Die Informationszeitung der Sportgemeinschaft Arheilgen 1876/1945 e.V.

Kursprogramm Herhst 2016

'I. Eine vorherige schriftliche Anmeldung ist erforderlich. Es erfolgt keine Teilnahmebestatigung. Mit der Anmeldung erhalten Sie automatisch einen Teilnehmerplatz, es sei denn, der Kurs
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= ist schon voll. Nur dann erhalten Sie eine Nachricht. Ein Riicktritt vom Kurs ist bis eine Woche vor Kursbeginn moglich und nur schriftlich direkt an die SGA-Geschiftsstelle zu richten.

jUMPING FITN ESS Das Workout mit dem richtigen SpaBfaktor! Jumping Fitness ist ein innovatives Fitnesskonzept und vereint neben einem unglaub-
lichen SpafBfaktor Fitness,Wellness und pure Leichtigkeit. Egal wie alt oder fit man ist, Jumping Fitness garantiert jede Menge SpaB, aber vor allem Erfolgserlebnisse.
Das Training ist immer eine ,,kleine Party* und sorgt dafiir, dass man nicht mehr aufhéren will. Jumping Fitness hat u. a. positive Effekte auf folgende Bereiche:

* Muskulatur: Jumping Fitness aktiviert die tiefliegende, stabilisierende Muskulatur in Rumpf und Beinen

* Riicken: Jumping Fitness kraftigt die Riickenmuskulatur, entlastet die Wirbelsaule und gewahrleistet die Versorgung der Bandscheiben mit Nahrstoffen

* Herz-Kreislauf-System: Jumping Fitness hilft den Blutdruck zu senken, verbessert Durchblutung und Sauerstoffzufuhr, vermeidet dadurch kardiovaskulare Erkrankungen
* Knochen und Gelenke: Jumping Fitness unterstiitzt Aufbau und Erhaltung der Knochendichte, weil beim Springen die zwei bis dreifache g-Kraft auf den Korper wirkt,

das halt auch die Gelenke beweglich. Entgehe den negativen Effekten der Schwerkraft!
L BEGRENZTE TI'I':IWEHMEB!I\HW.

W jumpingfitness.de

Kurs-Nr. 16001 Kurs-Nr. 16002 Kurs-Nr. 16003 Forerlumping FnessAG
Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 4 Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 4 Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 4

Termine: 19.00 Uhr, ab Dienstag, |3. September 2016, [0 x 60 min ~ Termine: 19.00 Uhr, ab Mittwoch, 14. September 2016, 10 x 60 min ~ Termine: 19.00 Uhr, ab Freitag, |6.September 2016, 10 x 60 min
Leitung: Melanie Braun Leitung: Gosia Rillich Leitung: Vanessa Krenner

Kursgebiihr: 120,00 € Nichtmitgl./ 55,00 € Vereinsmitgl. Kursgebiihr: 120,00 € Nichtmitgl./ 55,00 € Vereinsmitgl. Kursgebiihr: 120,00 € Nichtmitgl./ 55,00 € Vereinsmitgl.

Cardio Training moderne Dance Music, einfache Choreographien und haben neue Erfolgserlebnisse, wenn fun — music — dance und fatburning miteinander verbunden werden.

4STREATZ® In diesem Dance Fitness Kurs kehrt pure Lebens- und Bewegungsfreude zuriick. Mit motivierender Dance Music und einem Hauch von Hip Hop Style, ®
Street Dance und Salsa machen leicht nachvollziehbare Aerobic Schritte wieder richtig SpaB und lassen den Alltag im Nu vergessen.Trainer und Teilnehmer genieBen in diesem s.mﬂ 7 Z

Kurs-Nr. 16004
Ort: Stadtteilschule Arheilgen, Gymnastikraum (Biihne) Leitung: Tanja Zapf
Termine: 19.00 Uhr, ab Donnerstag, 15. September 2016, 10 x 60 min Kursgebuhr: 60,00 € Nichtmitgl./ 20,00 € Vereinsmitgl.

AQUA FITN ESS Eine der gesiindesten Sportarten findet im Wasser statt. Erlebe in diesem Kurs, wie viel Freude Bewegung im Wasser macht und wie effektiv
das Fitnesstraining hierbei ist. Mit Hilfe des Wasserwiderstandes und zusitzlicher Sportgerite geht es hauptsachlich darum, den Kreislauf in Schwung zu bringen und

einzelne Muskelgruppen auf gelenkschonende Weise zu starken. Bnni
Extra fiir unsere Teilnehmer/innen: In der Kursgebiihr ist die Hallenbadnutzung fiir eine weitere Stunde enthalten. 1]} “‘GEN“S.I“- 2

pHmERZAHL B

Kurs-Nr. 16005

Ort: Jugendstilbad, Merckplatz |, Herrenbad .
Termine: 20.00 Uhr; ab Donnerstag, 15. September 2016, 10 x 45 min Bitte beachten: Am ersten Kurstag treffen sich die Teilnehmer b‘,’..‘.
Leitung: Birgit Patzer 15 Minuten vor Beginn am Kassenbereich des Jugendstilbads und w.ag-‘
Kursgebiihr: 100,00 € Nichtmitgl./ 75,00 € Vereinsmitgl. gehen gemeinsam hinein. 2

Foto: LSBNRW A. Bowinkelmann

AQUA ZUMBA®“Aqua Zumba® ist ein Rundum-Workout im Wasser, das Muskeln und Ausdauer trainiert. Es tibernimmt Elemente des Zumba® und erganzt sie durch traditi- aOua
onelle Wassergymnastik-Ubungen. Die aus dem klassischen Zumba® libernommenen Tanzschritte sind aufgrund des Wasserwiderstandes nur etwa halb so schnell. Ein weiterer Vorteil u ®
Extra fiir unsere Teilnehmer/innen: In der Kursgebiihr ist die Hallenbadnutzung fiir eine weitere Stunde enthalten.

Kurs-Nr. 16006

Ort: Jugendstilbad, Merckplatz |, Herrenbad

Termine: 17.00 Uhr, ab Freitag, 16. September 2016, 10 x 45 min Bitte beachten: Am ersten Kurstag treffen sich die Teilnehmer
Leitung: Nicole Sonnek (zertifizierte Aqua Zumba-Trainerin) 15 Minuten vor Beginn am Kassenbereich des Jugendstilbads und
Kursgebiihr: 100,00 € Nichtmitgl./ 75,00 € Vereinsmitgl. gehen gemeinsam hinein.

AROHA® Beim Aroha® werden ausdrucksstarke, kraftvolle Bewegungen mit sanften, entspannenden Bewegungen verbunden. Als Basis dienen hierfiir Elemente aus dem
Kriegstanz der Maori (HAKA), die durch Figuren und Techniken des Tai Chi und Kung Fu erganzt werden. So ergibt sich zusammen mit einer speziellen Begleitmusik ein in-

novatives Cardio-Workout, das die Kraft der Mitte, die innere Zentrierthait und ein allgemeines Wohlgefiihl spiiren lasst. Dieses Fitnessangebot ist fiir alle Altersgruppen und
unterschiedliche Fitnesslevel geeignet.

Kurs-Nr. 16007

Ort: Stadtteilschule Arheilgen, Gymnastikraum (Biihne)

Termine: 18.00 Uhr, ab Donnerstag, 15. September 2016, 10 x 60 min

Leitung: Tanja Zapf R e

Kursgebiihr: 60,00 € Nichtmitgl./ 20,00 € Vereinsmitgl. Foto: LSB NRW M. Stephan

ASANA INTENSIV YOGA Nach Sonnengebeten und Atemiibungen liegt der Schwerpunkt in den Asanas (Kérperstellungen) und Ubungen zur Kriftigung
des Korpers sowie Steigerung der Koordination und Beweglichkeit. Die Yoga Stunde wird mit einer Tiefenentspannung beendet. Zum Kurs bitte mitbringen: bequeme
Kleidung, Yoga Matte und Decke. Es wird empfohlen 2 Stunden vor dem Kurs nichts mehr zu essen.

Kurs-Nr. 16008

Ort: Wilhelm-Busch-Schule, Wilhelm-Busch-Weg 6, Arheilgen

Termine: 17.30 Uhr, ab Donnerstag, 15. September 2016, 10 x 90 min

Leitung: Madhavi Petra Merz,Yoga Lehrerin in der Tradition von Swami Sivananda

Kursgebiihr: 85,00 € Nichtmitgl./ 25,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studio- u.Yoga-Sonderbeitragszahler

Foto: B.Schmitt_pixelio

BASKETBALL FUR IEDERMANN Basketball gehort zu den popularsten Mannschaftssportarten. Es werden in hohem MaBe Koordination, Sprung-

kraft 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 erklart, und durch die einfachen Grundlagen wie Passen, Fangen und Korbwurf kommt das Spiel schnell in Gang. SpaB
und Ausgleich stehen im Vordergrund, daher ist ein leistungsorientierter Ligaspielbetrieb nicht vorgesehen.

Kurs-Nr. 16009

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 3
Termin: 19.45 Uhr, ab Mittwoch, 14. September 2016, 10 x 90 min
Leitung: Andreas Bonin

Kursgebuhr: 60,00 € Nichtmitgl./ 0,00 € Vereinsmitgl.
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GESUN DHEITSGYM NASTIK FUR ]EDES ALTER Bei diesem Kurs handelt es sich um ein Angebot fiir alle, die sich regelmaBig etwas Gutes

tun wollen und sich aktiv um ihre Gesundheit kiimmern. Es geht darum Verspannungen aufzuspiiren und zu I6sen, vernachlassigte Muskulatur zu kraftigen und ein

lebendiges Korperbewusstsein wiederzugewinnen. Gesundheitsgymnastik dient zu Anregung und Entspannung und zur Vorsorge gegen Riickenbeschwerden und
Osteoporose.

Kurs-Nr. 16010

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5

Termine: 18.00 Uhr, ab Mittwoch, 14. September 2016, 10 x 60 min
Leitung: Brigitte Grasse

Kursgebuhr: 35,00 € Nichtmitgl./ 0,00 € Vereinsmitgl.

EASY STEP Step fiir Anfanger ohne schwere Choreographien aber trotzdem mit viel SpaB und ganz viel Schwitzen.

Kurs-Nr. 16011

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5

Termine: 19.00 Uhr, ab Montag, 12. September 2016, 10 x 60 min
Leitung: Meral Sen

Kursgebiihr: 60,00 € Nichtmitgl./ 0,00 € Vereinsmitgl.

GUTES FUR SCHULTER UND NAC KEN bie Anforderungen des Alltags ,,sitzen uns im Nacken* und , lasten auf unseren Schultern*.Wenn Sie unter Verspan-

nungen im Nacken- und Schulterbereich leiden sollten sie sich bewegen — moderat, aber gezielt. In diesem Kurs werden einfache Ubungen durchgefiihrt, die Ihren Schulter- und
Nackenbereich entlasten, lhre Muskulatur kraftigen, und ein wichtiger Teil wird auch sein, den Korper zu entspannen. Lernen Sie wie sie aktiv den Verspannungen vorbeugen

konnen. Tipps fiir den Alitag, Ubungen fiirs Biiro — alles ist dabei.
BEGRENZTE TEILNEH

Kurs=-Nr. 16012

Ort: SGA-Sportzentrum, Jugendraum

Termine: 19.00 Uhr, ab Mittwoch, |4. September 2016, 8 x 60 min
Leitung: Vivian Reither

Kursgebiihr: 48,00 € Nichtmitgl./ 24,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomitg|.

Foto: LSBNRW L. Leitmann

GYM NASTIK UND ENTSPANNUNG FUR SENIOREN Tun Sie etwas fiir Ihr korperliches und seelisches Wohlergehen! In diesem Kurs

kriftigen Sie mit gymnastischen Ubungen Ihren Korper und halten ihn beweglich. Gerade im Alter ist das wichtig, um Beschwerden vorzubeugen. Die anschlieBende

Entspannungsphase hilft, Abstand vom Alltag zu finden und sich von negativen Gedanken zu befreien. Die Auszeit kann aktuelle Spannungszustande l6sen und sogar
chronische Verspannungen lindern. Der Kurs richtet sich an Menschen ab dem 65. Lebensjahr.

Kurs=-Nr. 16013

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5

Termine: 10.00 Uhr, ab Dienstag, 22. September 2016, 10 x 60 min
Leitung: Anita Wolf

Kursgebiihr: 35,00 € Nichtmitgl./ 0,00 € Vereinsmitgl.

FIT IM ALLTAG FUR DIE GENERATION 55+ Eine wichtige Voraussetzung, um Leistungsfahigkeit und Lebensfreude im fortschreitenden

Alter zu erhalten, ist die Starkung der korperlichen Fitness. Die einfache Zauberformel lautet: Bringen Sie mehr Bewegung in lhren Alltag. Ein moderates Training
kurbelt den Energieumsatz des Korpers an, kraftigt die Muskeln, fordert die Geschicklichkeit und schult das Gleichgewicht. Und der SpaB in der Gruppe kommt auch
nicht zu kurz. Schritt fiir Schritt verbessert sich so lhr Wohlbefinden.

Kurs-Nr. 16014

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5

Termin: 16.45 Uhr, ab Donnerstag, 15. September 2016, 10 x 60 min
Leitung: Inge Fleck

Kursgebiihr: 35,00 € Nichtmitgl./ 0,00 € Vereinsmitgl.

HATHA-YOGA Hatha-Yoga starkt unseren Korper und wirkt entspannend auf unser Bewusstsein. Durch die speziellen Korperiibungen wird die Muskulatur,

insbesondere des Riickenapparats, gestarkt und die Flexibilitat der Sehnen und Bander deutlich erhoht. Auf unseren Geist wirkt es beruhigend und fordert dadurch
im besonderen MaBe den Stressabbau. Wenn méglich bitte Kissen, Decke und (Gymnastik-) Yoga-Matte mitbringen.

Kurs=-Nr. 16015

Ort: Wilhelm-Busch-Schule, Wilhelm-Busch-Weg 6, 64291 Darmstadt-Arheilgen

Termine: 19.15 Uhr, ab Donnerstag, |5. September 2016, 10 x 90 min

Leitung: Madhavi Petra Merz

Kursgebiihr: 85,00 € Nichtmitgl./ 25,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studio- u.Yoga-Sonderbeitragszahler

Foto: J. Reitboeck_pixelio.de

INDOOR CYCLING KURS FUR (WIEDER)EINSTEIGER Radfahren auf dem Standrad steigert die Kondition und hilft dabei, lastige

Fettpolsterchen einfach loszuwerden. Der SpafBfaktor ist hoch, denn im Gegensatz zum Ergometertraining sorgen beim Spinning fetzige Musik, Gruppenerlebnis,
simulierte Berg- und Talfahrten sowie Zwischensprints fiir Abwechslung, TrainingsspaB und Durchhaltevermégen. Da jeder selbst seine individuelle Belastungsinten-
sitat mit Hilfe der Pulsuhr wahlen kann, ist es ein ideales Training fiir Einsteiger. Die Pulsuhren werden zur Verfiigung gestellt.

Kurs=-Nr. 16016

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5

Termine: 17.00 Uhr, ab Dienstag, |3. September 2016, 6 x 60 min

Leitung: Melanie Braun

Kursgebiihr: 48,00 € Nichtmitgl./ 15,00 € Vereinsmitgl./ 0,00 € Studiomitg|.

OUTDOOR TRAI NING DrauBen an der frischen Luft wird ein abwechslungsreiches und intensives Ganzkorper-Training durchgefiihrt: Ausdauer-Ubungen
wechseln sich mit Kraft- und Koordinationsiibungen ab:Viel SpaB und super Fettverbrennung sind garantiert!
Voraussetzungen: Eine gewisse Grundausdauer sowie Spal8 am Auspowern! Der Kurs findet bei jedem Wetter statt — auBer bei Gewitter oder Sturm(warnung).

Kurs=-Nr. 16017

Ort: Haupteingang SGA-Sportzentrum, Auf der Hardt 80, 64291 Darmstadt-Arheilgen
Termin: 10.00 Uhr, ab Samstag, 7. September 2016, 6 x 60 min

Leitung: Christine Willems

Kursgebiihr: 36,00 € Nichtmitgl./ 15,00 € Vereinsmitgl.

POWER P".ATES Ein intensives herausforderndes Ganzkorper-Traning, bei dem Pilates-Ubungen kraftvoll, flieBend und gleichzeitig dynamisch ausgefiihrt werden:
Wir arbeiten mit unserem eigenen Kopergewicht oder mit verschiedenen Handgeraten wie Pilates-Rolle, Thera-Band etc.
Nur fiir Geiibte bzw. Teilnehmer/innen mit Pilates-Erfahrung!

Kurs-Nr. 16018

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5

Termine: 20.00 Uhr, ab Dienstag, 13. September 2016, 10 x 60 min
Leitung: Christine Willems

Kursgebuhr: 60,00 € Nichtmitgl./ 0,00 € Vereinsmitgl.

portgemeinschaft Arheilgen 1876/1945 e.V. - Auf der Hardt 80 - 64291 Darmstadt - Telefon 06151-376330 - www.sg-arheilgen.de
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PUMPUP LANGHANTELTRAINING — FUR WENIG TRAINIERTE UND EINSTEIGER pumpup ist cin effekives Lang-

hanteltraining zur Kraftigung des gesamten Korpers mit schnellen Resultaten, wobei die Figur gezielt geformt und gestrafft wird. Einfache, spater auch variierende
Bewegungsablaufe, kombiniert mit individuell einstellbaren Gewichten und mitreiBender Musik, motivieren zum Mitmachen und erhohen nebenbei langfristig den
Energieverbrauch des Korpers. Ein ideales Training fiir jede Altersgruppe und jedes Trainingsniveau.

Kurs-Nr. 16024
Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5
Termine: 20.00 Uhr, ab Donnerstag, |5. September 2016, 10 x 60 min

Meral Sen
60,00 € Nichtmitgl./ 0,00 € Vereinsmitgl.

Leitung:
Kursgebiihr:

SALSATION Salsation™ Fitness ist ein Tanzworkout, das funktionelle Trainingsablaufe in innovative Tanzbewegungen umwandelt, wahrend der Fokus auf dem Gefiihl fiir

Musik und der lyrischen Ausdruckskraft liegt. Wir kombinieren Tanzbewegungen mit revolutiondren Fitnessablaufen. SALSA (,,SoBe") steht hier fiir die Mischung aus verschie-
denen Rhythmen, Kulturen, Tanzen und Fitnessablaufen. #DanceNeverFeltSoGood.

i
Kurs=-Nr. 16019 “E“
Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5 Leitung: Katharina Dimler

Termine: 14.00 Uhr, ab Samstag, 17. September 2016, 10 x 60 min Kursgebiihr: 60,00 € Nichtmitgl./ 25,00 € Vereinsmitgl.

salsa

© Salsation Fitness® 2016

SELBSTVERTEIDIGUNG KRAY MAGA Fiir alle ab einem Alter von 14 Jahren. KRAV MAGA ist ein modernes und sehr effektives Selbstverteidi-

gungssystem. Es wurde entwickelt, um auch korperlich schwachere Personen durch das Erlernen einfachster Techniken in die Lage zu versetzen, jegliche aggressive Bedro-
hung abwehren zu konnen. Ziel ist es, innerhalb kirzester Zeit verteidigungsfahig zu werden. Kraft und Schnelligkeit werden geschult, das Selbstbewusstsein gestarkt. Die
Ausdauer kann durch gezielte Ubungen gesteigert werden.Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte Hallensportschuhe und bequeme ALTE Sportkleidung mitbringen.

Kurs-Nr. 16020
Ort: Erich-Kastner Schule Kranichstein, BartningstraBe 33, 64293 Darmstadt-Kranichstein

Termine: 19.00 Uhr, ab Freitag, 16. September 2016, 10 x 60 min
Leitung: Andreas FaBmann
Kursgebiihr: 60,00 € Nichtmitgl./ 25,00 € Vereinsmitgl.

17
\\\

ZUMBA® FITNESS »Zumba“, der spanische Slang fiir ,,Bewegung und SpaB haben®, ist ein riesiger Erfolg. Mit SpaB und groBartiger Partystimmung durch den heien
Musik-Mix aus Salsa, Merengue, Calypso oder Flamenco, wird der Korper gestrafft und gleichzeitig die Kondition verbessert. Die Abfolge der Schritte und Drehungen ist leicht
erlernbar und deshalb fiir jeden geeignet, der Stress und uiberfliissige Pfunde ohne groBen Aufwand einfach ,,wegtanzen* mochte.

Kurs-Nr. 16021
Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 4
Termine: 18.00 Uhr, ab Freitag, 16. September 2016, 10 x 60 min

Leitung:
Kursgebihr:

Katharina Diimler (zertifizierte Zumba-Trainerin)
62,00 € Nichtmitgl./ 0,00 € Vereinsmitgl.

< ZUMEBA

fiTNESS

ZUMBA® KIDS Zumba® Kids ist eine speziell fiir Kinder entwickelte energiegeladene Tanz- und Fitnessparty mit kinderfreundlichen Choreografien und der Musik, die
Kinder lieben wie z.B. Hip-Hop, Reggaeton und Cumbia. Zumba® Kids steigert die Konzentration, Merkfihigkeit, Kreativitit, Disziplin, Teamwork und das Selbstvertrauen der
Kinder, kurbelt den Stoffwechsel an und verbessert die Koordination. Bei allem steht jedoch der SpaB im Vordergrund. Fiir Kinder von 7-12 Jahren.

BEGRENITE TEILNEH

Katharina Diimler (zertifizierte Zumba-Kids-Trainerin)
48,00 € Nichtmitgl./ 0,00 € Vereinsmitgl.

Kurs-Nr. 16022
Ort: SGA-Sportzentrum, Jugendraum
Termine: 16.00 Uhr, ab Freitag, |16. September 2016, 10 x 60 min

Leitung:
Kursgebuhr:

& 2UmBA

kids

ZUMBA® STEP Das Zumba® Step Fitnessprogramm verbindet den SpaB der mitreiBenden Zumba® Rhythmen mit intensiven Step Aerobic Ubungen, die das Herz-

Kreislaufsystem so richtig in Schwung bringen. Die Ubungen sind leicht zu erlernen und erfordern keine Vorkenntnisse. Die offizielle Formel beim Zumba® Step lautet:
30 Prozent Fitness, 40 Prozent Tanz und 30 Prozent Step Aerobic. Alle groBen Muskelgruppen werden dabei gefordert.

Kurs-Nr. 16023
Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5
Termine: 18.00 Uhr, ab Donnerstag, 15. September, 10 x 60 min

Leitung:
Kursgebihr:

Dagmar Klass (zertifizierte Zumba-Trainerin)
62,00 € Nichtmitgl./ 20,00 € Vereinsmitg|.

NEU! BEGRENITE TEMNEHMERZAHL

@ Kurs-Anmeldekarte

Sportgemeinschaft Arheilgen

1876/1945 e V.
Auf der Hardt 80 I\NMH.IIIING

Glaubiger-ID: DE642Z2Z00000371297 64291 Darmstadt

Tel.  (06151)376330
Fax:  (06151) 351212
E-Mail: erickappes@sg-arheilgen.de

Kursnr. Kursname Kursgebiihr in €

Vereinsmitglied
(Bitte ankreuzen)

Ja L] €
Nein D €

Studio | | €

NICHT VERGESSEN:
VORHER SCHRIFTLICH
ANMELDEN!

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu unseren Kur-

sen an, denn die Anzahl der Platze ist begrenzt.
Nur so kénnen wir Thnen verbindlich einen Platz
reservieren und erkennen, ob die Anzahl der

Vorname, Nachname

Teilnehmer fiir die Durchfiihrung des Kurses aus-
reicht. Es ware doch schade, wenn wir den Kurs
absagen miissen, nur weil Sie vergessen haben,
sich vorher anzumelden.

Stralte, Nummer

PLZ, Wohnort

* mehr Ausdauer und Fitness
* mehr Kraft und Vitalitat

ANMELDE- UND
TE,{E@,E_ WICHTIG
BEDINGUNGEN (AGB)

An unseren Veranstaltungen kann jede Person

Telefon (privat) E-Mail

ab 18 Jahre teilnehmen. Sind auch Kinder und
Jugendliche angesprochen, wird dieses in der
Kursbeschreibung genannt. Wir setzen eine

° weniger Verspannungen und .

Geburtsdatum

gesundheitlich uneingeschrankte Belastharkeit
voraus. Sind Sie aufgrund von Vorerkrankungen
unsicher, lassen Sie sich von ihrem Arzt beraten.
Sie nehmen auf eigene Gefahr am Programm

: - einen gestarkten Riicken
Liegen gesundheitliche 5 ]

NEIN[ ]
Einschrankungen vor?
Wenn JA, bitte Riickruf zwecks Teilnahmeklarung.

* Gewichts- und

Hiermit melde ich mich verbindlich an.

teil. Wir bendtigen eine vorherige schriftliche
Anmeldung von Ihnen. Es erfolgt keine Teilnah-
mebestatigung. Mit der Anmeldung erhalten Sie

Korperfettreduktion
* mehr Wohlbefinden und

Ort/Datum

automatisch einen Teilnehmerplatz, es sei denn,

Unterschrift der Kurs ist schon voll. Nur dann erhalten Sie eine

Lebensqualitat

Kontoinhaber

Nachricht. Ein Riicktritt vom Kurs ist bis eine Wo-
che vor Kursbeginn moglich und nur schriftlich
direkt an die SGA-Geschaftsstelle zu richten. Ih-
nen entstehen dadurch keine Kosten. Bei spater
eingehenden Stornierungen ist eine Erstattung

SEPA-Lastschriftmandant zum einmaligen Einzug der Kursgebiihr
(Falligkeit: Nicht vor Ablauf von 2 Kalendertagen nach Anmeldeeingang)

|

des Kursbeitrages nicht mehr méglich. Vereinbaren Sle noch heute einen

Konto-Nr. ( IBAN)

Termin fiir lhr Probetraining:

DE__|

IMPRESSUM

Herausgeber: Sportgemeinschaft Arheilgen e.V., Auf

o ___\__ |

Bank Code (BIC)

der Hardt 80, 64291 Darmstadt, Telefon 06151 /37 63 30.
Verantwortlich: Eric Kappes

|

Druck und Gestaltung: printdesign24 GmbH, Ront-
genstraBe 15, 64291 Darmstadt.

DE |

Geldinstitut

Copyright & Urheberrecht: Nachdruck, auch aus-
zugsweise, nur mit ausdriicklicher Genehmigung des

Herausgebers. Alle Urheberrechte vorbehalten.
Anmerkung: Fiir eingesandte Materialien wird keine
Haftung ibernommen. Die Redaktion behdlt sich Kiir-

zungen von Beitragen vor.
Bildnachweis: Die Bilder entstammen teilweise der In-
teretplattform www.pixelio.de sowie der Bilddatenbank

Ort/Datum

des LSB NRW. Die Lizenzbedingungen sind dort abrufbar.

Unterschrift des Kontoinhabers Bei den restlichen Bildern handelt es sich um eigene Fotos.

Keine Zeit fiir den
eigenen Korper?

In nur 2 x 40 min. zum Erfolg!
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Abteilung Fit & Gesund

Das gesamte Sportangehot
der Sportyemeinschaft Arheilgen e.\.
auf einen Blick

Cheerleading
Bauch-Beine-Po Montag  1000- [1.00Uhr  SGA H3 1018 fahre Montg _ 1630=1730Unr __ SGAHS DI-Junioren Montag 1800~ 1930Uhr  Rasenfeld |
Freitag 18.00 - 19.00 Uhr SGA,H3 Mittwoch ~ 18.00 - 19.30 Uhr Kunstrasen |
Beckenbodengymnastik Montag 10.00 - 11.00 Uhr SGA, H5 Purzelturnen Freitag 18.00 - 19.30 Uhr Rasenfeld |
Cardio Fit Montag  09.00 - 10.00 Uhr SGA, H4 3,56 Jahre Montag  17.00 - 18.00 Uhr SGA,H4 D2-Junioren Dienstag 1630 - 18.00 Uhr Rasenfeld 2
Cardio Mix Montag  20.00-21.00 Uhr SGA, H4 456 Jahre Dienstag ~ 16.00 - 17.00 Uhr SGA, H4 Donnerstag 16.30 - 18.00 Uhr Rasenfeld 2
Mama Fit Donnerstag 09.00 - 10.00 Uhr SGA, H4 3,5-5 Jahre Dienstag  17.00 - 18.00 Uhr SGA, H4 D3-Junioren Montag  18.00- 19.30 Uhr Rasenfeld |
Power Workout Mittwoch ~ 19.00 - 20.00 Uhr SGA, H4 35-6 Jahre Dienstag ~ 14.30 - 15.30 Uhr WBS Mittwoch  18.00 - 19.30 Uhr Kunstrasen |
Go deep! Donnerstag 19.00 - 20.00 Uhr SGA, H5 3,56 Jahre Mittwoch  16.00 - 17.00 Uhr SGA, H4 Freitag 18.00 - 19.30 Uhr Rasenfeld 2
High Intensity Interval Training  Montag ~ 20.00 - 21.00 Uhr SGA, H4 3,56 Jahre Donnerstag 17.00 - 18.00 Uhr SGA, H4 D4-Junioren Montag  17.30-19.00 Uhr Rasenkleinfeld &2
Cardio-Fit Montag  09.00 - 10.00 Uhr SGA H4 3,56 Jahre Mittwoch  17.00 - 18.00 Uhr Goetheschule Mittwoch  17.30 - 19.00 Uhr Rasenkleinfeld &2
PumpUp Langhantel Einsteiger Donnerstag 20.00 - 21.00 Uhr SGA, H5 Eltern-Kind-Turnen Freitag 17.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen |
Bauch-Weg Montag 18,00 - 19.00 Uhr SGA,H3 [-2 Jahre mit Kinderbetreuung Montag ~ 10.00 - 11.00 Uhr SGA, H4 El-Junioren Dienstag ~ 17.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen |
Osteoporose-Gymnastik ~ Montag  18.00 - 19.00 Uhr SGA,H5 2-4 Jahre Montag  16.00 - 17.00 Uhr SGA, H4 Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Rasenkleinfeld |&2
Pilates (Fortg.) Freitag 10.00 - 11.00 Uhr SGA,H5 2-4 Jahre Dienstag 1530 - 1630 Uhr WBS E2-Junioren Dienstag ~ 17.00 - 18.30 Uhr Rasenfeld |
Pilates (Einsteiger) Dienstag ~ 19.00 - 20.00 Uhr SGA, H5 | -2 Jahre Mittwoch ~ 10.15- 11.15 Uhr SGA, H4 Donnerstag 17.00 - 1830 Uhr Kunstrasen 2
Freitag 11.00 - 12.00 Uhr SGA, H5 2-4 Jahre Donnerstag 10.00 - 11.00 Uhr SGA, H4 E3-Junioren Dienstag ~ 17.30-19.00 Uhr Rasenkleinfeld 2
Bodyshape Montag  19.00-20.00 Uhr SGA, H4 2-4 Jahre Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr SGA,H4 Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen |
Ricken- +Wohlfuhlgymnastik Montag 2030 -21.30 Uhr ALS 2-4 Jahre Freitag  09.30-10.30 Uhr SGA, H4 E4-Junioren Montag ~ 16.00-17.30 Uhr Kunstrasen |
Montag 13451445 Uhr SGA,H4 | -2 Jahre Freitag 10.30 - [1.30 Uhr SGA,H4 Mittwoch 1600 - 17.30 Uhr Rasenfeld 2
Dienstag ~ 19.30-20.30 Uhr WBS 2-4Jahre Montag  16.00-17.00 Uhr Goetheschule ES-Junioren Montag  16.00-17.30 Uhr Kunstrasen 2
Donnerstag 13.45 - 14.45 Uhr SGA, H5 2-4 Jahre Montag ~ 17.00 - 18.00 Uhr Goetheschule Mittwoch 1600 - 17.30 Uhr Rasenkleinfeld |&2
Schongymnastik Dienstag ~ 09.00 - 10.00 Uhr SGA, H4 2-4 Jahre Mittwoch 1600 - 17.00 Uhr Goetheschule Fl-Junioren Dienstag  16.30 - 18.00 Uhr Rasenkleinfeld |
Mittwoch 1700 - [8.00 Uhr SGA, H4 Kinderturnen Donnerstag 16.30 - 18.00 Uhr Kunstrasen |
Riickenfitness Montag 18,00 - 19.00 Uhr Goetheschule 5-7 Jahre Montag  15.00- 16.00 Uhr SGA,H3 F2/F3/F4-Junioren Dienstag 1630 - 18.00 Uhr Kunstrasen 2
Power-Intervall Donnerstag 19.00 - 20.00 Uhr SGA,H5 8- 10 Jahre Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr SGA,H3 Donnerstag 16.30 - 18.00 Uhr Rasenfeld |
Mannergymnastik fiir Senioren Donnerstag 08.00 - 09.00 Uhr SGA, H5 Sportakrobatik Gl-Junioren Dienstag ~ 16.00- 17.00 Uhr Kunstrasen |
Frauengymnastik fiir Senioren Donnerstag 09.00 - 10.00 Uhr SGA,H5 7-12 Jahre Mittwoch ~ 14.30 - 17.00 Uhr SGA,H5 Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr Rasenkleinfeld |
Gesundheitsgymnastik Mittwoch  1800-19.00 U SGA,H4 7-12 Jahre Freitag  1500- 1700 Uhr  SGAH3 G2:Junioren Dienstag 1600~ 17.00 Uhr ~ Kunstrasen |
fiir jedes Alter Spieletreff fir Mittwoch 1500 - 16.00 Uhr Goetheschule Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr Rasenkleinfeld 2
Line Dance Freitag 08.30 - 09.30 Uhr SGA,H5 Grundschulkinder FuBball-Kindergarten Donnerstag 15.00 - 16.00 Uhr Kunstrasen |
Workout wird angeboten von April-Oktober Leichtathletik Sommer: Abteilung Handball
Montag 20.00 - 21.00 Uhr SGA, H3 ab 9Jahre Montag 18.30-20.30 Uhr BQrgerpark Herren | Dienstag 20.30 - 22.00 Uhr SGA Sportzentrum
Skigymnasik wird angeboten von November-Marz 5 - 8 Jahre ' Dc?nnerstag 16.00 - 17.00 Uhr Mihichen Donnerstag 20,30 - 22.00 Uhr SGA Sportzentrum
' Montag 20.00 - 2'00 Uhr SGA, H3 Leichtathletik Winter: Herren 2 Dienstag |9.00 _ 20.30 Uhr SGA Sportzentrum
Indoor Cycling Montag 1730 - 18.30 Uhr SGA,H5 ab 9 Jahre Montag  18.00-20.00 Uhr SGA, H2 Donnerstag 20,00 - 21.30 Uhr Biirgerparkhalle
Dienstag  18.00 - 19.00 Uhr SGA, H5 5 -8 Jahre Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr SGAHI+2 Alte Herren Freitag 19.00 - 20.00 Uhr Stadtteilschule
Mittwoch 20.00 - 21.00 Uhr SGA, H5 Parkour (ab 12 Jahre) Montag 18.00 - 20.00 Uhr LGG Damen Montag 2030 = 22.00 Uhr SGA SPOrtZentrum
Dgnnerstag 10.00 - 11.00 Uhr ‘ SGA, H5 . MittYVOCh 18.30 - 20.30 Uhr EHK Schule Freitag 20,00 - 21.30 Uhr Stadtteilschule
WIrFi angeboten von Oktober-April Sportabzeichen nur im Sommerhalbjahr ) Adugend minnlich Montag  20.00-21.30 Uhr Stadtteilschule
Freitag 19.15-20.15 Uhr SGA, H5 Donnerstag 17.30 - 18.30 Uhr Milhichen Donnerstag 19.00 - 20.15 Uhr Biirgerparkhalle
Easy Step Montag  19.00-20.00 Uhr SGA, H4 SGAktiv - Gesundheitszentrum B-Jugend ménnlich Montag 1730 -19.00 Uhr Stadtteilschule
Wirbelsaulenfitness Montag  18.00- 19.00 Uhr Goetheschule Montag  080021.30 Uhr SGA Sportzentrum Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Kasinohalle
Montag — 1900-2000Uhr — SGA H3 Dienstig  0800-2130Uhr  SGA Sportzentrum | A-/B-jugend weiblich Dienstag 1730~ 1900 Uhr  SGA Sportzentrum
Mf)ntag 20.00 - 21.00 Uhr SGA,H> - Mittwoch  08.00 - 21.30 Uhr SGA Sportzentrum Donnerstag 1830 -20.00 Uhr SGA Sportzentrum
: — Mitewoch 19.00 -20.00 Uhr SGA,HS SR Donnerstag 08.00 - 2130 Uhr SGA Sportzentrum | C-Jugend ménnlich Montag 1830 -20.00 Uhr Stadtteilschule
Seniorensport + Geselligkeit MFJntag 19.30 -20.30 Uhr ALS Freitag 08.00—2130 Uhr SGA Sportzentrum Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Kasinohalle
Dienstag 0.0~ 11.00 Uhr SGA,HS Samstag  11.00- 18,00 Uhr SGA Sportzentrum | D-/E-Jugend mnnlich Montag  17.00- 1830 Uhr Stadtteilschule
Seniorensport - 3000 Schritte Winter: Somntag ~ 09.00-1330Uhr  SGA Sportzentrum Mittwoch 1600~ 1730 Uhr ~ SGA Sportzentrum
Mitewoch 14,00 - 15.00 Uhr SGA Feiertag  09.00 - 1330 Uhr SGA Sportzentrum | Minis & Handballindergarten  Montag 16.30 - 18,00 Unr SGA Sportzentrum
Seniorensport - 3000 Schritte Sommer: Sauna Minis & E-Jugend weiblich ~ Donnerstag 17.00 - 18.30 Uhr SGA Sportzentrum
Miwoch 15001600 Uhr___SGA gemischt Monag  0830-1500Uh  SGASporzentum | Abteilune Rad- & Rollsbort
Fit im Alltag 55+ Donnerstag 1645 - 17.45 Uhr SGA, H5 teilung Rad- olispor
, - . Herren Montag  15.00-21.15 Uhr SGA Sportzentrum | p- o1
Funktionelle Gymnastik Freitag 16.30 - 17.30 Uhr Merck-Sporthalle Damen Diensae 0830 — 13.00 Uhr SGA Sportzentrum adba .
Hockergymnastl 70+ Dienstag  10.00- 1100 Unr  Goldner Léwe o D 0 U seAs, Nachwuchs,ab 6Jehre  Dienstag 1700 1930Uhr  SGARRZ
_ gemischt lenstag U= 2l Uhr POFLZENtrUM | Nachwuchs, ab 6 Jahre Freitag  18.00-20.00 Uhr SGA RRZ
Yoga Montag  19.00 -20.00 Uhr Goetheschule . .
Dienstag 1000 11.30 Uhr SGA Hd gemischt Mittwoch 0830 - 16.00 Uhr SGA Sportzentrum | Eryyachsene Di&Fr  2000-2200 Uhr SGA RRZ
Dienszg  2000-2100Unr  SGA.HS Damen Mictwoch 1600 -21.I5Uhr  SGA Sportzentrum | rcrnorypoe/Spiteinsteiger ~ Mittwoch  2000-2200Uhr  SGA RRZ
Donerstag |7'30 0 9'00 Uhr WBS’ gemischt Donnerstag 08.30-21.15 Uhr SGA Sportzentrum | p ojlicunstlauf
Domnerstag 19.15-2045 Uhr  WBS gem!“:‘ Ere'tag ??;3 - mg BEF ggﬁ §P°me"tr“m Anfinger,ab 4 Jahre Dienstag 1530~ 1630Uhr  SGARRZ
Zumba Dienstag 1800 [9.00Uhr  SGA,H4 gemischt amstag 1.9 =174 Uhr pOrLZeNtrum | Anfinger, ab 4 Jahre Freitag 1600 17.00Uhr  SGARRZ
Mitwoch 20‘ 5 2|'|5 Uh G ’h hl gemischt Somntag 0930 - 13.15 Uhr SGA Sportzentrum : ;
fowoc o7 L octheschule gemischt Feiertag 0930 - 13.15 Uhr SGA Sportzentrum Abteilung Ringen
Donnerstag 18.00 - 19.00 Uhr ALS . _
) Abteil Bah If Aktive Montag 19.30 - 21.00 Uhr SGA HI
. . Freitag 18.00 - 19.00 Uhr SGA H4 teilung Bahnengo N Aktive Donnerstag 1930~ 21.00 Uhr SGA, H4
Nordic-Walking MF)ntag 09.00 - 10.00 Uhr Zeughaus Bahnengolf werktags  [4.00 - 22.00 Uhr SGA M!n!golfanlage bis 14 Jahre Montag 1800~ 19.30 Uhr SGA.HI
g!enstag ?Zgg - :283 Str éeug:aus sonntags ~ 10.00 - 22.00 Uhr SGA Minigolfanlage | pis |4 Jahre Donnerstag 1800~ 19.30 Uhr SGA, H4
ienstag .00 - 19.00 Uhr eughaus . ;
Mitwoch 1000~ 1100 Uhr  SGA Foer Abteilung Boule Abteilung Sportkegeln
Walking Boule / Petanque Dienstag ~ 19.00 Uhr SGA Bouleplatz Herren Dienstag 1600~ 21.00 Uhr Kegelbahnen
bis 11.10.2016 Dienstag 1800 1900Uhr  Zeughaus D°”"er“"‘f 15.00 Uhr SGABouleplatz | pynen Mittwoch  16.00-2000 U Kegelbafinen
bis 13.10.2016 Donnerstag 18.30 - 19.30 Uhr Zeughaus Abteilung FuBball (nur mannlich) Jugend Donnerstag 17.00 - 19.30 Uhr Kegelbahnen
b 18.10.2016 Dienst 18.00 - 19.00 Uh SGAF I.und 2. Mannschaft Dienst 19.00-21.00 Uh Kunstrasen &2 i
:b 20.10.2016 Dl)e::e?ita 18.30-19.30 Uh: SGA Fzy:: e Df::eiita 19.00-21.00 Uh: Kz::t::zzz 1&2 Abteilung Tanzsport
— g : 4 , g : Breitensport ,Mittwochsgruppe” Mittwoch  20.00 - 21.20 Uhr SGA H4
Laufref , Al Herren Mittwoch 19302100 Uhr _ Kunstrasen | Breitnsport Gruppe | (Anfinger) Sonntag 1700~ 1820 Uhr  SGA, Hé
bis 11.10.2016 D!enstag 18.00 - 19.00 Uhr Zeughaus Al-Junioren D!enstag 19.00 - 20.30 Uhr Rasenfeld 1&2 Breitensport Gruppe 2 Somntag 1820 - 1940 Uhr SGA, Hé
ab 18.10.2016 D!enstag 16.30 - 17.30 Uhr Zeughaus MltFwoch 19.00 - 20.30 Uhr Rasenfeld 1&2 Breitensport Gruppe 3 Sonntag  19.40~21.00 Uhr SGA, H4
Bgllsport/Basketball Mittwoch ~ 19.45-21.15 Uhr SGA,H3 . Freitag 19.00-20.30 Uhr Kunstrasen | Gesellschafistanz n.Ankind. Samstag 1800~ 19.20 Unr SGA, H4
fiir Jedermann Dopnerstag 19.30-21.00 Uhr ALS A2-Junioren M9ntag 19.00 -20.30 Uhr Rasenfeld &2 Orientalischer Tanz (Anfinger) Montag  20.00 2130 Unr SGA, Jugendraum/H
Freitag 18.00 - 20.00 Uhr GBS MltFwoch 19.00 -20.30 Uhr Rasenfeld 182 Orientalischer Tanz (Fortg)  Freitag 20.15 - 21.45 Uhr SGA,H5
Freitag 19.00 - 20.30 Uhr Kunstrasen | - i
g \—— e B-Junioren Monag ~ 17.30-1900Uhr  Kunstrasen | Abteilung Tennis
erzsport ungs elter mit Merzsportizenz * arztiche Betreung Mittwoch  17.30 - 19.00 Uhr Rasenfeld | Jugendliche und Erwachsene: nach Vereinbarung SGA Tennisplatze
Gruppe | Mittwoch ~ 17.30 - 18.30 Uhr SGA,H3 Freit 1730— 19,00 Uhr Rasenkleinfeld 182 : : :
Gruppe 2 Mittwoch 1830~ 1930Uhr  SGAH3 , enag Sedle asenieinie Abteilung Tischtennis
Cl-Junioren Montag  17.30- 19.00 Uhr Kunstrasen 2 N .
_ achwuchs Mittwoch  17.30 - 19.30 Uhr SGAHI+2
Mittwoch ~ 17.30 - 19.00 Uhr Rasenfeld 2 .
. ) ) Alle Altersklassen Freitag [7.30 - 19.30 Uhr SGA HI+2
Jazz-Dance und Hip-Hop Freitag 17.30 - 19.00 Uhr Rasenkleinfeld &2 .
. Damen und Herren Mittwoch ~ 19.30 - 22.00 Uhr SGA HI+2
4-9 Jahre Donnerstag 15.00 - 16.00 Uhr SGA,H5 C2-Junioren: Montag  17.30-19.00 Uhr Rasenfeld 2 Damen und Herren Freita 19.30 - 22.00 Uhr SGA HIH2
57 Jahre Freitig 1600~ 17.00Uhr  SGAHS5 Mittwoch  17.30- 1900 Uhr ~ Kunstrasen 2 _ ' d b *
8- 10 Jahre Freitig 1700~ 1800 Uhr  SGAH5 C3-Junioren Montag 1730~ 19.00Uhr  Rasenfeld2 Abteilung Triathlon
[1-13 Jahre Freitag 16.00 - 17.00 Uhr SGA, H4 Mittwoch  17.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen 2 Die wechselnden Trainingszeiten fiir die Sommer- und Wintersaison sind auf der SGA-
[4-17 Jahre Freitag [7.00 - 18.00 Uhr SGA, H4 Freitag [7.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen 2 Website unter der Abteilung Triathlon zu finden.

ALS = Astrid-Lindgren-Schule, EKS = Erich-Kastner-Gesamtschule, GBS = Georg-Biichner-Schule, WBS = Wilhelm-Busch-Schule, Zeughaus (Kranichsteiner Schloss), SGA RRZ = SGA Rad- und Roll Sportzentrum, LGG = Ludwig-Georgs-Gymnasium, EHK Schule = Elly-Heuss-Knapp Schule
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