweils 5 Spiele auszutragen. Uber
die Ligaspiele hinaus wurde in der ver-
gangenen Saison auch an vielen regi-
onalen und berregionalen Turnieren
teilgenommen, bei denen teilweise bis
zu 150 Mannschaften angetreten sind,
auch hier wurden beachtenswerte Erfol-
ge erzielt.

Uber die Liga-, Turnier- und Rhein-Main-
Cup-Teilnahme hinaus steht an den wo-
chentlichen Spieltagen hinaus das Ver-
gnijgen am Petanque-Spiel in geselliger
Runde im Vordergrund. Géste, ob ver-
sierter Spieler oder Anfénger, sind auf
der Anlage immer willkommen und wir
halten Kugeln zum Mitspielen bereit.
(Rolf Briicher)

MIT OKOENERGIE DA
KLIMASCHUTZEN.
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Orientalischer Tanz bei der SGA

Seit 2011 gibt es den Orientalischen
Tanz, auch Bauchtanz genannt, in der
SGA unter dem Dach der Tanzsport-Ab-
teilung und trotz etlicher Widrigkeiten,
ist die Gruppenstdrke besténdig.

Der orientalische Tanz ist so vielfdltig
und vielschichtig, wie kaum eine ande-
re Tanzart. Jede(r) findet dort ,seinen”
Tanz, der einen am meisten fasziniert.

Derzeit wird in zwei altersgemischten
Gruppen trainiert. Die Gruppe ,Nu-
riyya” (lichtvoll) besteht aus Frauen, die
schon einige Jahre tanzen. Das Level be-
wegt sich hier zwischen Mittelstufe und
weit Fortgeschritten. Im Trainingsmittel-
punkt stehen weiterfihrende Techniken,
mittelschwere bis schwere Kombinatio-
nen und anspruchsvolle Choreografien.
Auch Duett-Tanze, Soli oder Trio-Cho-
reografien werden individuell erarbeitet.
Das Duo ,Tarana”, welches hier in der
Gruppe ,Nuriyya” trainiert, hatte auch
schon einige sehr schéne Auftritte. Ein
weiteres Duo, bestehend aus Gruppen-
mitgliedern, ist in Planung. Auferdem
freuen sich die Tdanzerinnen von ,Nu-
riyya” bereits auf die bevorstehenden
Auftritte im neuen Jahr. Die Trainingszeit
ist montags von 20:00 bis ca. 22:00
Uhr, derzeit in der Halle 5. Uber weitere
Mittdnzer und Mitténzerrinnen, die min-
destens ein Jahr Tanzerfahrung haben,
wiirde sich die Gruppe ,Nuriyya” sehr
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freuen. Ein Probetraining ist jederzeit
mdglich. Highlights im Jahr 2018 waren
die Auftritte in Grof3-Gerau, Griesheim
und Risselsheim bei Tanzfesten befreun-
deter Gruppen.

Die zweite Gruppe ist zur Zeit namen-
los, weil sie ganz neu im August 2018
gegrindet worden ist. Diese trainiert
freitags von 20:00 - 21:30 Uhr in der
Halle 4. Trainingsschwerpunkte sind die
Grundbewegungen des orientalischen
Tanzes, einfache Kombinationen und
die allererste Choreografie. Daneben
werden einfache Dabke- und Halay-Téin-
ze erlernt. Auch hier suchen wir noch
Mittéinzer und Mittéinzerinnen. Anféin-
ger und Anféngerinnen, die den ori-
entalischen Tanz erlernen mdchten wie
auch Wiedereinsteiger, die eine léingere
Pause eingelegt haben, sind hier will-
kommen. Vorkenntnisse sind nicht erfor-

derlich!

Auf den sportlichen Aspekt sowie den
Spaf3 am Tanzen wird grof3en Wert ge-
legt. Der orientalische Tanz férdert die
Beweglichkeit, ist ein sanftes Becken-
bodentraining, férdert die Merkféhig-
keit und bietet ein gelenkschonendes
Ganzkérpertraining. Der Tanz bietet die
Méglichkeit Kreativitét, Musikalitét und
sportliches Training zu vereinen. Beide

Gruppen werden geleitet von Chiara
Naurelen (Corinna Jedamzik), einer Téin-
zerin und Choreografin aus Griesheim.
Sie hat die Trainer-C-Ausbildung beim
Deutschen Tanzsportverband absolviert
und ist seit Januar 2017 zertifizierte
BATO - Trainerin des Bundesverbandes
for orientalischen Tanz e.V. (BVOT).

Neben dem regelméBligen, wochentli-
chen Training sind ergénzend wieder
Workshops und Tanztage fir das Jahr
2019 geplant. Schwerpunkt werden
vertiefende Technik sowie besondere
Choreografien sein. Daneben kommt
Hintergrundwissen sowie das ténzeri-
sche Know-How nicht zu kurz. Und fir
diejenigen, denen das noch nicht reicht

— es besteht eine gute Zusammenarbeit
mit bekannten orientalischen Tanzschu-
len im Rhein-Main- und Rhein-Neck-
ar-Gebiet. Somit sind die Entfaltungs-
moglichkeiten recht grof3.

Nahere Infos und Kontakt Gber Corinna

Jedamzik, Tel. 06155 6870,

E-Mail: chiara.naurelen@web.de
(Corinna Jedamzik)
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Rad- und Rollsport bei der SGA

Habt ihr vielleicht schon mal was von Radball gehért oder vom Rollkunstlauf und konntet damit nicht wirklich was anfangen?

Wie ware es mit Rollkunstlauf?

Ab etwa 4 Jahren kénnt ihr am Rollkunst-
lauftraining teilnehmen. Fir die ersten
Schritte verleiht die Abteilung euch die
Rollschuhe. Es werden Figuren, Spriin-
ge und Pirouetten gelbt. Zum Ausklang
des Trainings werden Spiele auf Rollen
erlernt. Bei den Rollkunstléufern startet

die Meisterschaftssaison im Frihjahr,
bei der es um Medaillen, Pokale und Ur-
kunden geht. Ein Hhepunkt sind unsere
beliebten Schaulaufen, die immer wie-
der sehr viel Spaf3 mit sich bringen.

Neugierig geworden?

Ganz in eurer N&he konnt ihr mehr aus-
probieren.

Fuball

Weitere Informationen zum Training und
den Ansprechpartnern zu den jewei-
ligen Sportarten findet ihr auf unserer
Homepage unter:

www.sg-arheilgen.de/sportangebot/
rad-und-rollsport/

Schaut doch einfach mal vorbei. Wir
freven uns!
(Katja Lennert)

Auszeichnung als DFB-Ehrenamtspreistrager

Klaus Treiber, der 1. Vorsitzende der
Abteilung FuB3ball bei der SGA, wurde
zum hessischen Kreismeister 2018 der
Aktion Ehrenamt, die der DFB j&hrlich
mit seinen Landesverbénden durchfuhrt,
gewdhlt. Auf Grund seines besonderen
ehrenamtlichen Engagements wurde er

for den DFB-Ehrenamtspreis 2018 vor-

SGA INFORM

geschlagen und durch seinen Fuf3ball-
kreis als Preistriiger ausgewdhlt. Der
Hessische Fuf3ballverband ehrt ihn mit
einem Dankeschén-Wochenende, bei
dem ein vielseitiges Programm auf ihn
wartet. Herzlichen Glickwunsch.

Oder mit Radball?

Ab 7 Jahre kénnt ihr 2 mal wéchent-
lich am Radballiraining teilnehmen. Die
Radballréider werden vom Verein zur
Verfigung gestellt. Diese Réder haben
spezielle Eigenschaften, die mit einem
normalen Rad nicht zu vergleichen
sind. Trainiert werden Geschicklichkeit,
Gleichgewicht, Ausdauer, Schnelligkeit
und Spielibersicht. Neben den rein
radballspezifischen Dingen bieten wir
euch auch noch ein gutes Ausdauer-
und Konditionstraining an. Die Meister-
schaftssaison startet im Frishjahr. Es wird
um Medaillen, Pokale, Platzierungen
und Urkunden gespielt.
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Oder doch lieber Inline-Skating?

Auch das Inline-Skating kommt nicht zu
kurz. Im spéten Frishjahr bieten wir Kur-
se fur Inlineskater an. Der Kurs beinhal-
tet Fallibungen, Bremstechniken, Vor-
wartslaufen, Kurventechnik und Spiele.

WENN SIE ETWAS
WIRKLICH LIEBEN,
DANN ZAHLT NUR

“— DER BESTE SCHUTZ.

Gerne beraten wir Sie:
REGIONALDIREKTION

HORN & WEBER
INH.STEPHAN WEBER e.K.
Ober-Ramstadter-Strale B0A
54367 Miahital

Telefon 06151 667990
horm.weber@zuerich.de

2
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Die SGA ehrt 179 Sportler und ihre Trainer fiir ihre
Erfolge 2018

Die Sportgemeinschaft Arheilgen (SGA)
hat allen Grund stolz zu sein, denn in
2018 haben Sportler aus insgesamt
zehn verschiedenen Abteilungen wie-
der jede Menge Medaillen gewonnen.
So unter anderem Dennis Kapke, 2017
Weltmeister mit der deutschen Mini-
golf-Mannschaft, der im August 2018
den Gewinn der Europameisterschaft
mit der deutschen Minigolf-Mannschaft
in Predazzo, ltalien, feiern konnte. Die
Mannschaft verwies dabei die Teams
von Schweden und Tschechien auf die
Pléitze zwei und drei. Im Einzelwettbe-
werb der EM kam Kapke auf den zehn-
ten Platz. Im Ganzen gewann die Deut-
sche Minigolf-Mannschaft bei der EM
finf Gold- und zwei Silbermedaillen.

Sven Beifwenger, Président der SGA,
freute sich dariber, 179 Sportler, dar-
unter 93 Kinder und Jugendliche, sowie
18 Trainer mit Medaille und Urkunde
bei der Sportlerehrung, die am Sonn-
tag, den 21.10.2018 stattgefunden hat,
auszeichnen zu kénnen. ,Das sind be-
merkenswerte 110 Sportler mehr als im
Vorjahr”, so Beif3wenger.

Die erfolgreichste Abteilung ist in 2018

Jennis” mit 50 Einzelauszeichnungen.

Insgesamt kann die SGA auf3er einem
Europameister auch 4 deutsche Meister,
14 Hessenmeister und 6 siddeutsche
Meister verzeichnen. Dazu kommen
noch zahlreiche Bezirks- und Kreismeis-
ter sowie Platzierungen in verschiede-
nen Meisterschaften und Wettbewerben.
Zu Beginn der Veranstaltung begriifite

sparkasse-darmsiadl de
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Sven Beiflwenger Dr. Sascha Ahnert,
Vorsitzender der Sparkasse Darmstadt
und Vorsitzender des Sportkreises
Darmstadt-Dieburg als neues Mitglied
der SG Arheilgen. AnschlieBend nannte
BeiBwenger einige Kennzahlen des Ver-
eins. So hat sich der Umsatz der SGA
im vergangenen Jahr auf 2,44 Millionen
Euro erhdht. ,Dies verdeutlicht die Gré-
Be der SGA und seine Wirtschaftskraft
in der Stadt.”, so Beiflwenger.

Weiterhin verzeichnete der Verein im
vergangenen Jahr 176 neue Mitglieder
und hat nun 4885 Mitglieder. Die grof3-
ten Abteilungen sind dabei ,Fit & Ge-
sund” mit Uber 2300 Mitgliedern, ge-
folgt vom SGA Gesundheitszentrum mit
1145 und FuBball mit 554 Mitgliedern.
BeiBwenger weiter: ,Die Fuf3ballabtei-
lung wiichst seit einigen Jahren stetig,
dies ist ein grof3er Erfolg. Da sind wir in
der Zwischenzeit alleine mit der FuB3bal-
labteilung gréf3er als so mancher Verein
in der Umgebung.”

Ein beherrschendes Thema in 2018 ist
die Beseitigung von Wasserschéden.
So musste u.a. die Halle 4, in der an
diesem Abend die Sportlerehrung ab-
gehalten wurde, saniert und mit einem
neuen Parkettboden versehen werden.
Dies waren Auswirkungen eines Was-
serschadens im Restaurant, wobei in der
Folge der Sanierung weitere Wasser-
schdden entdeckt wurden, deren Besei-
tigung aktuell noch andavert. So musste
die Sauna wegen eines Wasserschadens
geschlossen und zuriickgebaut werden.
JHier sind wir inzwischen dabei, die

Wenn man einen starken

ten ganz einfach.

starten!

Partneyan derSeita hat dar Hessen bieten wir Seminare zum The- (Marco Obens de Almeida)
tn allen Einanzthenian filt ma Kindeswohl fir unsere Trainer und
ist. Mit einer guten Ausdau- Ubungsleiter an. Ansprechpartnerin fir
= ;rreichEﬂ Sie Ihre Ziele Kinderschutz in der SGA ist Julia Spie-
S el aea Lk itiele gel. Sie koordiniert alle MaBBnahmen
g und arbeitet mit externen Fachstellen
zusammen.
Lassen Sie uns mit einem
perstnlichen Gesprédch
5 Sparkasse
Darmstadt
SGA INFORM

Kosten fiir eine Wiederherstellung an
der gleichen Stelle zu bestimmen bzw.
ob es Sinn macht, diese an einem ande-
ren Ort zu errichten”, berichtet Beif3wen-
ger. Weiterhin fihrt der Verein derzeit
eine geplante Dachsanierung iber Ke-
gelbahn und Geschéftsstelle durch. Fijr
diese Maf3nahmen sowie dem Bau von
Tennishalle, Sport-Kita und energetische
Sanierung hat die SGA seit 2014 rund
8 Millionen Euro investiert. ,Dies ist nur
mdglich durch die Unterstitzung von
Stadt und Land auf der einen Seite so-
wie das Einbringen des Eigenanteils an
den Maf3nahmen. Und das funktioniert
nur, wenn man eine gewisse Grofe hat,
so wie dies bei der SGA der Fall ist.” so
BeiBwenger. Er dankte dabei ausdriick-
lich Andreas Faf3mann, der neben sei-
ner Tatigkeit als Vereinsmanager auch
die BaumaB3nahmen koordiniert und be-
gleitet. Zum Abschluss seiner Rede kam
BeiBwenger auf den Masterplan der

SGA zu sprechen, der die Weiterent-
wicklung des Vereins in einen Rahmen
fasst. Dieser liegt der Stadt Darmstadt
seit 1 Y2 Jahren vor, wurde dort aber
immer noch nicht verabschiedet. Ein-
zelne Projekte, wie z.B. den dringend
benétigten Bau eines Yer-Spielfeldes fur
die FuBballabteilung wiirde der Verein
gerne umsetzen, wird aber leider aus-
gebremst durch immer neue Anfragen
und Prisfungen der beteiligten Behdrden.

Die SGA bleibt am Ball und hofft, dass
sich die Behdrden bald besser unterein-
ander koordinieren werden.

(Marco Obens de Almeida)

Sportler, Trainer und Eltern kurz vor Beginn der Veranstaltung

Die SGA starkt den
Kinderschutz

Kinder sind unsere Zukunft

Dies gilt natirlich auch fir einen Sport-
verein. Aus diesem Grund hat die SGA
Mitte 2018 den Kinderschutz im Ver-
ein neu organisiert. Ziel verschiedener
MaBBnahmen ist der Schutz aller im
Verein sportireibenden Kinder und Ju-
gendlichen vor kérperlicher und sexu-
alisierter Gewalt. Alle Jugendtrainer,
-Ubungsleiter und -betrever der SGA
missen in regelméfBigen Absténden ein
erweitertes Fihrungszeugnis vorlegen.
Ein Verhaltenskodex zum Kindeswohl ist
verbindliche Grundlage fiir die Beschéf-
tigung bei der SGA.

In Zusammenarbeit mit der Sportjugend

Bei Fragen oder Unsicherheiten sprecht
Julia gerne direkt an (julia.spiegel@
sg-arheilgen.de oder montags, mitt-
wochs und donnerstags jeweils von
16:00 - 19:00 Uhr sowie mittwochs
von 10:00 -12:00 Uhr telefonisch unter
06151 376330 erreichbar.

Weitere Informationen zu dem Thema
finden Sie unter:
www.sg-arheilgen.de/kinderschutz.

An dieser Stelle ein ganz herzliches
Dankeschén an alle Trainer, Ubungslei-
ter und Betreuer fir lhre Unterstiitzung
bei der Umsetzung dieser Initiative!

Neu bei der SGA!
HappyBauch®

Ab Februar 2019 wird erstmals Happy-
Bauch®, unter der Leitung einer zertifi-
zierten Ubungsleiterin und ausgebilde-
ten Hebamme, bei der SGA angeboten.

Aber was ist HappyBauch® iberhaupt?

Bewegung in der Schwangerschaft
fordert das kérperliche und seelische
Wohlbefinden, starkt das Herz-Kreis-
lauf-System, regt den Stoffwechsel an
und unterstitzt den Kérper bei der Ge-
burt. Bei HappyBauch® erwartet euch
ein abwechslungsreiches Programm
aus Ausdauver, Beckenbodentraining,
Kréftigungsibungen fir Riicken, Beine
und Arme, und Entspannungsibungen.
Bei unkomplizierter Schwangerschaft

ist der Hebammengeleitete Kurs fir alle
Phasen der Schwangerschaft geeignet.

Interesse?

lhr habt die Méglichkeit es einfach mal
beim Fitness-Sonntag auszuprobieren
(17.03.19) oder ihr bucht direkt einen
Kurs. Der erste Kurs startet am Montag,
den 11. Februar 2019 und findet in
Halle 5 statt. Der zweite Kurs startet am
Mittwoch, den 08. Mai 2019 und geht
am Zeughaus in Kranichstein los. Alle
weiteren Informationen findet ihr im fol-
genden Kursprogramm.

Moms Outdoor Fitness
mit Baby

Schwangerschaft, Geburt, Mama sein -
vieles hat sich gedndert. Im Alltag seid
ihr ein eingespieltes Team, es findet sich
die Zeit fur Pekip-, Delphi- und Baby-
schwimmkurse, aber wo bleibt die Mama
dabei? Der Riickbildungskurs hat sein
Bestes gegeben, aber der Bauch ist noch
nicht ganz weg? Aufer dem tdglichen
Spaziergang findet sich kaum Zeit fir
den Sport. Man braucht eine Kinderbe-
treuung, viel Planung und Organisation,
um am Ende festzustellen: Es hat schon
wieder nicht geklappt!

Du hast Lust etwas fir dich zu tun und
mochtest nach der Geburt wieder sport-
lich einsteigen, um zu deiner alten Fi-
gur zuriickzufinden?2 Du mochtest einen
Sportkurs besuchen, aber dein Baby in
dieser Zeit trotzdem bei dir haben2 Dann
bist du bei Moms Outdoor Fitness genau
richtig!

Warum nicht den téglichen Spaziergang
in eine Trainingseinheit verwandeln? Mit
gleichgesinnten Mamas und viel Spaf3
wird der Spaziergang mit funktionellen

Kréftigungsibungen an Bénken, Stufen
oder Spielplatzgerditen zu einer effek-
tiven Sporteinheit an der frischen Luft.
Selbst bei widrigen Wetterverhdlinissen
muss das Training nicht ausfallen, wir
verlegen es einfach in die Halle. Die Ba-
bys liegen auf einer Matte und die Ma-
mas bewegen sich mit ihren Ubungen
um die Gruppe der Kinder herum. So
kannst du Sport treiben, hast dein Baby
im Blick und dein Baby hat dich. Wenn
sich Mama wohlfihlt, dann geht’s auch
dem Baby gut!

Moms Outdoor Fitness findet donners-
tags von 09:00 - 10:00 Uhr statt, Treff-
punkt ist je nach Wetterlage im Foyer
oder in Halle 4.

Worauf noch warten?

Komm gerne mal zum Schnuppern vor-
bei oder bucht als Nichtmitglied direkt
einen Kurs. Alle Details zu den Kursen
findet Ihr im folgenden Kursprogramm.

Impressionen Weihnachtsfeier Kinderturnen

Am Sonntag, den 02. Dezember 2018
fand die Weihnachtsfeier von den
SGA-Kinderturngruppen statt. Alle Kin-
der von 1 bis 6 Jahren, ihre Geschwis-
ter sowie ihre Eltern waren eingeladen.
Die Halle war voll, es gab unglaublich
viele Kuchenspenden, an dieser Stelle
ein grofles Dankeschdn an die zahlrei-
chen Kuchenspender. Die Kinder konn-
fen sich in einer Bewegungslandschaft
austoben und am Kuchen- und Getrén-
kestand wieder stérken. Zum Abschluss
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der Weihnachtsfeier durfte der Nikolaus
nicht fehlen. Nachdem die Kinder ihn
mit einem Weihnachtslied begriifit hat-
ten, gab es fir jeden einen SGA-Turn-
beutel, gefillt mit leckeren Sachen.

Es war ein sehr schéner Nachmittag
und wir freuen uns schon auf die néchs-
te Weihnachtsfeier, aber zuerst einmal
freuen wir uns nun auf ein tolles neues
Jahr mit euch allen.

SPORTCLUB
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Tennis

Simona Dorrsieb wird Kreismeisterin bei den Juniorinnen U18

Der Tenniskreis Darmstadt veranstaltete
die Jugendkreismeisterschaften 2018
auf der Anlage der SG Arheilgen. Sie-
ben Jugendliche des Gastgebers traten
in 4 von 8 Wettbewerben an.

Bei den Juniorinnen U18 erreichte Si-
mona Ddrrsieb, Nummer 2 der Setzlis-
te, mit einem 6:1 und 7:5 Halbfinaler-
folg Gber Michelle Staudinger vom TSV
Pfungstadt das Finale. Hier setzte sie
sich mit demselben Ergebnis gegen die
an Nummer 1 gesetzte Milana Gaijlovic
vom TC Seeheim durch und holte den
Kreismeistertitel ans Mihlchen.

Kyra Burkhardt und Kristin Kroker gin-
gen bei den Juniorinnen U16 an den
Start. Kyra bezwang im Viertelfina-
le Tamina Feil aus Weiterstadt mit 6:0
und 6:3, musste sich im anschlief3enden
Halbfinale der spéteren Siegerin Sara
Nidow aus Bickenbach mit 3:6 und 3:6
geschlagen geben. Kristin gestaltete ihr
Halbfinale gegen die Weiterstddterin Lu-
cie Hoyer mit 6:1 und 6:1 erfolgreich,
hatte aber im Endspiel gegen Sara Ni-
dow mit 1:6 und 4:6 das Nachsehen.

An der Konkurrenz der Junioren U10
beteiligten sich Mats Schupp und Julian
Marx. Schon in der ersten Runde muss-
ten beide jeweils eine 2:6 und 2:6 Nie-
derlage hinnehmen, Mats gegen Patrice
Fligge von RW Darmstadt und Julian
gegen den Weiterstédter Timo Kochem.

Auch fir Niklas Kuhn und Tammo Krei-
ser war das Turnier spdtestens im Vier-
telfinale bei den Junioren U14 zu Ende.
Profilierte Niklas im Auftaktspiel gegen
David Knéf3 von der SG Egelsbach noch
von dessen Aufgabe, verlor er die an-
schlieBende Partie gegen Stefan Ga-
ilovic, den spéiteren Kreismeister, mit 2:6
und 0:6. Gegen den Seeheimer musste
sich Tammo bereits im Viertelfinale mit
1:6 und 2:6 geschlagen geben.

\olles Haus"” bei der Saisonabschlussfeier

Am 16.09.2018 fand auf der Anlage
der SGA der Saisonabschluss statt. Bei
herrlichem Sonnenwetter konnte der 1.
Vorsitzende, Norbert Pilz, die zahlreich
erschienenen Mitglieder und vor allem
viele Kinder mit ihren Eltern auf der Ter-
rasse begriiflen.

Das Programm fir diesen Tag sah ein
Topfchenturnier fir die fortgeschritte-
nen Tennisspieler und -spielerinnen vor,
wie auch ein Eltern-Kind-Turnier fir die
Anfénger unter dem Motto ,Die Kinder
bringen den Eltern Tennis bei”. Erfreuli-
cherweise fanden viele Eltern den Weg
zu uns, um mit ihren Kindern Tennis zu
spielen. Ca. 30 Eltern-Kind-Paarungen
hatten viel Spaf3 und waren mit Begeis-
terung bei der Sache.
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Unter Anleitung unseres Cheftrainers
Sergej gab es zahlreiche Vielseitigkeits-
ibungen, sowie Tennisparcours fir Ko-
ordination. Zum Schluss wurde dann
auch richtig Tennis gespielt auf dem
Kleinfeld. Bei sommerlichen Temperatu-
ren zeigten viele ,Cracks” und ,Novi-
zen” unter den Eltern ihre Begabung fir
den Tennissport.

Die Besucher konnten bei Kaffee, Ku-
chen und sonstiger Verpflegung das
bunte Treiben auf unserer Sonnenterras-
se des Tennisvereins genief3en.

i ——————
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Die SG Arheilgen bedankt sich bei allen Teilnehmern fir lhren Einsatz bei diesen
Meisterschaften, gratuliert Simona zum Titel und Kristin zum 2. Platz in ihren jeweili-
gen Konkurrenzen und wiinscht allen Teilnehmern bei den anstehenden Bezirksmeis-

terschaften viel Erfolg.

Das diesjchrige Topfchenturnier (mit
festen Partnern) mit ca. 40 Teilnehmern
war wie immer besonders begehrt. Im
Nu waren die AuBBenplétze belegt, es
war eine Freude mit anzusehen, mit wel-
cher Begeisterung die Tennisspieler und
-spielerinnen bei diesem schonen Wetter
die Bélle schlugen.

Am spéten Nachmittag fand dann die
Siegerehrung des Topfchenturniers statt.
Gleich drei Doppelpaarungen konnten
sich jeweils den 1. Platz sichern: Mau-
rizio Klan & Tammo Kreiser, Kristin Kro-
ker & Frank Kroker sowie Patrick Pilz &
Norbert Pilz.

Dieser wunderschéne Tag war ein
wiirdiger Abschluss fir eine tolle Som-
mersaison. Fir den Verein war es ein
rundum erfolgreicher Tag. Am Abend
konnten die Mitglieder bei gutem Essen
(Flammkuchen und Federweif3er) den
gelungenen Saisonabschluss ausklingen
lassen.

Der Vorstand der SGA Tennisabteilung
bedankt sich besonders bei Monika und
ihrem Team, die fir die Bewirtung und
das leibliche Wohl gesorgt haben und
auch bei unserem Cheftrainer Sergej fir
seinen follen Einsatz.

(dk)
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Die SGA ehrt seine langjahrigen Mitglieder

Sie sind Leistungstréiger und Vorbilder
in Sachen Einsatzbereitschaft, Verant-
wortung, Teamgeist und Fair Play bei
der SG Arheilgen. lhr Engagement im
und ihre Treue zum Verein macht einen
Sportbetrieb, wie ihn die SG Arheilgen
anbieten kann, erst mdglich. Die Rede
ist von den langjéhrigen Mitgliedern der
SG Arheilgen.

Am 26.10.2018 lud das Prasidium der
SGA seine verdienten Jubilare zu einer
Feier in das Braustibl in Darmstadt ein.
Viele Jubilare waren gekommen, um
ihre Auszeichnung entgegenzunehmen.

Jubilarfeier im Brausttbl gut besucht

Zu Beginn der Veranstaltung begriifite
Vereinsprésident Sven Beif3wenger Dr.
Sascha Ahnert, Vorsitzender der Spar-
kasse Darmstadt und Vorsitzender des
Sportkreises Darmstadt-Dieburg, sowie
den Ehrenprédsidenten Alexander Pfeif-
fer. In seiner Rede zeigte sich Beif3wen-
ger erfreut Uber die langjdhrigen Mit-
gliedschaften der Geehrten. ,Das sind
Zeiten, die bis in die Anfangszeiten der
neu gegriindeten SGA nach dem Zwei-
ten Weltkrieg zuriickgehen” so Beif3-
wenger. ,Dies sind folle Zeichen der
Verbundenheit mit dem Verein und ein
Zeichen dafir, dass in der SGA auch fir

Prasident Sven Beillwenger und Ehrenprésident Alexander Pfeiffer

gratulieren Ludwig Traser.

Fir 50 Jahre Mitgliedschaft im Verein wurden Anita Ackermann, Ernst
Bretz, Harald Helfmann, Gerlinde Kemmler und Rudi Pfeifer geehrt.

Fir 25 Jahre Mitgliedschaft wurden Thomas Becker, Delia Behrendt,
Hanna Behrendt, Gudrun Bock, Thomas Fischer, Jessica Gebauer,
Volker Geililer, Ann-Katrin Hahn, Lea-Kristina Hahn, Holger Hell-
wich, Gertrude Horn, Hannelore Keil, Andreas Klein, Anne-Katrin
Kolb, Christiane Kolb, Jan Kretschmann, Andreas Pies, Katrin Pies,
Florian Schmitt, Beatrice Schudek, Hannelore Skroblies, Hannelore
Spengler, Norbert Stang, Marc Steinmetz, Ute Tengler, Annemarie
Theil3, Stefan Vogel, Fritz Weber und Dirk Weinreich geehrt.

dltere Menschen noch Sportangebote

vorhanden sind und man dem Verein als
Mitglied treu bleibt.”

Weiterhin informierte Bei3wenger die
anwesenden Mitglieder Uber den Stand
der Arbeiten am Restaurant, die Ent-
wicklung der Mitgliederzahlen und des
Vereins sowie iiber den Masterplan.

Insgesamt wurden 57 verdiente Mitglie-
der fur ihre langjdhrige Mitgliedschaft
geehrt. Besonders ragte dabei Ludwig
Traser fir seine 70jchrige Treue zum
Verein heraus.

Der Vorsitzende des Sportkreises Dr.
Sascha Ahnert unterstiitzte tatkréftig bei
der Ubergabe der Présente an die Jubi-
lare. Ehrenprdsident Alexander Pfeiffer
lief3 es sich nicht nehmen, die ein oder
andere bemerkenswerte Anekdote zu
den langjéhrigen Mitgliedern zu erzéh-
len. AnschlieBend klang der Abend in
gemiitlicher Runde aus.

(Marco Obens de Almeida)

Fir 60 Jahre Mitgliedschaft wurden Emnst Benz, Ginter Hauck,

Hans Lorenz und Ute Wendel geehrt.

Fir 40 Jahre Mitgliedschaft bei der SGA wurden Oliver Braun, Stefan
Braun, Kurt Geider, Barbara Greve, Detlef Horn, Renate Jager, Georg
Jager, Christoph Lehl, Elke Opper, Jirgen Petry, Erika Pleier, Helga
Richter, Else Schmidt, Edith Seyda, Brigitte Tiedtke, Walter Vilsmaier,

Rita Walter und Rainer Weber geehrt.
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Meistens weif3 man selbst gar nicht, zu
was man in der Lage ist. Und dann,
wenn man einmal begonnen hat, stei-
gern sich mit der Zeit die Ziele. Nicht
alles, gerade beim Laufen, ist dabei
selbstversténdlich. Bis man an der Start-
linie eines Marathons steht, gibt es vie-
le Fragen, die man sich stellt, und nicht
immer findet man auf alle eine Antwort.
Ein grof3er Vorteil ist es, wenn man je-
manden hat, der einen ,an der Hand”
nimmt und auf dem langen Weg be-
gleitet. Sei es mit theoretischem Hinter-
grundwissen, mit praktischen Tipps oder
einfach nur mit der téglichen Motivation
und der Unterstiitzung bei langen oder
intensiven Trainingseinheiten.

Das Marathonprojekt-Darmstadt  bie-
tet schon seit vielen Jahren genau das
an. 1998 von Dieter Bremer an der TU-
Darmstadt ins Leben gerufen, geht das
Marathonprojekt-Darmstadt nun in das
21. Jahr seines Bestehens und startet in
diesem Jahr an einer neuen Wirkungs-
stitte. Die neue Heimat des Marathon-
projekts ist nun die Sportgemeinschaft
Arheilgen e.V.

Aber was ist das Marathonprojekt2

Es ist eine Marathonvorbereitung, die
am Anfang wenig voraussetzt und die
Teilnehmer bei der Vorbereitung beglei-
tet. Wer also ca. 60 Minuten am Stiick in
einem Tempo von 7 bis 8 min/km laufen
kann, in der Woche durchschnittlich vier
bis sechs Stunden Zeit zum Laufen hat,
gerne neue Freunde gewinnen will und
sich fir die theoretischen und prakti-
schen Hintergriinde des Laufsports infer-
essiert, ist beim Marathonprojekt genau
richtig.

Los geht es im Frishjohr — wer dabei
sein mdchte, kann sich bereits jetzt an-
melden (alle Details sind im folgenden
Kursprogramm zu finden) — wobei sich
Theorie und Praxis abwechseln. In den
praktischen Trainingseinheiten gibt es
unter der Leitung von fachkundigen Trai-
nern lange Léufe mit Begleitung, Tech-
niktraining zur Laufstilverbesserung und
ein Stabilisationstraining fir den Rumpf.
Dieses Trainingsangebot findet abends,
jeweils Gber zwei Stunden, an sechs Ta-
gen unter der Woche statt. Auf die unter-
schiedlichen Leistungsbereiche der Teil-
nehmer wird im Training eingegangen,
sodass sich jeder gut aufgehoben fihlt.
In den theoretischen Seminaren drehen
sich die Inhalte unter anderem um die
Lauf-Videoanalyse, um Leistungsdiag-
nostik, Ernéhrung und die Vorstellung
der Strecke mit psychologischen Tricks.
Geplant sind, wie in jedem Jahr, auch

10  Ausgabe Januar - Juli 2019 Nr. 1 / 11. Jahrgang

Marathonprojekt 2019

gemeinsame Wettkéimpfe, die in der
grof3en Gruppe natiirlich besonders viel
Spaf3 machen:

Immer mit dem Ziel des Marathonfinishs
beim Frankfurt Marathon — wobei ein
Start beim Frankfurt Marathon nicht ver-
pflichtend fir die Teilnehmer des Mara-
thonprojekts ist.

Geleitet wird das Marathonprojekt-
Darmstadt von Petra Wassiluk. Die
Darmstédterin hat unzéhlige Deutsche
Meistertitel in den Disziplinen Crosslauf,
1500 Meter, 5000 Meter, 10000 Me-
ter und Halbmarathon gewonnen. Uber
5000 und 10000 Meter auf der Bahn
hat Petra Wassiluk Deutschland bei den
Olympischen Spielen vertreten, 1996
in Atlanta und 2000 in Sydney. Eigene
Marathon-Bestzeit 2:32:59 h.

Geboten wird eine professionelle Lauf-
trainingsvorbereitung und  -betreuung
fir Neueinsteiger und Wiederholer.
Das Vorbereitungskonzept wendet sich
an Lauferinnen und Laufer, welche die
klassische Marathondistanz oder auch
einen Halbmarathon laufen mdchten.
Vornehmliche Ziele sind der Halbma-
rathon in Neu Isenburg (15.09.2019)
oder in Offenbach (13.10.2019) und
der Frankfurt Marathon (27.10.2019).

Fir das Marathonprojekt kann zwischen
zwei Angeboten/Modulen fir verschie-
dene Ziel- und Leistungsgruppen ge-
wdhlt werden: ,Start” und ,Stabil .

Das  Angebot/Modul ,Start”  rich-
tet sich an Laufanfénger, Querein-
steiger oder  Neuteilnehmer  und
beinhaltet das komplette Leistungsspek-
trum aus Seminaren (28.04.2019/
06.07.2019/22.09.2019), Leistungs-
diagnostiken, Trainingsplanung, langen
Léufen und natirlich das Trainingsan-
gebot mit Gymnastik, Lauftechnik und
Lauftraining.

Das Angebot/Modul ,Stabil” richtet sich
nur an Wiederholer, des ehemaligen
Marathonprojekts der TU-Darmstadt und
beinhaltet die Teilnahme am wéchent-
lichen Trainingsangebot und den ge-
meinsamen langen Léufen. Wiederholer
haben zudem die M&glichkeit Gber Zu-
satzmodule Leistungsdiagnostiken Herz-
frequenz (HF) oder Laktat, Rahmentrai-
ningspléne, individuelle Trainingspléne
oder Personal Training zu buchen.

Weitere Informationen und Anmeldung
for den Newsletter findest du unter:

https://marathonprojekt-darmstadt.de/

Das gesamte Projekt erstreckt sich fur
alle Teilnehmer auf den Zeitraum vom

28.04.2019 bis 27.10.2019.

Das Trainingskonzept
Das Trainingskonzept beruht auf drei
Pfeilern:

1. Okonomisierung des Muskelstoff-
wechsels durch langsame Ausdauerent-
wicklung mit niedrigen Belastungsinten-
sitdten, die in einen individuellen, auf
das zeitliche Budget, das Leistungsni-
veau und die bevorzugten Trainingstage
des einzelnen Teilnehmers abgestimm-
ten Trainingsplan eingearbeitet werden.

2. Entwicklung der Kraftausdauerfchig-
keiten, der stabilisierenden, aufrichten-
den und démpfenden Bauch-, Gesdf3-,
Ricken- und vorderen Oberschenkel-
muskulatur durch funktionelles Training
in einer Gruppe, damit die fir die er-
folgreiche Bewdiltigung einer Mara-
thonstrecke unverzichtbare Stabilitéit der
Wirbelséule und der Kniegelenke gesi-
chert und fiir die entsprechende Muskel-
regeneration gesorgt wird.

3. Vermittlung einer orthopédisch ent-
lastenden, aber dennoch effektiven und
schnellen Lauf-Technik durch Technik-
schulung in Form von Seminaren und
wochentlichen  Technikschulungseinhei-
ten mit videounterstitzter Lauftechnika-
nalyse.

Der Zeitaufwand

Je nach Zielsetzung solltest du vier bis
finf oder mehr Stunden Zeit pro Woche
investieren, um mindestens drei Laufein-
heiten pro Woche durchfihren zu kén-
nen und um an ein bis zwei Einheiten
,Funktionelles Training, Lauftechnik und
gemeinsames Laufen” pro Woche teil-
nehmen zu kénnen. Diese speziellen
Einheiten, die der Schlissel zum Erfolg
sind, werden an verschiedenen Aben-
den zwischen 18:00 und 21:00 Uhr
sowie am Samstagvormittag angebo-
ten, so dass entsprechende Alternativen
bestehen.

Das Betreuungs- und Beratungsteam

Petra Wassiluk (Projektleitung und An-
sprechpartnerin unter der E-Mail: sga@
sg-arheilgen.de), zweifache Olympia-
teilnehmerin im Langstreckenlauf, Di-
plom-Sportlehrerin,  Organisationsmit-
glied des Frankfurt-Marathon

Susan Blatt, Diplomsportlehrerin (Sport/
Deutsch), C-Trainer-Triathlon, Trainerli-
zenz Rickenschule, Profitriathletin auf
Mittel- und Langdistanz

Eric  Kappes,  Sportwissenschaftler
M.A. (TU Darmstadt), A-Trainer-Triath-
lon, Experte fir Herzfrequenzmessung
(insbesondere mit Polar Herzfrequenz
Messgerditen) und Ausdauerleistungs-
diagnostik, 20-facher Ironman Triath-
lon Teilnehmer (u.a. 18. Platz Hawaii
1998), verantwortlich fir die Trainings-
planung innerhalb des Projekts

Thomas Ahrend, Dipl. Sportwissen-

schaftler, Trainerlizenzen im Walking,
Nordic Walking und Riickenschule

Paul Schuster, Student der TU Darmstadt
(Sportwissenschaft, Soziologie), Profitri-
athlet in der 1. Bundesliga und auf der
Mittel- und Langdistanz

Andreas Fafmann, A-lizenz Athletik-
trainer, Ausdauertrainer, Fitness-Coach

sowie weitere Trainerinnen und Trainer
im Bereich Ausdauersport

Der ,Einlauf-Sonntag”

Das Marathonprojekt lédt Euch herz-
lich zum Warm-up in die Laufsaison
2019 ein. Der Einlaufsonntag findet am
24.03.2019 ab 09:30 Uhr statt. Treff-
punkt ist vor den Umkleidekabinen im
Hochschulstadion. Es wird in verschie-
denen Leistungsgruppen pinkilich um
10:00 Uhr eine Stunde locker gelaufen.
Nach dem Daverlauf gibt es die Mdg-
lichkeit Trainer und Teilnehmer unver-
bindlich kennenzulernen und Fragen
zum Projekt zu stellen. Duschméglichkei-
ten sind vorhanden. Ansprechpartnerin
ist Petra Wassiluk (sga@sg-arheilgen.
de).

(Andreas Faf3mann)
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Was lange wiéhrt wird endlich gut!

Und so trifft dieses Sprichwort hoffent-
lich auch auf das neue SGA Restaurant
zu. Nach Monaten des Umbaus ist ein
Ende in Sicht und ein Erdffnungsdatum
steht fest.

Die Gelegenheit m&chten wir nutzen und
die neuen Péchter Paolo Schiavano und
Massimo Stefano vorstellen. Die Beiden
stammen aus Apulien, ltalien, genauer
gesagt aus Salento. Und damit haben
wir auch schon den neuen Namen des
Restaurants verraten:
Ristorante Pizzeria Salento

Paolo betrieb davor 26 Jahre lang ein
Restaurant in Neu-Isenburg, in dem
auch einige Sportler der Eintracht
Frankfurt zu den Stammgdsten zdhlten.
Nun freut er sich darauf zusammen mit
seinem Schwager Massimo auf die neue
Herausforderung bei der SGA.

Die Karte wird von der Mediteranen Ki-
che beeinflusst und an Antipasti, Pasta
und Pizza wird es nicht fehlen.

Das Restaurant soll zu einem Treffpunkt,
fir jung und alt werden. Die beiden freu-
en sich schon darauf endlich loslegen zu
kénnen und mit ihrem Essen zu begeis-
tern. lhr kdnnt gespannt sein.

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Mehr erfabren
wwwvolksbanking de/mitgliedschaft

SGA INFORM
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SGA Fitness-Sonntag

Unser Fitness-Sonntag ist ein kostenloses
Angebot fiir Mitglieder und Nicht-Mit-
glieder!

Durch die sich abwechselnden Angebo-
te ist sicher fir jeden etwas dabei. Das
Angebot reicht von Zumba®, iiber Yoga
und Jumping Fitness bishin zu Vater-
Kind-Turnen.

Also worauf wartet lhre
Schnappt Euch Eure Sportklamotten und
kommt vorbei.

Ab Sonntag, den 06. Januar 2019 geht
die neue Runde los, Beginn wie immer
um 10:30 Uhr.

Den Plan findet ihr auf unserer Home-
page unter:
www.sg-arheilgen.de/sportangebot/fit-
und-gesund/fitnesssonntag.php

oder nehmt ihn Euch einfach im SGA

Sportzentrum mit.

Datum Sportangebot Trainer Uhrzeit Halle
06.01.2019  |Vater-Kind-Tumen Tina 10:30- 11:30 Uhr Halle 4
06.01.2019  |Jumping Fitness Basic™ Melanie 10:30 - 11:30 Uhr Halle 5
13.01.2019  |Jumping Fitness Basic* Melanie 10:30 - 11:30 Uhr Halle 5
20012019  |Zumba® Lena 10:30- 12:00 Uhr  [Halle 5
27.01.2019  |Body Shape Cosia 10:30- 11:30 Uhr Halle 4
03.02.2019  |Vater-Kind-Tumen Lea 10:30-11:30 Uhr Halle 4
03.02.2019  |European Tae Bo® Karin 10:30- 11:30 Uhr Halle 5
10.02.2019  |Zumba® Daggi 10:30 - 12:00 Uhr Halle 4
17.02.2019  |Jumping Fitness Basic” Melanie 10:30 - 11:30 Uhr Halle 5
24022019  |Fit & Spal mit kleinen Hanteln | Christine 10:30 - 11:30 Uhr Halle 4
03.03.2019  |Vater-Kind-Tumen Lea 10:30- 11:30 Uhr Halle 4
03.03.2019  |Zumba® Lena 10:30 - 12:00 Uhr Halle 5
10.03.2019  |Jumping Fitness Basic* Melanie 10:30- 11:30 Uhr Halle 5
17.03.2019  |HappyBauch® Desirée 10:30- 11:30 Uhr Halle 4
24.03.2019  |Yin Yoga (fur die Faszien) Jens 10:30 - 12:00 Uhr Halle 5
31.03.2019  |Body Shape Gosia 10:30- 11:30 Uhr Halle 4
07.04.2019  |Vater-Kind-Turmen Lea 10:30- 11:30 Uhr Halle 4
07.04.2019 | Hatha Yoga Karin 10:30 - 12:00 Uhr Halle 5
14.04.2019 | Functional Flow Moves Tanja 10:30- 11:30 Uhr Halle 4
21.04.2019

28.04.2019  |European Tae Bo® Karin 10:30 - 11:30 Uhr Halle 4
05.05.2019  |Vater-Kind-Tumen Lea 10:30-11:30 Uhr Halle 4
12.05.2019  |Stretch & Relax Regina 10:30 - 11:30 Uhr Halle 4
19.05.2019  |Zumba® Daggi 10:30 - 12:00 Uhr Halle 4
26.05.2019 |Body Shape Gosia 10:30 - 11:30 Uhr Halle 4
02.06.2019  |VaterKind-Tumen Lea 10:30- 11:30 Uhr Halle 3
02.06.2019  |Zumba® Lena 10:30 - 12:00 Uhr Halle 4
09.06.2019 | Body Shape Gosia 10:30- 11:30 Uhr Halle 4
16.06.2019  |Functional Flow Moves Tanja 10:30 - 11:30 Uhr Halle 4
23.06.2019 |Pilates & More Christine 10:30 - 11:30 Uhr Halle 4
30.06.2019  |Zumba® Tabea 10:30- 11:30 Uhr Halle 4

* fir dieses Angebot ist eine Voranmeldung im SGAktiv Studio (06151 376520)
erforderlich, da nur eine begrenzte Anzahl an Teilnehmern méglich ist.
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Finde Deinen Sport!

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.: 19101 Kursleiterin: Vivian Reither
Ort: SGA Sportzentrum, Jugendraum

Termine: ab Mittwoch, 23. Januar

10 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr

Kursgebiihr: 63,00 € Nichtmitgl.

27,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomitgl.

Basketball fiir Jedermann

Basketball gehért zu den populérsten Mannschaftssportarten. Es werden in hohem Maf3e Koordination, Sprungkraft und Ausdauer
geschult. Auch Spielwitz, Ubersicht und Schnelligkeit sind gefordert. Dieser Kurs richtet sich an erwachsene Personen, die
basketballbegeistert sind oder es werden wollen. Die Regeln sind schnell erklért und durch die einfachen Grundlagen wie Passen,
Fangen und Korbwurf kommt das Spiel schnell in Gang. Spaf3 und Ausgleich stehen im Vordergrund, daher ist ein leistungsorientierter
Ligaspielbetrieb nicht vorgesehen.

Kurs - Nr.: 19102

Ort: Turnhalle Astrid-Lindgren-Schule, Ein-
gang Bernhardstr., 64291 DA-Arheilgen
Termine: ab Donnerstag, 24. Januar

11 x 90 Minuten, 19:30 - 21:00 Uhr
Kursgebihr: 70,00 € Nichtmitgl.

0,00 € Vereinsmitgl.

Kurs - Nr.: 19201

Ort: Turnhalle Astrid-Lindgren-Schule, Ein-
gang Bernhardstr., 64291 DA-Arheilgen
Termine: ab Donnerstag, 02. Mai

6 x 90 Minuten, 19:30 - 21:00 Uhr
Kursgebiihr: 38,00 € Nichtmitgl.

0,00 € Vereinsmitgl.

Kursleiter: Uwe Remlinger

European Tae Bo® (=ETB®)

ETB® ist ein duferst effektives Gruppenfitnessprogramm. Wéhrend der Stunden werden Kampfsportbewegungen zu schneller Musik
ausgefihrt, was das Herz-Kreislaut- bzw. Ausdauersystem trainiert, gleichzeitig wird der Aufbau und Erhalt der Muskelkraft intensiv
gefordert 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 Guf3erst effektiv.

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

Kurs - Nr.: 19103

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 4
Termine: ab Dienstag, 22. Januar

11 x 60 Minuten, 20:00 - 21:00 Uhr
Kursgebiihr: 99,00 € Nichtmitgl.
44,00 € Vereinsmitgl.

Kurs - Nr.: 19202

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 4
Termine: ab Dienstag, 30. April

8 x 60 Minuten, 20:00 - 21:00 Uhr
Kursgebiihr: 72,00 € Nichtmitgl.
32,00 € Vereinsmitg|.

Kursleiterin: Karin Baumgartl

Fit in den Tag 60+ (fiir M@nner)

Leichtes Fitnesstraining, welches Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit sowie das Gleichgewicht schult. Entweder wird ausschlielich mit dem
eigenen Kdrpergewicht trainiert oder es kommen Kleingeréite zum Einsatz - alles was die Sporthalle zu bieten hat. Abwechslung und
Spaf sind wichtige Trainingsbestandteile, ein idealer Start in den Tag.

Kurs - Nr.: 19104 Kursleiterin: Gudrun Holl
Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Donnerstag, 24. Januar
11 x 60 Minuten, 08:00 - 09:00 Uhr
Kursgebihr: 38,50 € Nichtmitgl.

0,00 € Vereinsmitgl.

Kurs - Nr.: 19203

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Donnerstag, 02. Mai

6 x 60 Minuten, 08:00 - 09:00 Uhr
Kursgebiihr: 21,00 € Nichtmitgl.
0,00 € Vereinsmitg|.
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Fit in den Tag 60+ (fiir Frauen)

Leichtes Fitnesstraining, welches Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit sowie das Gleichgewicht schult. Entweder wird ausschlieBBlich mit dem
eigenen Kdrpergewicht trainiert oder es kommen Kleingeréite zum Einsatz - alles was die Sporthalle zu bieten hat. Abwechslung und
Spaf sind wichtige Trainingsbestandteile, ein idealer Start in den Tag.

Kurs - Nr.: 19105 Kursleiterin: Gudrun Holl
Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Donnerstag, 24. Januar
11 x 60 Minuten, 09:00 - 10:00 Uhr
Kursgebiihr: 38,50 € Nichtmitg|.

0,00 € Vereinsmitg|.

Kurs - Nr.: 19204

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Donnerstag, 02. Mai

6 x 60 Minuten, 09:00 - 10:00 Uhr
Kursgebihr: 21,00 € Nichtmitgl.
0,00 € Vereinsmitg|.

Hatha-Yoga

Beim Hatha Yoga werden einfache grundlegende Asanas (Kérperhaltungen), leichte Sonnengruf3variationen, Flows (dynamische
Ubungsreihen) und Atemilbungen (Pranayama) geiibt. Die Tiefenentspannung rundet jede Unterrichtseinheit ab. Der Kurs ist fir Yoga
Einsteiger bestens geeignet sowie fiir fortgeschrittene Teilnehmer, die sanftes Yoga bevorzugen.

Durch die Yogapraxis wird die Muskulatur gedehnt, gestéirkt und der Muskelaufbau gefsrdert. Yoga hat umfangreiche positive Aus-
wirkungen auf das Allgemeinbefinden, die Gesundheit und bringt Kérper, Geist und Seele in Balance. So schépft der Kérper Kraft und
Energie fir die alltéiglichen Herausforderungen des Lebens. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 19106

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Mittwoch, 23. Januar
11 x 90 Minuten, 10:00 - 11:30 Uhr 7 x 90 Minuten, 10:00 - 11:30 Uhr
Kursgebihr: 99,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 63,00 € Nichtmitgl.

38,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomitgl. 23,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomitgl.
o. Yoga-Sonderbeitragszahler o. Yoga-Sonderbeitragszahler

Kurs - Nr.: 19205
Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Mittwoch, 08. Mai

Kursleiterin: Karin Baumgartl

HappyBauch®

Bewegung in der Schwangerschaft férdert das kérperliche und seelische Wohlbefinden, stérkt das Herz-Kreislauf-System, regt den
Stoffwechsel an und unterstiitzt den Kérper bei der Geburt. Bei HappyBauch® erwartet euch ein abwechslungsreiches Programm aus
Ausdaver, Beckenbodentraining, Kréftigungsiibungen fir Riicken, Beine und Arme, und Entspannungsiibungen.

Bei unkomplizierter Schwangerschaft ist der Hebammengeleitete Kurs fir alle Phasen der Schwangerschaft geeignet.

Kurs - Nr.: 19107

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Montag, 11. Februar

8 x 60 Minuten, 12:00 - 13:00 Uhr
Kursgebiihr: 64,00 € Nichtmitgl.
24,00 € Vereinsmitgl.

Kurs - Nr.: 19206

Ort: Zeughaus, Kranichstein
Termine: ab Mittwoch, 08. Mai

7 x 60 Minuten, 09:30 - 10:30 Uhr
Kursgebiihr: 56,00 € Nichtmitgl.
21,00 € Vereinsmitg|.

Kursleiterin: Desirée Kdnyves-Toth

Indoor Cycling fiir (Wieder-)Einsteiger

Indoor Cycling steigert die Kondition und hilft dabei, léstige Fettpdlsterchen einfach loszuwerden. Der Spaf3faktor ist hoch, denn im
Gegensatz zum Ergometertraining sorgen beim Indoor Cycling fetzige Musik, Gruppenerlebnis, simulierte Berg- und Talfahrten sowie
Zwischensprints fir Abwechslung, Trainingsspaf3 und Durchhaltevermégen. Da jeder selbst seine individuelle Belastungsintensitéit mit
Hilfe der Pulsuhr wéhlen kann, ist es ein ideales Training fiir Einsteiger. Die Pulsuhren werden zur Verfiigung gestellt.

Kurs - Nr.: 19108

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5

Termine: ab Dienstag, 22. Januar

6 x 60 Minuten, 17:00 - 18:00 Uhr
Kursgebiihr: 38,00 € Nichtmitgl.

16,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomit-
gl. 0. Indoor Cycling-Sonderbeitragszahler

Kursleiter: Melanie Braun, Claudia Schwinn,
André Kaiwi

Jumping Fitness Basic 1

Durch die Kombination von langsamen und schnellen Schritten aktivieren wir den gesamten Stoffwechsel. Mit lber 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.: 19109

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Dienstag, 22. Januar

11 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr
Kursgebihr: 132,00 € Nichtmitgl.
60,50 € Vereinsmitg|.

Kurs - Nr.: 19207

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Dienstag, 30. April

8 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr
Kursgebihr: 96,00 € Nichtmitgl.
44,00 € Vereinsmitgl.

Kursleiterin: Tanja Zapf

Jumping Fitness Basic 2

Durch die Kombination von langsamen und schnellen Schritten aktivieren wir den gesamten Stoffwechsel. Mit ilber 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.: 19110 Kurs - Nr.: 19208

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5 Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Termine: ab Mittwoch, 23. Januar Termine: ab Mittwoch, 08. Mai

11 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr 7 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr
Kursgebiihr: 132,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 84,00 € Nichtmitgl.
60,50 € Vereinsmitg|. 38,50 € Vereinsmitgl.

Kursleiterin: Melanie Braun

SGA INFORM
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Jumping Fitness XXL

Einfache Schrittfolgen zu aktueller Musik mit gelenkschonenden Bewegungen fiir den ganzen Kérper sind der optimale Ausgleich, um den
stressigen Alltag einfach mal zu vergessen. Der Kurs ist fiir Jedermann - Anfénger wie Fortgeschrittene. ,XXL” spiegelt nicht die ,Konfekti-
onsgréfe” der Teilnehmer, sondern bedeutet, dass der Kurs etwas mehr zu bieten hat... Fitnesskurs mit EXtrem viel Spaf3, seXy Teilnehmer ;)
und extra Lange Kursdauer (80! Minuten). Nicht fir Schwangere geeignet! Teilnehmerzahl begrenzt!

Outdoor-Cycling

Outdoor-Cycling Workout ist ein Ganzkdrpertraining. Das Radfahren an der frischen Luft erhoht die Herz-Kreislauf-Fitness, verbrennt
Kalorien und ist dazu Gelenk- und Knochenschonend. Es beansprucht nicht nur die Beine, sondern auch Geséifi, Bizeps und Trizeps.
Radfahren ist der perfekte Weg, um Ausdauer aufzubauen/zu verbessern und gleichzeitig Kraft und den Muskeltonus zu erhshen.
Trainingseinheit: Es wird in einem schnellen! Tempo gefahren. Du bringst eine gute Fitness mit, bist gerne drauf3en, hast Spaf3 am
Auspowern, besitzt ein verkehrstaugliches Fahrrad nach StVO und hast keine Angst vor rasanter Geschwindigkeit2 Worauf wartest du

Kurs - Nr.: 19111 Kurs - Nr.: 19209 Kursleiterin: Gosia Rillich noch. Ein Helm ist Pflicht! Bei starkem Regen und Gewitter féllt der Kurs aus.

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5 Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5

Termine: ab Donnerstag, 24. Januar Termine: ab Donnerstag, 02. Mai Kurs - Nr.: 19214 Kursleiterin: Gosia Rillich
11 x 80 Minuten, 20:00 - 21:20 Uhr 6 x 80 Minuten, 20:00 - 21:20 Uhr Ort: SGA Sportzentrum, Haupteingang

Kursgebiihr: 151,50 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 82,50 € Nichtmitgl. Termine: ab Freitag, 03. Mai

63,00 € Vereinsmitg|. 34,50 € Vereinsmitg|. 6 x 80 Minuten, 18:00 - 19:20 Uhr

Krav Maga Fortgeschrittene

Fiir alle ab einem Alter von 14 Jahren. KRAV MAGA ist ein modernes und sehr effektives Selbstverteidigungssystem. Es wurde entwickelt,
um auch kdrperlich 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, verteidigungsfhig zu werden. Kraft und Schnelligkeit werden geschult,
das Selbstbewusstsein gestérkt. Die Ausdauer kann durch gezielte Ubungen gesteigert werden. Fiir diesen Kurs sind Vorkenntnisse (be-
reifs Teilnahme an einem Krav Maga Kurs) erforderlich. Bitte Hallensportschuhe und bequeme ALTE Sportkleidung mitbringen. Ein Zahn-
und Tiefschutz werden empfohlen.

Kursgebihr: 42,00 € Nichtmitgl.
18,00 € Vereinsmitg|.

Outdoor-Training

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

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

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt — auf3er bei Gewitter oder Sturm(warnung).

Kurs - Nr.: 19112 Kurs - Nr.: 19210 Kursleiter: Andreas Fafmann Kurs - Nr.: 19215 Kursleiterin: Christine Willems
Ort: Turnhalle Erich-Késtner Gesamtschule, Ort: Turnhalle Erich-Késtner Gesamtschule, Ort: Fahrradstéinder vor dem Eingang

Bartningstr. 33, 64289 DA-Kranichstein Bartningstr. 33, 64289 DA-Kranichstein zum Nordbad

Termine: ab Freitag, 25. Januar Termine: ab Freitag, 03. Mai Termine: ab Samstag, 27. April

11 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr 6 x 60 Minuten, 10:00 - 11:00 Uhr

Kursgebiihr: 70,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 51,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 38,00 € Nichtmitgl.

29,00 € Vereinsmitgl. 21,00 € Vereinsmitg|. 16,00 € Vereinsmitg|.

Krav Maga Einsteiger

Fiir 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, verteidigungsfihig zu werden. Kraft und Schnelligkeit werden geschult,
das Selbstbewusstsein gestérkt. Die Ausdauer kann durch gezielte Ubungen gesteigert werden. Vorkenninisse sind nicht erforderlich. Bitte
Hallensportschuhe und bequeme ALTE Sportkleidung mitbringen.

PumpUp Langhanteltraining

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

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

Kurs - Nr.: 19115 Kurs - Nr.: 19216 Kursleiter: Mathias Altenburg
Kurs - Nr.: 19113 Kurs - Nr.: 19211 Kursleiter: Andreas Fafmann Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5 Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5
Ort: Turnhalle Erich-Ké&stner Gesamtschule, Ort: Turnhalle Erich-Késtner Gesamtschule, Termine: ab Donnerstag, 24. Januar Termine: ab Donnerstag, 02. Mai
Bartningstr. 33, 64289 DA-Kranichstein Bartningstr. 33, 64289 DA-Kranichstein 11 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr 6 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr
Termine: ab Freitag, 25. Januar Termine: ab Freitag, 03. Mai Kursgebiihr: 70,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 38,00 € Nichtmitg|.
11 x 60 Minuten, 20:00 - 21:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 20:00 - 21:00 Uhr 0,00 € Vereinsmitg|. 0,00 € Vereinsmitgl.
Kursgebihr: 70,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 51,00 € Nichtmitgl.
29,00 € Vereinsmitg|. 21,00 € Vereinsmitg|.

Moms Outdoor Fitness mit Baby

Das Baby ist da, aber der Bauch noch nicht weg2 Du méchtest nach der Geburt wieder sportlich einsteigen2 Dann ist dieser Kurs, der
optimal an die Riickbildung anschlie3t, 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

Sling Training

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 fir jeden.

Es wird in einer Kleingruppe trainiert. Teilnehmerzahl begrenzt!

Andrea Bowinkelmann

(c) LSB NRW | Foto:

an Béinken, Stufen oder Spielplatzgerdten zu einem effektiven Ganzkérperworkout. Mit gezielten Ubungen stéirken wir den Beckenboden (K)U"'S SIC;ZS] 71 ]E. . é”rf S,(;Z\S] 721 IZ < Kursleiterin: Tanja Zapf
und férdern die SchlieBung der Bauchspalte. Also Babys eingepackt, Kinderwagen oder Tragesystem geschnappt und los geht’s mit viel & Te:ﬁine' abplggnngzta;r;rzuﬁnuor Te:ﬁine' abplc)):nng?sltq;ri)rgux\ci
azclulz anol:treude wieder zu deiner Wohlfiihlfigur. Bei widrigen Wetterverhéilinissen wie Regen, Frost oder Schnee findet das Training in E 10 x 60 Minufen, e e v 6 x 60 Minuten, 18:00 o Ul
' s Kursgebiihr: 80,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 48,00 € Nichtmitgl.
Kurs - Nr.: 19114 Kurs - Nr.: 19212 Kursleiterin: Tanja Zapf il 33,00 € Vereinsmitg|. 20,00 € Vereinsmitg|.
Ort: SGA, Foyer Ort: SGA, Foyer e
Termine: ab Donnerstag, 24. Januar Termine: ab Donnerstag, 02. Mai -
10 x 60 Minuten, 09:00 - 10:00 Uhr 6 x 60 Minuten, 09:00 - 10:00 Uhr - -
Kursgebihr: 60,00 € Nichtmitgl. Kursgebiihr: 36,00 € Nichtmitgl. Sllng Tra"“ng +
00,00 € Vereinsmitg|. 00,00 € Vereinsmitgl.

Nordic Walking Schnupperkurs

Fir alle, die gerne schnell ins Nordic Walking einsteigen méchten, bieten wir diesen 2-teiligen Kompaktkurs an. Ziel ist es, die Nor-
dic-Walking-Technik mit Spaf3 und Freude zu erlernen. Nach Abschluss des Kurses kann das Gelernte in den Nordic Walking-Treffs der
SGA weiter umgesetzt werden. Stécke werden gestellt.

Kurs - Nr.: 19213 Kursleiterin: Vivian Reither
Ort: Freitag SGA Sportzentrum/Foyer

Samstag Wanderparkplatz Zeughaus/

Kranichstein

Termine:

Freitag: 05. April 17:00 - 19:00 Uhr

Samstag: 06. April 09:30 - 11:30 Uhr

Kursgebiihr: 32,00 € Nichtmitgl.

10,00 € Vereinsmitgl.
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Fir alle die schon Erfahrung mit dem Schlingentrainer haben oder iiber ein gutes Ksrpergefihl und mit entsprechenden Fitness verfiigen.
Wir erweitern unser Repertoire und wagen uns auch an komplexere Ubungen heran. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 19117 Kurs - Nr.: 19218 Kursleiterin: Tanja Zapf
Ort: SGA Sport Kita, Kursraum Ort: SGA Sport Kita, Kursraum

Termine: ab Donnerstag, 24. Januar Termine: ab Donnerstag, 02. Mai

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

Kursgebiihr: 80,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 48,00 € Nichtmitgl.

33,00 € Vereinsmitg|. 20,00 € Vereinsmitg|.

Vinyasa Power Yoga (fiir Fortgeschrittene)

Wenn du schon immer mal intensiver in die einzelnen Asanas gefihrt 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.: 19118 Kurs - Nr.: 19219 Kursleiter: Jens Kratz
Ort: SGA Sportzentrum, Jugendraum Ort: SGA Sportzentrum, Jugendraum
Termine: ab Dienstag, 22. Januar Termine: ab Dienstag, 30. April
10 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr 8 x 60 Minuten, 19:00 - 20:00 Uhr
Kursgebiihr: 85,00 € Nichtmitgl. Kursgebihr: 68,00 € Nichtmitgl.
29,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomitg|. 23,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomitg|.
o. Yoga-Sonderbeitragszahler o. Yoga-Sonderbeitragszahler
SGA INFORM Ausgabe Januar - Juli 2019 Nr. 1 / 11. Jahrgang




Zhineng Qigong

Zhineng Qigong ist eine offene, ganzheitliche Qigong-Form, bewegte Meditation. Die Grundibung aus Stufe 1 ,Qi anheben und aus-

gieBen,, besteht aus langsamen, fl

Verspannungen geldst, Haltung und Koordination verbessert. Kérper, Geist, Bewusstsein und Emotionen werden ins Gleichgewicht
gebracht. Geeignet fir alle, Jung und Alt, die aktiv etwas im Leben veréindern méchten. Teilnehmerzahl begrenzt!

Kurs - Nr.: 19119
Ort: SGA Sport Kita, Kursraum
Termine: ab Montag, 21. Januar

10 x 90 Minuten, 18:00 - 19:30 Uhr

Kursgebiihr: 140,00 € Nichtmitgl.
75,00 € Vereinsmitgl.

Zumba®

ieflenden Bewegungen, die leicht zu erlernen und effektiv sind. Der Kérper wird gekréftigt,

Kurs - Nr.: 19220 Kursleiterin: Gerlinde Treude
Ort: SGA Sport Kita, Kursraum

Termine: ab Montag, 29. April

6 x 90 Minuten, 18:00 - 19:30 Uhr

Kursgebiihr: 84,00 € Nichtmitgl.

45,00 € Vereinsmitgl.

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-

8

machen. Zumbas einfache Schritte machen es jedem leicht. Der ideale Einstieg in die Zumba®-Welt. ﬂ:} Zu MB A
Kurs - Nr.: 19120 Kurs - Nr.: 19221 Kursleiterin: Dagmar Klass

fiTNESS

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 4
Termine: ab Mittwoch, 23. Januar

11 x 60 Minuten, 18:00 - 19:00 Uhr

Kursgebihr: 70,00 € Nichtmitgl.
0,00 € Vereinsmitgl.

Fir alle Kurse gilt:

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 4
Termine: ab Mittwoch, 08. Mai

7 x 60 Minuten, 18:00 - 19:00 Uhr
Kursgebiihr: 45,00 € Nichtmitgl.
0,00 € Vereinsmitgl.

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

Es erfolgt keine Teilnahmebestdtigung.

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

Ein Ruckiritt vom Kurs ist bis spétestens eine Woche vor Kursbeginn maglich. Dieser muss schriftlich an die
SGA-Geschdftsstelle erfolgen. Bei spéiter eingehenden Stornierungen ist eine Erstattung des Kursbeitrages nicht
mehr méglich.

Marathonprojekt 2019

Fir die Anmeldung zum Marathonprojekt stehen generell zwei Module zur Auswahl. Bei beiden Modulen beginnen die regelméf3igen

Trainingsstunden am Montag, den 29. April 2019.

Modul ,Start” richtet sich an Neuteilnehmer, Laufanfénger, Quereinsteiger oder Ausdauersportler, die ihre persénliche gesundheitliche
Entwicklung im Blick haben (sie sollten in der Lage sein eine Geschwindigkeit von 7 km/h iiber 45 Minuten am Stiick zu laufen). Es wird
mit einer Trainingsplatform gearbeitet, die vielfache Zusatzfunktionen wie eine Mediathek und ein Teilnehmer-Trainingstagebuch bietet.
Zudem werden die Trainingspléne individualisiert und auf das Leistungsniveau der Teilnehmer und deren Trainingsziele zugeschnitten.
Was spricht gegen eine Teilnahme? Eigentlich nichts, auBer Sie haben ein deutlich ausgepréigtes Ubergewicht oder gesundheitliche Prob-

leme, die Sie vorher mit lhrem Arzt abkléren sollten.

Modul ,,Stabil” richtet sich an Teilnehmer, die zum wiederholten Mal beim Marathonprojekt dabei sein méchten. Hier besteht die Mog-
lichkeit nur die Kursstunden ohne Seminare und Trainingsplan zu buchen, Seminare kénnen nach Absprache aber auch zusétzlich
gebucht werden. Wer sich fiir das Modul ,,Stabil” anmeldet, hat noch die Méglichkeit sich fir weitere Zusatzmodule zu entscheiden und
diese zu buchen. Insgesamt gibt es fiinf Zusatzmodule, diese sind folgende: Rahmentrainingsplan, Leistungsdiagnostik Herzfreqzuenz

(HF), Leistungsdiagnostik Laktat, individuller Trainingsplan und Personal Training.

Modul: Start

Kurs - Nr.: 19222

Ort: wird noch bekannt gegeben

Termine: ab Sonntag, 28. April bis Sonntag, 27. Oktober

mehrere Trainingseinheiten wéchentlich

Kursgebiihr: 380,00 € Nichtmitgl., 250,00 € Vereinsmitgl.

Ersffnungsseminar: Sonntag, 28.04.2019: Vorstellung des Programms, erste praktische
Technikschulung, Muskelfunktionstest und Sensomotorik-Analyse, Leistungsdiagnostik mit
Auswertung, Vortrag Trainingsgrundlagen und Trainingsplanerléuterung, Vortrag
,Sensomotorisches Training und was bringt mir das als Léufer2”

Mittelseminar: Sonntag, 06.07.2019: Videoanalyse der Lauftechnik, Vortrag , Wett-
kampf-Ernghrung”, Einfihrung in die spezielle konditionelle Vorbereitung, Vortrag ,Sport-
psychologie/Sportmentaltraining”, Leistungsdiagnostik

Abschlussseminar: Sonntag 22.09.2019: Anmeldung zum Marathon und ,alles rund um
den grof3en Tag”, Muskelfunktionstest und Leistungsdiagnostik

Leistungspaket:

* Teilnahme an drei Wochenendseminaren

eine Video-Lauftechnikanalyse

drei Ausdaverleistungsdiagnostiken auf Herzfrequenzbasis

statische Haltungsanalyse und Ganganalyse

monatliche Erstellung eines individualisierten Trainingsplanes

Nutzung einer Online-Trainingsplattform mit Trainingstagebuch

umfangreiches Begleitmaterial auf einer Internetplattform

wochentliche Teilnahme an den Kursstunden (Gymnastik-, Lauf-/Technikeinheiten)
Teilnahme an den langen Léufen im Rahmen des Projekts

Funktionsshirt des Marathonprojekts

Weitere Termine:

e Gemeinsamer 2,5 h Lauf in gefihrten Gruppen mit Verpflegungsstation: Termin wird
noch bekannt gegeben, anschlieBend Brunch (vielféltige Auswahl an selbstgemachten und
mitgebrachten Speisen aller Teilnehmer)

e Gemeinsamer 3 h Lauf in gefihrten Gruppen mit Verpflegungsstation: Termin wird noch
bekannt gegeben, anschlieBend Brunch (vielféltige Auswahl an selbstgemachten und mit-

B rors Anmelelarte

Glaubiger-ID: DE6477Z00000371297

Kursnummer Kursname

Kursgebiihr in €
Vereinsmitglied
(Bitte ankreuzen)

Ja []
Nein []

Studio [ |

Vorname, Nachname

StraBe, Nummer

PLZ, Wohnort
Telefon (privat) E-Mail

Liegen gesundheitliche Ja []
Geburtsdatum Einschrankungen vor? Nein | |

Wenn JA, bitte Rickruf zwecks Teilnahmeklarung

Hiermit melde ich mich verbindlich an

Ort/Datum

Unterschrift

SEPA-Lastschriftmandat zum einmaligen Einzug der Kursge-
buhr (Falligkeit: Nicht vor Ablauf von 2 Kalendertagen nach Anmelde-

eingang.
Kontoinhaber

IBAN

BIC

____DE_____

Geldinstitut

Ort/Datum Unterschrift des Kontoinhabers
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Sportgemeinschaft Arheilgen
1876/1945 e.V.

Auf der Hardt 80

64291 Darmstadt-Arheilgen
Telefon: 06151 376330
Telefax: 06151 351212

E-Mail: sga@sg-arheilgen.de

NICHT VERGESSEN: VORHER SCHRIFTLICH
ODER ONLINE ANMELDEN!

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu unseren
Kursen an, denn die Anzahl der Plétze ist
begrenzt. Nur so kénnen wir lhnen verbindlich
einen Platz reservieren und erkennen, ob die

Anzahl der Teilnehmer fiir die Durchftihrung
des Kurses ausreicht. Es ware doch schade,
wenn wir den Kurs absagen miissen, nur weil
Sie vergessen haben, sich vorher anzumelden.

ANMELDE- UND
TEILNAHMEBEDINGUNGEN (AGB)

An unseren Veranstaltungen kann jede
Person ab 18 Jahre teilnehmen. Sind auch
Kinder und Jugendliche angesprochen, wird
dieses in der Kursbeschreibung genannt. Wir
setzen eine gesundheitlich uneingeschrénkte
Belastbarkeit voraus. Sind Sie aufgrund von
Vorerkrankungen unsicher, lassen Sie sich von
ihrem Arzt beraten. Sie nehmen auf eigene
Gefahr am Programm teil. Wir bendtigen eine
vorherige schriftliche Anmeldung von lhnen.
Es erfolgt keine Teilnahmebestatigung. Mit der
Anmeldung erhalten Sie automatisch einen
Teilnehmerplatz, es sei denn, der Kurs ist schon
voll. Nur dann erhalten Sie eine Nachricht.

Ein Récktritt vom Kurs ist bis eine Woche vor
Kursbeginn maglich und nur schriftlich direkt
an die SGA-Geschéftsstelle zu richten. lhnen
entstehen dadurch keine Kosten. Bei spéter
eingehenden Stornierungen ist eine Erstattung
des Kursbeitrages nicht mehr maglich.

IMPRESSUM

Herausgeber: Sportgemeinschaft Arheilgen eV,
Auf der Hardt 80, 64291 Darmstadt,

Telefon 06151 376330

Verantwortlich: Jule Wolf

Gestaltung: Jule Wolf

Druck: printdesign24 GmbH,

RontgenstraBe 15, 64291 Darmstadt
Copyright & Urheberrecht:

Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit aus-
druicklicher Genehmigung des Herausgebers.
Alle Urheberrechte vorbehalten.

Anmerkung: Fir eingesandte Materialien wird
keine Haftung ibernommen. Die Redaktion
behélt sich Kiirzungen von Beitrégen vor.
Bildnachweis: Die Bilder entstammen teilweise
der Internetplattform www.pixelio.de sowie der
Bilddatenbank des LSB NRW. Die Lizenzbedin-
gungen sind dort abrufbar. Bei den restlichen
Bildern handelt es sich um eigene Fotos.

Jetzt anmelden und einen
Monat kostenlos trainieren

Sie sparen bis zu

), Nur giiltig bei Anmeldung
1 bis 28.02.2019

e w .

Keine Zeit fiir den eigenen Kér?

Lernen Sie ein effektives und zeitsparendes Trainingsprogramm fiir
Mann und Frau kennen.

Erleben Sie folgende Veranderungen:
= mehr Ausdauer und Fitness = Gewichts- und Korperfettreduktion
= mehr Kraft und Vitalitat = mehr Wohlbefinden und
= weniger Verspannungen und Lebensqualitat
einen gestdrkten Riicken

2 x 40 Minuten Training pro Woche!

Vereinbaren Sie noch heute einen Termin fiir lhr Probetraining:

Telefon 06151 376520

SGA INFORM

gebrachten Speisen aller Teilnehmer)

¢ Volkslauf Hausen 10 km - intensiver Trainingslauf

Marathon in Frankfurt: 27.10.2019

Zusatzmodul: Rahmentrainingsplan

Kurs - Nr.: 19224

Nur fur Teilnehmer, die zum wiederholten
Mal dabei sind und das Modul ,Stabil”
gebucht haben!

Leistungspaket:

* monatliche Erstellung eines Rahmentrai-
ningsplanes von Mai bis Oktober mit den
Etappenzielen Neu-Isenburg Halbmara-
thon und Frankfurt Marathon

Details: Der Rahmentrainingsplan enthélt
generelle Angaben zu den monatlich zu
absolvierenden Trainingseinheiten, deren
Umfang, Intensitét und Inhalte, um sich
zielgerichtet auf den Frankfurt Marathon
2019 vorzubereiten

Kursgebiihr: Auf Anfrage

Zusatzmodul: Leistungsdiagnostik HF

Kurs - Nr.: 19225

Nur fur Teilnehmer, die zum wiederholten
Mal dabei sind und das Modul ,,Stabil”
gebucht haben!

Leistungspaket:

e dreimalige Teilnahme an einer Leis-
tungsdiagnostik auf Herzfrequenz-Basis
wiahrend der entsprechenden Seminare
(28.04., 06.07., 22.09.2019)

* jeweils Auswertung und Ableitung von
Trainingsempfehlungen

Details: Ausdauersportlern, die weniger
die stéindige Leistungsverbesserung, als
mehr die persénliche gesundheitliche
Entwicklung im Blick haben, raten wir zur
JLeistungsdiagnostik HF*, die auf Herzfre-
quenz-Basis erfolgt.

Kursgebiihr: Auf Anfrage

SGA INFORM

Halbmarathon: 15.09.2019 in Neu-Isenburg — Standortbestimmung
Halbmarathon: 13.10.2019 in Offenbach - Testlauf im Marathontempo

Abschlussfest: 16.11.2019 (zusétzliche Kostenbeteiligung der Teilnehmer am Buffet)

Zusatzmodul: Leistungsdiagnostik Laktat

Kurs - Nr.: 19226

Nur fir Teilnehmer, die zum wiederholten
Mal dabei sind und das Modul ,Stabil”
gebucht haben!

Leistungspaket:

¢ dreimalige Teilnahme an einer Lak-
tat-Leistungsdiagnostik wéhrend der ent-
sprechenden Seminare (28.04., 06.07.,
22.09.2019)

* jeweils Auswertung und Ableitung von
Trainingsempfehlungen

Details: Fir Laufer/innen, die ein ambitio-
niertes Ausdauertraining durchfihren, auf
eine exakte Trainingssteuerung Wert le-
gen, ihre Leistung verbessern méchten und
Bestzeiten anstreben, ist die Laktat-Leis-
tungsdiagnostik unverzichtbar, die wir als
,Leistungsdiagnostik Laktat” anbieten
Kursgebiihr: Auf Anfrage

Modul: Stabil

Kurs - Nr.: 19223

Ort: wird noch bekannt gegeben

Termine: ab Sonntag, 28. April bis Sonntag, 27. Oktober

mehrere Trainingseinheiten wéchentlich

Kursgebiihr: 180,00 € Nichtmitgl., 80,00 € Vereinsmitg|.

Leistungspaket:

¢ wochentliche Teilnahme an den Gymnastikstunden und den Lauf-/Technikeinheiten

e Teilnahme an den langen Léufen im Rahmen des Projekts

Weitere Termine:

e Gemeinsamer 2,5 h Lauf in gefihrten Gruppen mit Verpflegungsstation: Termin wird
noch bekannt gegeben, anschlieBend Brunch (vielféltige Auswahl an selbstgemachten und
mitgebrachten Speisen aller Teilnehmer)

* Gemeinsamer 3 h Lauf in gefihrten Gruppen mit Verpflegungsstation: Termin wird noch
bekannt gegeben, anschlief3end Brunch (vielféltige Auswahl an selbstgemachten und mit-
gebrachten Speisen aller Teilnehmer)

e Volkslauf Hausen 10 km - intensiver Trainingslauf

Halbmarathon: 15.09.2019 in Neu-Isenburg — Standortbestimmung

Halbmarathon: 13.10.2019 in Offenbach - Testlauf im Marathontempo

Marathon in Frankfurt: 27.10.2019

Abschlussfest: 16.11.2019 (zusétzliche Kostenbeteiligung der Teilnehmer am Buffet)

Zusatzmodul: Personal Training

Kurs - Nr.: 19228

Nur fir Teilnehmer, die zum wiederholten
Mal dabei sind und das Modul ,,Stabil”
gebucht haben!

Leistungspaket:

Nach Terminabsprache wird ein ge-
wiinschter Trainer des Betreuungsteams 45
Minuten fir Sonderwiinsche wie Einzel-
gespréiche/besondere Trainingsplanung/
Zusatztraining zur Verfiigung stehen.
Kursgebiihr: Auf Anfrage

Zusatzmodul: Individueller Trainingsplan
Kurs - Nr.: 19227

Nur fur Teilnehmer, die zum wiederholten
Mal dabei sind und das Modul ,Stabil”
gebucht haben!

Leistungspaket:

* monatliche Erstellung eines individuel-
len Trainingsplanes von Mai bis Oktober
* Anpassung des Trainingsplans an per-
sénliche Bedirfnisse

* personliche Beratung und Riick-
sprache mit dem Trainer

¢ 3 Ausdaverleistungstests zur
Steuerung des Trainings im Rahmen der
angebotenen Seminare

* Nutzung einer Online-Trainingsplatt-
form mit Trainingstagebuch

Details: Individuell zugeschnittener Trai-
ningsplan, der das Leistungsniveau, den
personlichen zeitlichen Rahmen fiir ein
Training und natiirlich das Trainingsziel
(Teilnahme an einem Herbstmarathon
oder Halbmarathon) beriicksichtigt. Die
regelméiBige Ricksprache mit dem Trainer
ist dabei obligatorisch.

Kursgebiihr: Auf Anfrage

Weitere Informationen zum Marathonrojekt und zur Anmeldung fiir den Newsletter unter:
https://marathonprojekt-darmstadt.de/
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Sportprogramm Fit & Gesund - Winter

Montag

09:00 - 10:00 Uhr
Cardio Fit
Halle 5

Dienstag

09:00 - 10:00 Uhr
Nordic Walking
Kalkofen

Mittwoch

10:00 - 11:00 Uhr
Nordic Walking
Haupteingang

Donnerstag

08:00 - 09:00 Uhr
Gymnastik Senioren
Halle 5

Freitag

08:30 - 09:30 Uhr
Line Dance
Halle 5

09:00 - 10:00 Uhr
Nordic Walking
Zeughaus

09:00 - 10:00 Uhr
Schongymnastik
Halle 5

10:00 - 11:00 Uhr
Bauch Beine Po
Halle 3

10:00 - 11:00 Uhr
Gymnastik & Entspannung
Halle 4

10:00 - 11:00 Uhr
Beckenbodengymnastik
Halle 5

10:00 - 11:30 Uhr
Hatha Yoga*
Halle 5

13:45 - 14:45 Uhr
Wohlftihlgymnastik
Halle 4

10:00 - 11:00 Uhr
Hockergymnastik 70+
Goldnen Léwen

09:00 - 10:00 Uhr
Gymnastik Seniorinnen
Halle 5

10:00 - 11:00 Uhr
Pilates (Mittelstufe)
Halle 5

09:00 - 10:00 Uhr
Moms Fitness mit Baby
Outdoor / Halle 4

11:00 - 12:00 Uhr
Pilates (Einsteiger)
Halle 5

10:00 - 11:00 Uhr
Indoor Cycling*
Halle 5

13:45 - 14:45 Uhr
Wohlftihlgymnastik
Halle 4

17:30 - 19:00 Uhr

16:00 - 17:00 Uhr

17:00 - 18:00 Uhr

16:45 - 17:45 Uhr

16:30 - 17:30 Uhr

Indoor Cycling* Lauftreff Schongymnastik Fit im Alltag 55+ Funktionelle Gymnastik
Halle 5 Zeughaus Halle 4 Halle 5 Merck Sporthalle
18:00 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 17:30 - 18:30 Uhr 17:30 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr
Bauch weg Indoor Cycling* Herzsport Hatha Yoga* Bauch Beine Po
Halle 3 Halle 5 Halle 3 WBS Halle 3
18:00 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr
Golden Ager Gymnastik Nordic Walking Gesundheitsgymnastik Power Workout Zumba®
Halle 4 Kalkofen Halle 5 Halle 5 Halle 5
18:00 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 18:30 - 19:30 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 18:00 - 20:00 Uhr
Body Complete Zumba® Herzsport Zumba® Ballsport fiir Jedermann
GOS Halle 4 Halle 3 ALS GBS
19:00 - 20:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 19:00 - 20:00 Uhr 18:30 - 19:30 Uhr 19:15 - 20:15 Uhr
Wirbelsaulenfitness Walking Step Fit Walking Indoor Cycling*
Halle 3 Foyer Halle 4 Foyer Halle 5
19:00 - 20:00 Uhr 18:00 - 20:00 Uhr 19:45 - 21:15 Uhr 19:00 - 20:30 Uhr
Bodyshape Ninja Training Basketball Ricken Yoga*
Halle 4 EKS Halle 3 WBS
19:00 - 20:00 Uhr 19:00 - 20:00 Uhr 20:00 - 21:00 Uhr 19:30 - 21:00 Uhr
PumpUp Pilates (Einsteiger) Indoor Cycling* Basketball
Halle 5 SGA KITA Halle 5 ALS
19:00 - 20:00 Uhr 19:30 - 20:30 Uhr 20:15 - 21:15 Uhr
Faszien Yoga* Wohlftihlgymnastik Zumba®
GOS WBS GOS
19:30 - 20:30 Uhr 20:00 - 21:00 Uhr = Angebot fiir
Sport & Geselligkeit Yoga* Senioren
ALS Halle 5
20:00 - 21:00 Uhr * = monatlicher
Crossfitness Zusatzbeitrag von
Halle 4 5,00 €
20:00 - 21:00 Uhr
Skigymnastik
Halle 3

20:00 - 21:00 Uhr
Power Pilates
SGA KITA

Stand 02.01.2019
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Sporthallen

ALS

Astrid-Lindgren-Schule
Stadtweg 1, 64291 Darmstadt
Eingang Bernhardstr.

EKS
Erich-K&stner-Gesamtschule

Turnhalle, Bartningstral3e 33
64289 Darmstadt

GBS
Georg-Buichner-Schule

Nieder-Ramstadter Stralle 120

64285 Darmstadt

GOS
Goetheschule
Viktoriastral3e 31
64293 Darmstadt

Goldnen Lowen
Frankfurter LandstralRe 153
64291 Darmstadt

Halle 1-5

SCA Sportzentrum
Auf der Hardt 80
64291 Darmstadt

Haupteingang & Foyer
SCA Sportzentrum

Auf der Hardt 80

64291 Darmstadt

Kalkofen Parkplatz
Kalkofenweg 90
64291 Darmstadt

Merck Sporthalle
Schreberweg 52
64289 Darmstadt

SGA KITA
Kursraum

Auf der Hardt 82
64291 Darmstadt

WBS
Wilhelm-Busch-Schule
Wilhelm-Busch-Weg 1
64291 Darmstadt

Zeughaus Parkplatz

(Schlol} Kranichstein)

Kranichsteiner StralRe 261

64289 Darmstadt

SGA INFORM

Sportgemeinschaft Arheilgen e.V.
Auf der Hardt 80
64291 Darmstadt-Arheilgen

Telefon: 06151 376330
Telefax: 06151 351212

E-Mail: sga@sg-arheilgen.de
www.sg-arheilgen.de

Finde Deinen Sport!
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Das gesamte Sportangebot der Sportgemeinschaft
Arheilgen e.V. auf einen Blick

Abteilung Fit & Gesund 2-4 Jahre Fretag ~ 09.30-1030Uhr  SGA H4 F4-Junioren Dienstag 1530 - 16.30 Uhr  SGA, H182
1-2 Jahre Freitag  1030-1130Uhr  SGA H4 Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr ~ ALS
Ballsport/Basketball Mitwoch  1945-21.15Uhr  SGA H3 Kindertumen G1-Junioren Dienstag 1630 - 17.30 Uhr ~ SGA, H182
f[]r Jedermann Donnerstag 19.30-21.00 Uhr ALS 5-7 Jahre Montag 15.00 - 16.00 Uhr SGA, H3 Donﬂerstag 16.00-17.00 Uhr SCIA, H1&2
Fetag  18.00-2000Uhr GBS 8-10 Jahre Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr ~ SGA, H3 (G2-Junioren Montag ~ 15.00-16.30 Uhr  SGA H182
Bauch Beine Po Montag 1000 1100Uhr  SGA, H3 Leichtathletik (ab 9 Jahre) Freitag ~ 15.00-16.00 Uhr ~ SGA H2
Fetag  1800-1900Uhr  SGA H3 Winter Montag ~ 1830-2000Uhr  SGA H2 FuBball-Kindergarten Freitag  1500-16.00 Uhr  SGA HT
Bauch weg Montag  18.00-19.00Uhr  SGA H3 Sommer _ Montag  1830-2030Uhr  Birgerpark
Beckenbodengymnastik Montag  1000-11.00 Uhr  SGA H5 Modern-/Jazz-Dance und HipHop .
Body Complete Vozg 1800~ 1900 Ut GOS 4-5khve (Tkiken)  Fielog 1500~ 1600 Uhr  SGA, H4 Abteilung Handball
Bodyshape Montsg 1900~ 2000 Uhr  SGA Hé 5 - 6 Jahre (Pearls) Freitag  1600-1700Uhr  SGA H5 Herren 1 Dienstag 2030 -22.00 Unhr ~ SCA, H1-H3
Cardio Fit Montag  09.00- 1000 Uhr  SGA H5 9- 11 Jahre (Peanuts) Freitag  16.00-17.00 Uhr ~ SGA H4 Donnerstag 20.00 - 22.00 Unr SCA, H1-H3
Crossfitness Montag 2000 21.00Uhr  SGA H4 7 - 8 Jahre (Blossoms) Freitag 1700~ 1800 Uhr  SGA H5 Herren 2 Dienstag  19.00-2030 Unr ~ SCA, H1-H3
Fit im Allag 55+ Donnerstag 1645 1745 Uhr _ SGA H5 12-14 Jahre (Dreamer)  Dienstag 1800~ 19.00Unhr  SGA R Donnerstag 2000 - 21.30 Unr BSZ
Funktionelle Gymnastik Freitag  1630-17.30 Uhr  Merck-Sporthalle Freitag 1700~ 1800 Uhr  SGA H4 Damen Montag 2030 -2200 Ur  SGA H1-3
Gesundheitsgymnastik Mitwoch  1800-19.00Uhr  SGA H5 ab 15 Jahre Dienstag  19.00-2030 Uhr  SGA, H4/R o Dienstag 1800~ 1930 Uhr  SGA, H1-H3
i jedes Alter (Smashing Dancers) Freit)g  18.00-1930Uhr  SGA H4 A-Jugend mannlich Montag 19002030 Unr  Griesheim
Colden Ager Gymnastik Montag  18.00-19.00 Uhr  SGA, H4 Parkour (ab 12 Jahre) Montag  1800-2000Unhr  LCG Mittwoch 1900 ~20.30 Ur  Griesheim
Gymnastik und Entspannung ~ Dienstag  10.00-11.00 Uhr ~ SGA, H4 Mitwoch 1830 -2030 Uhr  EHKS o Donnerstag 18.30 - 20,00 Uhr - SGA, HI-H3
fir Senioren Purzeltumen B-Jugend ménnlich Dienstag 1730 - 19.00 Uhr SGA, H1-H3
Cymnastik fiir Senioren Donnerstag 08.00 - 09.00 Uhr  SGA, H5 3,5 -6 Jahre Montag ~ 17.00-1800Uhr  SGA H4 L  Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Kasinohale
Gymnastik fiir Seniorinnen  Donnerstag 09.00 - 10.00 Uhr  SGA, H5 35-6Jahe Dienstag 14301530 Uhr ~ WBS D-/E-ugend mamlich 14-4agg Mitwoch 16001750 Ur - SCA HI-H3
Hockergymnastik 70+ Dienstag 10.00- 11.00Uhr Goldnen Lowe | 2-7 Jahre (Ceschwisterstd)  Dienstag  17.00-1800 U SCA H4 . . Freitog 16001730 Unr  SGA H1-H3
indoor Cycling* Montzg 1730~ 1900 Uhr  SGA HS 35-6 Jahre Mitwoch 1600-17.00Uhr  SGA H4 D-/E-Jugend weblich 14-tégig Mittwoch  16.00 - 17.30 Uhr  SGA, H1-H3
Dienstag 1800~ 1900 U~ SGA, H5 3,5-6 Jahre Mitwoch  17.00- 1800 Uhr ~ GOS N Donnerstag 17.00 - 1830 Uhr ~ SGA, H1-H3
Mitwoch  20.00-21.00Uhr  SGA, H5 3,56 Jahre Donnerstag 17.00 - 1800 Uhr  SGA, H4 Minis - Montag  17.00-18.00 Uhr  SGA HI1-H3
Domnersteg 1000~ 1100 U SGA, H5 Sportakrobatik Handballkindergarten Montag ~ 16301730 Uhr ~ SGA H1-H3
Wifd angeboten von Oktober.Apr” 7-12 Jahre (Einsteiger) l\/lll'[\NOCh 15.30 - 16.30 Uhr SGA, H?)/HS o )
Fetag  19.15-20.15Uhr  SGAH5 7 - 12 Jahre (Fortgeschrittene) Mittwoch  15.30-17.30 Uhr ~ SCA, H3 aktuelle Traningszeiten unter: S
Lauftreff 7-12 Jahre (Fortgeschrittene) Freitag — 1530-1800Uhr  SCAH3 | wwwsgarhelgen.de/sporiangebot/handbal/rainingszeiten.php
SERDE em SO | Sy Gt ptng o ol
Line Dance Frefg 0830-0930Uhr  SGA H5 Montag ~ 0B00-2130Uhr  SCA Eadﬁa” < b6 Dense 17001950 U 782
Moms Outdoor Fitness mit Baby (bei Regen, Frost, Schnee in H4) Dienstag  0800-21.30Uhr  SGA Nachvvuchs, ab : Jahre Flg?s % 18002000 Uhr e
Donnerstag 09.00 - 10.00 Uhr ~ SGA, Foyer Nitwoch ~ 08.00-2130 Ur  SCA Eac v;/]uc 54D 0 e Drg I&a ‘g: 20'00 ) 22'00 Uhr RR7
Ninja Training (ab 16 Jahre) ~ Dienstag  18:00-20.00 Uhr  EKS Donnerstag 08,00 - 21.30 Unr SCA wachsene Lot podibe r
Nordicaling Moniag 0900~ 1000Uhr  Zeughaus Freitag  08.00-2130Uhr  SGA Elterngruppe/Spéteinsteiger ~ Mittwoch  20.00 - 22.00 Uhr ~ RRZ
Dienstag  09.00- 1000 Uhr ~ Kalkofen . Samstag  09.00-1800Uhr  SGA RoH"kunstlauf .
Winterpause, Stat 26.03.2019 Diensiag 18001900 Uhr  Zeughaus bis 24032019 Sonntzg - 09001500 Ubr - SGA Arfangerab & Jfve Diensizg 15301630 Uhr - RRZ
’ Mitwoch 10001100 U SGA Foyr ab 25.03.2019 Solnntag 09.00 - 13.30 Uhr SGA Anfanger, ab 4 Jahre Freitag  16.00-17.00 Uhr  RRZ
Pilates (Einsteiger) Dienstag ~ 19.00 - 20.00 Uhr SGA,I Kita Feiertag  09.00-1330Unr __ SCA Abteilung Ringen
Freitag  11.00-12.00 Uhr  SGA H5 A M 1930-2100 U SCA HI
Pilates (Fortgeschrittene) Freitag ~ 1000-11.00Uhr  SCA H5 : ve onteg ' petvil '
Poer Pltes Moniag 2000-2100Uhr  SGA Kia é\alﬁgg:lu\?g Bahnengolf ’ - — e Domnerstag 18.50-21.00Ur - SGA, 4
go werktags  1400-2200Uhr  Minigolfanlage | bis 14 Jahre Montag ~ 1800-1930 Uhr  SGA HI
Eﬁvnng\évfgkn%‘;tamel mrt‘ae;tag }ggg - ;(9)88 HE[ ggﬁ :g sonntags  10.00-22.00 Uhr  Minigolfanlage | bis 14 Jahre Donnerstag 1800 - 19.30 Uhr  SGA, H4
Riicken- + Wohlfihlgymnastik Montatg B;lg - ;401;1(5) HEr \?\?Bé H4 Abteilung Boule Abteilung Sportkegeln
D'(fr?rf:rftag a5t S i Boule / Petanque Dienstzg  19.00 UEr Bou:ep:atz Herren Dienstag 16002100 Uhr  Kegelbahnen
Schongymnastik Dienstag  09.00 - 10.00 Unr ~ SGA, H5 Donnersizg 1900 U Boulepiat Eggﬁg g(l)trtwwngfsﬁag 1388 - ?823 82; E:gg:g:ﬂg:g
Skigymnasik v,\CilgjwaonChebotlemgn l\}c?\}ggwgehrr-{\/larz A Abteilung FuBball (nur mannh(:h)
8 Morta 8 2000-21.00 Uhr  SCA 3 1. und 2. Mannschaft Dienstag  19.00-21.00Uhr  Kunstrasen 162 | Abteilung Tanzsport
Seniorensport + Geselligkeit l\/\ontaé 19:30 - 20:30 Uhr ALS' Alte H ,il/lpnner;tag P'OO B 5%.00 ng Eunstrasen ;&2 Breﬁtensport Cruppe i Nittwoch 2000 ~21.20 Ur - SCA,H4
Diensiag  1000— 1100 Ur  SGA, H4 e Herren ftwoch  19.30-21.00 Unr unstrasen Breftensport Gruppe | Sonntag  17.00- 1820 Uhr  SGA, H4
Sorabedh e b b 18.04 20]9' Al-Junioren Montag ~ 19.00 - 20.30 Uhr Kunstrasen 1 Breitensport Gruppe 2 Sonntag 1820~ 19.40 Uhr  SCA, H4
portabzeicien B%rnlrr:;rsfargq]%g _Ja] é gao U Mﬂ%lchen Mitwoch  19.00-2030 Uhr  Kunsirasen | Breitensport Gruppe 3 Sonntag 1940 -21.00 Uhr  SGA, H4
Step i Mitwoch  19.00- 2000 Uhr  SGA, Hé N Kzgﬁag }288 i ?8?8 HE{ ESE[::? } Geselschaftstanz n. Ankind. ~ Seamstag  17.30~ 19.00 Uhr  SGA, H4
fling iRy 13015000 Ketosn| | Oendtero (o) Ry 2000-130Ur SO\
bphme e wmool SO e Moo G |
26032019 Dienstag © 18001900 Un Zeughaﬁs Vitwoch 17501900 Uhr Kunstisen | |- Abteilung Tennis
2b 28032019 Donnerstzg 1830~ 1930 Ur  Zeughaus - Freiteg 17301900 Uhr - Rasenkleinfeld | jygendiiche und Erwachsene: _nach Vereinbarung SGA Tennisplétze
Witbelsiuerfiness Momag  19.00-2000 Ui SGA H3 e Montag 1730~ 1900 Kunstesen 2
Workout wird ar%geboteﬁ von Apri.I-Oktober ' - Vitwoch - 1720- 18000 funstesen 2 Abteilung Tischtennis
Monzg  2000-2100Uhr  SGA H5 (3-Junioren Montag - 17.30-19.00 Uhr  Kunstrasen 2 Nachwuchs Mit_twoch 1730- 1930 Uhr  SGA, H1+2
Yoge" Nittwoch  17.30-1900 Uhr  Kunstrasen 2 Alle Altersklassen Freitag ~ 17.30-19.30 Uhr ~ SCA H1+2
Fasien Yogs Mortsg  1900-2000Uh  GOS » Freitag ~ 17.30 ) 1900 Uhr Kunstrasen 2 Damen und Herren Mitwoch 1930 -22.00 Unhr SCA H1+2
Hatha Yoga Diensiaz 10,00 1130 Uhr  SGA HS D1-Junioren Montg ~ 1800-1930Uhr  ALS Damen und Herren Frefag  19.30-2200 U SGA H1+2
s g Dkrsag 2000-2100Ur  SOA H5 ity 180019500 el
Hatyha Yogag Donnergtag 1730 1900 Uhr WS : fiefeg 1800190 Unr Kunstisen 2 Abteilung Triathlon
Ricken Yoga Donnerstag 19.00 - 2030 Unr  WBS D2 unoren Diensteg  1900-2000Unr EKS Die wechselnden Trainingszeiten fiir die Sommer- und Wintersaison sind auf der
Zumba® Dienstag 18001900 Uhr  SGA H4 . Donnersteg 1700 - 18.30 Unr - Kunstrasen 2| s wiebsite unter der Abteilung Tiathlon zu finden.
Mitwocf% 20'] 5_ 2]'] 5 Uhe GOSI D3-Junioren Dienstag ~ 17.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen 1
Donnerstag 1800~ 1900 U ALS . Donnerstag 17.30 - 19.00 Unr Eunﬂstﬁr‘ﬁs’(‘%n ] ALS = Astrid-Lindgren-Schule (Stadtweg 1 (Eingang Uber Bernhardstr.), 64291 DA)
Freitag — 1800-1900Uhr  SGA H5 Dinioren MTtigl 17'30 - 19.00 Uhr ” infeld Bouleplatz = (Jakob-Jung-Str./Ecke Woogsweg, 64291 DA)
o o iten bitte BSZ = Berufsschulzentrum Buirgerparkhalle (Alsfelder Str, 64289 DA)
. A\due\\e Tralmngsze“e age ni Brgerpark = Leichtathletikstadion im Biirgerpark (Kranichsteiner Str. 90, 64289 DA)
Herzsport e der Abtei\UHQShompep 12 EHKS = Elly-Heuss-Knapp Schule (Turnhalle, Kohlbergweg 1, 64287 DA)
Ubungsleiter mit Herzsportlizenz + érztliche Betreuung . enmehmen'- 12 EKS = Erich-Késtner-Gesamtschule (Turnhalle, Bartningstr. 33, 64289 DA)
Gruppe | Mitwoch 1730 - 1830 Uhr  SGA, H3 E2-Junioren ) rhe"\gen.de/ sport- FuBball Gelande = Wrzburger Str, 64291 DA)
Gruppe 2 Mitwoch  1830-1930 Uhr ~ SGA, H3 www.sg-a / fussb all/ GBS = Georg-Biichner-Schule (Nieder-Ramstédter-Str. 120, 64285 DA)
. Gngebo‘ 1 GOS = Goetheschule (Viktoriastr. 31, 64293 DA)
Eumoren s, ! Runstrasen | Goldnen Lowen (Frankfurter Str. 153, 64291 DA)
. Lonnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen | Kalkofen Parkplatz (Kalkofenweg 90, 64291 DA)
R E4-Junioren Dienstag ~ 18.00 - 19.00 Uhr EKS - PR
Eltern-Kind-Tumen , Kasinohalle = (Kasinostr. 42, 64293 DA)
1-2 Jahe Montgg 1000~ 1100Uhr  SGA H4 | freeg 1600~ 1730 U SCA H182 Kegelbahnen = (Auf der Hardt 80, 64291 DA)
2 -4 Jahre Montag  1600-17.00Uhr  SGA H4 ES-Junioren Montag ~1600-17.50 Unr Kunstrsen | LCG = Ludwig-Georgs-Cymnasium (Turnhalle, Nieder-Ramstédter-Str. 2, 64283 DA)
2- 4 Jahre Montag 1600~ 1700Uhr  GOS | Mittwoch 15301720 Unr SGA, H182 Merck Sporthalle (Schreberweg 52, 64289 DA)
2~ 4 ahre Montag 1700~ 1800Uhr  GOS F1-Junioren Diensteg 1700 - 1800 U ALS Minigolfanlage = (Auf der Hardt 78, 64291 DA)
2 -4 Jahre Dienstag  1530-1630 Uhr ~ WBS . Frg fag 18001900 Upr ALS RRZ = Rad- und Roll-Sportzentrum (Jakob-Jung-Str./Ecke Woogsweg, 64291 DA)
1-2Jahre Mitwoch  10.15-11.15Uhr ~ SGA, H4 F2-Junioren Dienstag 1530 -16.30 Uhr SCA, H1&2 SGA. Foyer, H1-H5, JR = SGA Sportzentrum Foyer, Halle 1 - Halle 5, Jugendraum
2 -4 Jahre Mitwoch  15.00-16.00 Uhr ~ GOS , Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr AL (Auf der Hardt 80, 64291 DA)
2~ 4 Jahre Mitwoch 1600 -17.00 U GOS F3-Junioren FD|e‘nstag 16.00-17.30 Uhr iunstrasen ] SCA, Kita = (Kursraum, Auf der Hardt 82, 64291 DA)
2~ 4 Jahre Donnerstag 16.00 - 17.00 Unr ~ SGA, H4 fefag 1500~ 17.00 Unr s WBS = Wilhelm-Busch-Schule (Wilhelm-Busch-Weg 1, 64291 DA)

Zeughaus Parkplatz = (SchloB Kranichstein, Kranichsteiner Str. 261, 64289 DA)

= Angebot fiir Senioren * = monatlicher Zusatzbeitrag von 5,00 €



