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Kursprogramm Herhst 2010

]‘, Eine vorherige schriftliche Anmeldung ist erforderlich. 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 Riicktritt vom Kurs ist bis eine Woche vor Kursbeginn moglich und nur schriftlich direkt an die SGA-Geschiftsstelle zu richten.

®
ZUMBA® FITN ESS »Zumba®, der spanische Slang fiir ,,Bewegung und SpaB haben®, ist ein riesiger Erfolg. Mit SpaB und groBartiger Partystimmung durch den heiBen d
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

NEUE UHRZEIT £iINESS

erlernbar und deshalb fiir jeden geeignet, der Stress und uberfliissige Pfunde ohne groBen Aufwand einfach ,,wegtanzen“ mochte.

Kurs-Nr. 1580 Kurs-Nr. 1590

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 4 Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5

Termine: 18.00 Uhr, Freitag, 8. September, 10 x 60 min Termine: 18.00 Uhr, Donnerstag, | 7. September, 10 x 60 min
Leitung: Katharina Dimler (zertifizierte Zumba-Trainerin) Leitung: Karin Miinzberg (zertifizierte Zumba-Trainerin)
Kursgebiihr: 62,00 € Nichtmitgl./ 00,00 € Vereinsmitgl. Kursgebiihr: 62,00 € Nichtmitgl./ 00,00 € Vereinsmitgl.

SKIGYM NASTIK Die Skigymnastik ist die ideale Vorbereitung auf den Skiurlaub, aber auch geeignet fiir jeden, der sich fit halten will und SpaB an der Bewe-

gung hat. Die Muskulatur wird gestarkt, der Kreislauf auf die Belastung beim Skifahren vorbereitet. Der Schwerpunkt des Trainings liegt auf der Kraftigung rund um
den Rumpf und der Beine bei gleichzeitigem Konditionsaufbau.

Kurs-Nr. 1550

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 3

Termine: 20.00 Uhr, Montag, 2. November, 7 x 60 min
Leitung: Meral Sen

Kursgebiihr: 42,00 € Nichtmitgl./ 00,00 € Vereinsmitgl.

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

kriftigen Sie mit gymnastischen Ubungen lhren Korper und halten ihn beweglich. Gerade im Alter ist dies 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 I6sen und sogar
chronische Verspannungen lindern. Der Kurs richtet sich an Menschen ab dem 65. Lebensjahr.

Kurs-Nr. 1552

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5

Termine: 10.00 Uhr, Dienstag, 22. September; 10 x 60 min
Leitung: Petra Merz

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

AQUA GYM NASTIK 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 zusitzlichen Sportgeraten geht es hauptsachlich darum, den Kreislauf in Schwung zu
bringen und einzelne Muskelgruppen auf gelenkschonende Weise zu starken.

Extra fiir unsere Teilnehmer/innen: In der Kursgebiihr ist die Nutzung des Jugendstilbads fiir eine weitere Stunde enthalten (also insgesamt 2 Nutzungsstunden).

Kurs-Nr. 1554

Ort: Herrenbad im Jugendstilbad, Merckplatz |, Darmstadt
Termine: 20.00 Uhr, Dienstag, 22. September, 10 x 45 min
Leitung: Birgit Patzer

Kursgebiihr: 95,00 € Nichtmitgl./ 75,00 € Vereinsmitgl.

GESUNDHEITSGYM NASTIK 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 werden Verspannungen aufgespiirt und gelost, vernachlissigte Muskulatur wird gekraftigt und ein lebendiges Korperbewusstsein
wiedergewonnen. Gesundheitsgymnastik dient der Anregung und Entspannung und der Vorsorge gegen Riickenbeschwerden und Osteoporose.

Kurs-Nr. 1556

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5

Termine: 18.00 Uhr, Mittwoch, 23. September, 10 x 60 min
Leitung: Brigitte Grasse

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

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

nungen im Nacken- und Schulterbereich leiden, sollten sie sich bewegen — moderat, aber gezielt. In diesem Kurs werden einfache Ubungen durchgefiihrt, die lhren Schulter- und
Nackenbereich entlasten und Ihre Muskulatur kriftigen. Lernen Sie, wie sie aktiv den Verspannungen vorbeugen konnen. Tipps fiir den Alltag, Ubungen fiirs Biiro — alles ist dabei.

Kurs-Nr. 1558

Ort: SGA-Sportzentrum, Jugendraum

Termine: 19.00 Uhr, Mittwoch, 23. September, 6 x 60 min

Leitung: Vivian Reither

Kursgebiihr: 36,00 € Nichtmitgl./ 18,00 € Vereinsmitgl./ 00,00 € Studiomitgl.

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: Z M A

30 Prozent Fitness, 40 Prozent Tanz und 30 Prozent Step Aerobic. Alle groBen Muskelgruppen werden dabei gefordert.
NEU

Kurs-Nr. 1560 MH‘ m“l
Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 4 LNEH
Termine: 18.00 Uhr, Mittwoch, 7. Oktober, 10 x 60 min BEG“ENIIE‘H

Leitung: Dagmar Klass
Kursgebiihr: 65,00 € Nichtmitgl./ 00,00 € Vereinsmitgl.
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BASKETBALL FUR HOBBYSPIELERIINNEN Basketball gehort zu den popularsten Mannschaftssportarten. Es werden in hohem MaBe

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 erklart, und durch die einfachen Grundlagen wie Passen, Fangen und Korbwurf kommt das
Spiel schnell in Gang. SpaB und Ausgleich stehen im Vordergrund.

Kurs-Nr. 1562

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 3

Termin: 19.45 Uhr, Mittwoch, 23. September, 10 x 90 min
Leitung: Andreas Bonin

Kursgebuhr: 65,00 € Nichtmitgl./ 00,00 € Vereinsmitgl.

AROHA® Beim Aroha® werden ausdrucksstarke und kraftvolle mit sanften und entspannenden Bewegungen verbunden.Als Basis dienen hierfiir Elemente aus dem Kriegs-

tanz 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 innovatives
Cardio Workout, das die Kraft der Mitte und ein allgemeines VWohlgefiihl spiiren lasst. Dieses Fitnessangebot ist fiir alle Altersgruppen und unterschiedliche Fitnesslevel geeignet.

Kurs-Nr. 1564

Ort: Stadtteilschule Arheilgen, Gymnastikraum (Biihne)
Termine: 18.00 Uhr, Donnerstag, |7. September, 10 x 60 min
Leitung: Tanja Zapf

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

Foto: LSB NRW M. Stephan

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. 1566 NE“
Ort: Stadtteilschule Arheilgen, Gymnastikraum (Biihne)

Termine: 19.00 Uhr, Donnerstag, 17. September, 10 x 60 min

Leitung: Tanja Zapf

Kursgebiihr: 60,00 € Nichtmitgl./ 00,00 € 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, kriftigt 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. 1568

Ort: SGA Sportzentrum, Halle 5

Termin: 16.45 Uhr, Donnerstag, | 7. September, 10 x 60 min
Leitung: Inge Fleck

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

FANTASIEREISEN Tauchen sie ein in die Welt der Fantasiereisen. Ohne viel Aufwand kénnen ferne Kontinente erforscht, traumhafte Strande erlebt und
die Stille der Natur genossen werden.Als Methode zur Entspannung haben sich die Fantasiereisen bestens bewahrt. Ruhe-, Schwere und Warmeiibungen des Auto-
genen Trainings werden mit Phantasie anregenden Bildern kombiniert. Sie bewirken tiefe Entspannung, Beruhigung und Erholung. Sie konnen zur Insel der Ruhe fiir
stressgeplagte Menschen werden.

Kurs=-Nr. 1570

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 5

Termine: 19.00 Uhr, Donnerstag, 5. November; 4 x 60 min
Leitung: Vivian Reither

Kursgebiihr: 24,00 € Nichtmitgl./ 10,00 € 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.

Kurs-Nr. 1572

Ort: Wilhelm-Busch-Schule, Arheilgen

Termine: 19.15 Uhr, Donnerstag, 17. September, 10 x 90 min

Leitung: Bernd Mertz

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

PUMPUP LANGHANTELTRAINING PumpUp ist ein effektives Langhanteltraining 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 mitrei-
Bender Musik, motivieren zum Mitmachen und erhohen nebenbei langfristig den Energieverbrauch des Korpers. Ein ideales Training fiir jede Altersgruppe und jedes
Trainingsniveau. Die Teilnehmerzahl ist jeweils auf maximal 14 Personen begrenzt.

Kurs-Nr. 1574 - Level | (fiir wenig Trainierte und Einsteiger) Kurs-Nr. 1575 - Level 2 (fiir etwas Trainierte)

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

Termine: 20.00 Uhr, Donnerstag, 17. September; 12 x 60 min Termine: 19.00 Uhr, Montag, 21. September; 12 x 60 min

Leitung: Meral Sen Leitung: Meral Sen

Kursgebiihr: 72,00 € Nichtmitgl./ 30,00 € Vereinsmitgl./ Kursgebiihr: 72,00 € Nichtmitgl./ 30,00 € Vereinsmitgl./
00,00 € Studiomitgl. 00,00 € Studiomitgl.

ZUMBA® KIDS Zumba® Kids ist eine speziell fur Kinder entwickelte energiegeladene Tanz- und Fitnessparty mit kinderfreundlichen Choreografien und der Musik, die d
P gleg party g
Kinder lieben wie z.B. Hip-Hop, Reggaeton und Cumbia. Zumba® Kids steigert die Konzentration, Merkfahigkeit, Kreativitit, Disziplin, Teamwork und das Selbstvertrauen der

WEU FUR KINDER kids

Kinder, kurbelt den Stoffwechsel an und verbessert die Koordination. Bei allem steht jedoch der SpaB im Vordergrund. Fiir Kinder von 7-12 Jahren.

Kurs-Nr. 1576

Ort: SGA-Sportzentrum, Jugendraum

Termine: 16.00 Uhr, Freitag, 8. September; 10 x 60 min
Leitung: Katharina Dimler (zertifizierte Zumba-Trainerin)
Kursgebiihr: 48,00 € Nichtmitgl./ 00,00 € Vereinsmitgl.

AQUA ZUMBA® Aqua Zumba® ist ein Rundum-Workout im Wasser, das Muskeln und Ausdauer trainiert. Es tibernimmt Elemente des Zumba® und erginzt sie durch
traditionelle Wasser-gymnastikiibungen. Die aus dem Zumba® libernommenen Tanzschritte sind aufgrund des Wasserwiderstandes nur etwa halb so schnell. Ein weiterer Vorteil

von Aqua Zumba®:Wer sich unwohl fiihlt,an Land vor anderen zu tanzen, kann sich hier richtig austoben. Denn unter Wasser kann keiner die Tanz-Bewegungen genau beobachten.
Extra fiir unsere Teilnehmer/innen: In der Kursgebiihr ist die Nutzung des Jugendstilbads fiir eine weitere Stunde enthalten (also insgesamt 2 Nutzungsstunden).

Kurs-Nr. 1578

Ort: Herrenbad im Jugendstilbad, Merckplatz |, Darmstadt
Termine: 17.00 Uhr, Freitag, 8. September; 10 x 45 min
Leitung: Nicole Sonnek (zertifizierte Aqua Zumba-Trainerin)
Kursgebuhr: 95,00 € Nichtmitgl./ 75,00 € Vereinsmitgl.

portgemeinschaft Arheilgen 1876/1945 e.V. - Auf der Hardt 80 - 64291 Darmstadt - Telefon 06151-376330 - www.sg-arheilgen.de
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SELBSTVERTEIDIGUNG KRAV MAGA AB |4 lAHREN Krav Maga ist ein modernes und sehr effektives Selbstverteidigungssystem. > H

Es wurde entwickelt, um auch korperlich schwichere Personen durch das Erlernen einfachster Techniken in die Lage zu versetzen, jegliche aggressive Bedrohung
abwehren zu konnen. Ziel ist es, innerhalb kiirzester Zeit verteidigungsfahig zu werden. Kraft und Schnelligkeit werden geschult, das Selbstbewusstsein gestarkt. Die o
Ausdauer kann durch gezielte Ubungen gesteigert werden.Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Kurs-Nr. 1582 \ \
Ort: Erich-Kastner Schule Kranichstein, BartningstraBe 33, Darmstadt (Kranichstein) > ¥ \ \
Termine: 19.00 Uhr, Freitag, 8. September, 10 x 60 min N
Leitung: Andreas FaBmann

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

ASANA INTENSIV YOGA Nach Sonnengebeten und Atemiibungen liegt der Schwerpunkt in den Asanas (Korperstellungen) 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. 1586

Ort: Wilhelm-Busch-Schule Arheilgen

Termine: 17.30 Uhr, Donnerstag, | 7. September, 10 x 60 min

Leitung: Petra Merz

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

Foto: B.Schmitt_pixelio
=

OUTDOOR BOOTCAMP Lerne neue Herausforderungen anzunehmen und diese im Fitness-Gruppentraining zu bewaltigen. Im Bootcamp werden

Elemente aus Laufen, Ausdauertraining und Krafttraining zu einem effektiven Ausdauerfitnessprogramm vereint. Dieses Functional Training - drauBenan der frischen
Luft - macht deinen ganzen Korper fit und starkt dein Immunsystem. Das Training findet bei jedem Wetter; auBer bei Gewitter, statt.

NEU

Kurs-Nr. 1588

Ort: SGA-Sportzentrum, Haupteingang

Termine: 18.00 Uhr, Mittwoch, 23. September, 6 x 60 min
Leitung: Gosia Rillich

Kursgebuhr: 36,00 € Nichtmitgl./ 00,00 € Vereinsmitgl.

PILATES Pilates ist ein sanftes und schonendes Ganzkorpertraining, bei dem Kraftigungs- und Dehnungsiibungen ruhig und konzentriert ausgefiihrt werden. Eine korrekte
Bewegungsausfiihrung sowie das Zusammenspiel bewusst eingesetzter Atmung und flieBender Bewegungen stehen im Vordergrund. Korper und Geist werden so in Einklang
gebracht. Durch das Training werden die Muskeln gestarkt und geformt, die Haltung verbessert und insgesamt die Korperwahrnehmung sensibilisiert. Man fihlt sich nach einem
Pilates-Training nicht ausgepowert und miide, sondern frisch und voller Energie. Pilates ist eine ideale Erganzung zu anderen Sportarten, da es vor allem die tief liegenden,
stabilisierenden Muskeln stirkt.Auch zu den einseitigen korperlichen Belastungen des Alltags ist diese Gymnastikvariante ein sehr guter Ausgleich. i
NEUER KURS

Kurs=-Nr. 1592

Ort: SGA-Sportzentrum, Halle 4

Termine: 20.00 Uhr, Dienstag, 22. September, 10 x 60 min
Leitung: Christine Willems

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

NORDIC WALKING KOMPAKTKU RS FUR EINSTEIGER Fur alle, die gerne schnell ins Nordic Walking einsteigen mochten, bieten wir

diesen 2-teiligen Kompaktkurs an. Ziel ist es, die Nordic-Walking-Technik mit Spa3 und Freude zu erlernen. Nach Abschluss des Kurses kann das Gelernte in den
Nordic Walking-Treffs der SGA weiter umgesetzt werden. Stocke werden gestellt.
Die Teilnehmer haben zusdtzlich die Maglichkeit,am Dienstag, 29. September, unverbindlich in den Nordic-Walking-Treff am Zeughaus in Kranichstein um 18.00 Uhr reinzuschnuppern.

Kurs-Nr. 1584

Ort: SGA-Sportzentrum, Haupteingang/Foyer

Termin: Freitag, 25. September, 16.00-18.00 Uhr, Samstag, 26. September, 9:30-11:30 Uhr; 2 x 2 Std.
Leitung: Vivian Reither

Kursgebiihr: 30,00 € Nichtmitgl./ 10,00 € Vereinsmitgl.

Sportgemeinschaft Arheilgen
1876/1945 e.V.

utdertrscso ANMELDUNG KEi ne Ze it fﬁ r d cn

64291 Darmstadt
Tel:  (06151) 376330

(] o0
s S e | €1genen Korper?

NICHT VERGESSEN:

VORHER SCHRIFTLICH In nur 2 x 40 min. zum Erfolg!
ANMELDEN!

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu unseren Kur- L
sen an, denn die Anzahl der Platze ist begrenzt.

Nur so kénnen wir Thnen verbindlich einen Platz

reservieren und erkennen, ob die Anzahl der

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.

ANMELDE- UND
WICHTIG
TEILNAHME- . .
BEMNGEN ) mehr Ausdauer und Fitness

An unseren Veranstaltungen kann jede Person * mehr Kraft und Vitalitat
ab 18 Jahre teilnehmen. Sind auch Kinder und

Jugendliche angesprochen, wird dieses in der ° weniger Verspannungen und l_

Kursbeschreibung genannt. Wir setzen eine

gesundheitlich uneingeschrénkte Belastbarkeit einen gestﬁrkten Riicken
voraus. Sind Sie aufgrund von Vorerkrankungen

unsicher, lassen Sie sich von ihrem Arzt beraten. ° : -
Sie nehmen auf eigene Gefahr am Programm Gewichts- und

teil. Wir bendtigen eine vorherige schriftliche K&rperfettreduktion

Anmeldung von Ihnen. Es erfolgt keine Teilnah-

mebestatigung. Mit der Anmeldung erhalten Sie ° :
automatisch einen Teilnehmerplatz, es sei denn, mehr Wohlbefinden und

der Kurs ist schon voll. Nur dann erhalten Sie eine ita
Nachricht. Ein Riicktritt vom Kurs ist bis eine Wo- Lebensqual itat
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 . . .
des Kursbeitrages nicht mehr méglich. Vereinbaren Sie noch heute einen

Termin fiir lhr Probetraining:

@ Kurs-Anmeldekarte

Glaubiger-ID: DE6427700000371297

Kursnr. Kursname Kursgebiihr in €
Vereinsmitglied
(Bitte ankreuzen)

Ja L] €
Nein D €

Studio | | €

Vorname, Nachname

Stralte, Nummer

PLZ, Wohnort

Telefon (privat) E-Mail

Geburtsdatum Liegen gesundheitliche 5 ] NEIN ]
Einschrankungen vor?
Wenn JA, bitte Riickruf zwecks Teilnahmeklarung.
Hiermit melde ich mich verbindlich an.

Ort/Datum Unterschrift

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

Kontoinhaber

|

Konto-Nr. ( IBAN)
DE__|
Bank Code (BIC)

DE |

____DE_____
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Abteilung Fit & Gesund

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

Bauch-Beine-Po Montag 10.00 - 1.00 Uhr SGA,H3
Freitag 18.00 - 19.00 Uhr SGAH3
Beckenbodengymnastik Montag  10.00 - [1.00 Uhr SGA,H5
Cardio Fit Montag 09.00 - 10.00 Uhr SGA, H4
Cardio Mix Montag 2000 - 21.00 Uhr SGA, H4
Mama Fit Donnerstag 09.00 - 10.00 Uhr SGA, H4
Power Workout Mittwoch ~ 19.00 - 20.00 Uhr SGA, H4
Bauch-Weg Montag 18.00 - 19.00 Uhr SGA H3
Osteoporose-Gymnastik  Montag 18.00 - 19.00 Uhr SGA, H5
Pilates (Fortg.) Freitag 10.00 - 11.00 Uhr SGAH5
Pilates (Einsteiger) Freitag [1.00 - 12.00 Uhr SGA,H5
Bodyshape Montag 19.00 - 20.00 Uhr SGA, H4
Riicken- +Wohlfiihlgymnastik Montag ~ 20.30 -21.30 Uhr ALS
Montag 13451445 Uhr SGA, H4
Dienstag 1930 - 20.30 Uhr WBS
Schongymnastik Dienstag ~ 09.00 - 10.00 Uhr SGA, H4
Mittwoch  17.00 - 18.00 Uhr SGA H4
Riickenfitness Montag 18.00 - 19.00 Uhr Goetheschule
Power-Mix Dienstag 1900 - 20.00 Uhr SGA, H5
Power-Intervall Donnerstag 19.00 - 20.00 Uhr SGA, H5
Mannergymnastik fiir Senioren Donnerstag 08.00 — 09.00 Uhr SGA, H5
Frauengymnastik fiir Senioren Donnerstag 09.00 - 10.00 Uhr SGA, H5
Gesundheitsgymnastik Mittwoch  18.00 - 19.00 Uhr SGA, H4
fiir jedes Alter
Workout wird angeboten von April-Oktober
Montag  20.00-21.00 Uhr SGAH3
Skigymnasik wird angeboten von November-Marz
Montag  20.00-21.00 Uhr SGAH3
Spinning Montag [7.30 - 18.30 Uhr SGA, H5
Dienstag  18.00 - 19.00 Uhr SGA,H5
Mittwoch  20.00 -21.00 Uhr SGA,H5
Donnerstag 10.00 - 11.00 Uhr SGA, H5
Oktober-April Freitag 19.15-20.15 Uhr SGA, H5
Step Aerobic Dienstag 1900 -20.00 Uhr SGA H4
Wirbelsaulenfitness Montag  19.00-20.00 Uhr SGAH3
Montag  20.00-21.00 Uhr SGA, H5
Mittwoch  19.00 - 20.00 Uhr SGA,H5
Seniorensport + Geselligkeit Montag 19.30 -20.30 Uhr ALS
Dienstag  10.00 - [1.00 Uhr SGA,H5
Seniorensport - 3000 Schritte Winter:
Mittwoch  14.00 - 15.00 Uhr SGA
Seniorensport - 3000 Schritte Sommer:
Mittwoch  15.00 - 16.00 Uhr SGA
Fit im Alltag 55+ Donnerstag 16.45 - 17.45 Uhr SGA, H5
Funktionelle Gymnastik Freitag 16.30 - 17.30 Uhr Merck-Sporthalle
Hockergymnastik, 70+ Dienstag  10.00 - [1.00 Uhr Goldner Lowe
Yoga Montag  19.00-20.00 Uhr Goetheschule
Dienstag ~ 10.00 - [1.30 Uhr SGA, H4
Dienstag  20.00-21.00 Uhr SGA, H5
Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr WBS
Donnerstag 19.15 -20.45 Uhr WBS
Zumba Dienstag ~ 18.00 - 19.00 Uhr SGA, H4
Mitwoch  20.15-21.15 Uhr Goetheschule
Donnerstag 18.00 - 19.00 Uhr SGA, H5
Donnerstag 18.00 - 19.00 Uhr ALS
Freitag 18.00 - 19.00 Uhr SGA, H4
Nordic-Walking Montag  09.00 - 10.00 Uhr Zeughaus
Dienstag 0900 - 10.00 Uhr Zeughaus
Dienstag  18.00 - 19.00 Uhr Zeughaus
Mittwoch ~ 10.00 - [1.00 Uhr SGA, Foyer
Walking
bis 06.10.2015 Dienstag ~ 18.00 - 19.00 Uhr Zeughaus
bis 01.10.2015 Donnerstag 18.30 - 19.30 Uhr Zeughaus
ab 13.10.2015 Dienstag ~ 18.00 - 19.00 Uhr SGA Foyer
ab 08.10.2015 Donnerstag 18.30 - 19.30 Uhr SGA Foyer
Lauftreff
bis 06.10.2015 Dienstag ~ 18.00 - 19.00 Uhr Zeughaus
ab 13.10.2015 Dienstag  16.30 - 17.30 Uhr Zeughaus
Ballsport fiir Jedermann Donnerstag 19.30 - 21.00 Uhr ALS
Freitag 20.00 - 22.00 Uhr GBS
Kickboxen Montag  20.00-22.00 Uhr EKS
Freitag 20.00 - 22.00 Uhr EKS
Herzsport Ubungsleiter mit Herzsportlizenz + arztliche Betreuung
Gruppe | Mittwoch ~ 17.30 - 18.30 Uhr SGA,H3
Gruppe 2 Mittwoch 1830 - 19.30 Uhr SGAH3
Jazz-Dance und Hip-Hop
4-9 Jahre Donnerstag 15.00 - 16.00 Uhr SGAHS
5-7 Jahre Freitag 16.00 - 17.00 Uhr SGA,H5
8- 10 Jahre Freitag 17.00 - 18.00 Uhr SGAH5
[1-13 Jahre Freitag 16.00 - 17.00 Uhr SGA, H4
[4- 17 Jahre Freitag 17.00 - 18.00 Uhr SGA, H4
Cheerleading
[0 - 16 Jahre Montag 16.30 - 17.30 Uhr SGA, H5
Purzelturnen
3,5-6Jahre Montag  17.00-18.00 Uhr SGA, H4

45-6 Jahre Dienstag ~ 16.00 - 17.00 Uhr SGA, H4

35-5 Jahre Dienstag ~ 17.00 - 18.00 Uhr SGA, H4

3,5- 6 Jahre Dienstag 1430 - 15.30 Uhr WBS

3,5-6 Jahre Mittwoch  16.00 - 17.00 Uhr SGA, H4

35-6 Jahre Donnerstag 17.00 - 18.00 Uhr SGA, H4

3,5- 6 Jahre Mittwoch ~ 17.00 - 18.00 Uhr Goetheschule

Eltern-Kind-Turnen

[-2 Jahre mit Kinderbetreuung Montag ~ 10.00 - [1.00 Uhr SGA H4

2-4Jahre Montag  16.00 - 17.00 Uhr SGA, H4

2-4Jahre Dienstag 1530 - 16.30 Uhr WBS

| -2 Jahre Mittwoch ~ 10.15-11.15 Uhr SGA, H4

2-4 Jahre Donnerstag 10.00 - 11.00 Uhr SGA H4

2-4 Jahre Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr SGA H4

2-4 Jahre mit Kinderbetreuung Freitag 09.30 - 10.30 Uhr SGA, H4

[-2 Jahre mit Kinderbetreuung Freitag 10.30 - 11.30 Uhr SGA, H4

2-4 Jahre Montag ~ 16.00 - 17.00 Uhr Goetheschule

2-4 Jahre Montag  17.00- 18.00 Uhr Goetheschule

2-4 Jahre Mittwoch 1600 - 17.00 Uhr Goetheschule

Kinderturnen

5-7 Jahre Montag  15.00 - 16.00 Uhr SGA H3

8- 10 Jahre Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr SGA H3

Sportakrobatik

7-12 Jahre Mittwoch  14.30 - 17.00 Uhr SGA,H5

7-12 Jahre Freitag 15.00 - 17.00 Uhr SGA H3

Spieletreff fiir Mittwoch  15.00 - 16.00 Uhr Goetheschule

Grundschulkinder

Leichtathletik Sommer:

ab 9 Jahre Montag 1830 -20.30 Uhr Biirgerpark

5-8Jahre Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr Miihlchen

Leichtathletik Winter:

ab 9 Jahre Montag  18.00-20.00 Uhr SGA H2

5-8Jahre Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr SGAHI+2

Sportabzeichen nur im Sommerhalbjahr
Donnerstag 17.30 - 18.30 Uhr Milhichen

SGAKktiv - Gesundheitszentrum
Montag ~ 08.00-21.30 Uhr SGA Sportzentrum

SGAktiv Dienstag  08.00-21.30 Uhr SGA Sportzentrum
Gesundheitszentrum | Mittwoch ~ 08.00 - 21.30 Uhr SGA Sportzentrum

Donnerstag 08.00 - 21.30 Uhr SGA Sportzentrum
Freitag ~ 08.00-21.30 Uhr SGA Sportzentrum
Samstag  11.00 - 18.00 Uhr SGA Sportzentrum
Sonntag 0900 - 13.30 Uhr SGA Sportzentrum
Feiertag  09.00 - 13.30 Uhr SGA Sportzentrum

Sauna

gemischt Montag  08.30- 15.00 Uhr SGA Sportzentrum

Herren Montag  15.00-21.15 Uhr SGA Sportzentrum

Damen Dienstag ~ 08.30 - 13.00 Uhr SGA Sportzentrum

gemischt Dienstag ~ 13.00-21.15 Uhr SGA Sportzentrum

gemischt Mittwoch ~ 08.30 - 16.00 Uhr SGA Sportzentrum

Damen Mittwoch ~ 16.00 - 21.15 Uhr SGA Sportzentrum

gemischt Donnerstag 08.30 - 21.15 Uhr SGA Sportzentrum

gemischt Freitag 08.30-21.15 Uhr SGA Sportzentrum

gemischt Samstag  13.30- 17.45 Uhr SGA Sportzentrum

gemischt Sonntag 0930 - 13.15 Uhr SGA Sportzentrum

gemischt Feiertag 0930 - 13.15 Uhr SGA Sportzentrum

Abteilung Bahnengolf

Bahnengolf werktags ~ 14.00 -22.00 Uhr SGA Minigolfanlage
sonntags  10.00 - 22.00 Uhr SGA Minigolfanlage

Abteilung Boule

Boule / Petanque Dienstag  19.00 Uhr SGA Bouleplatz
Donnerstag 19.00 Uhr SGA Bouleplatz

Abteilung FuBball (nur mannlich)

[.und 2. Mannschaft Dienstag ~ 19.30 - 21.00 Uhr Hauptfeld
Donnerstag 19.00 -20.30 Uhr Hauptfeld
Freitag 18.30 - 20.00 Uhr Hauptfeld

Alte Herren Mittwoch  19.00 - 20.30 Uhr Hauptfeld

A-Junioren Montag  19.00-21.00 Uhr Kunstrasen |
Mittwoch ~ 19.00-20.30 Uhr Kunstrasen 2
Freitag 19.00 - 21.00 Uhr Kunstrasen 2

B-Junioren Montag  19.00 -21.00 Uhr Kunstrasen 2
Mittwoch  19.00 - 20.30 Uhr Kunstrasen 2
Freitag 19.00 - 21.00 Uhr Kunstrasen 2

C-Junioren Montag  18.00-19.30 Uhr Hauptfeld |
Mittwoch ~ 18.00 - 19.30 Uhr Hauptfeld |
Freitag 18.00 - 19.30 Uhr Hauptfeld 2

DI-Junioren Mittwoch ~ 17.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen |
Freitag 17.00 - 18.30 Uhr Kunstrasen |

D2-Junioren Montag  17.00 - 19.00 Uhr Kunstrasen |
Mittwoch  17.00 - 18.30 Uhr Hauptfeld |

D3-Junioren Dienstag ~ 17.30- 19.00 Uhr Kunstrasen |
Freitag [7.30 - 19.00 Uhr Hauptfeld |

D4-Junioren Dienstag ~ 17.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen 2
Freitag 17.30 - 19.00 Uhr Hauptfeld 1/2

D5-Junioren Montag  17.30-19.00 Uhr Kunstrasen 2
Mittwoch ~ 17.30 - 19.00 Uhr Hauptfeld |

El-Junioren Dienstag ~ 17.30 - 19.00 Uhr Hauptfeld |
Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Hauptfeld 2

E2-Junioren Montag  17.30- 18.30 Uhr Hauptfeld 2
Dienstag 1700 - 18.30 Uhr Hauptfeld 2

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

Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen |
E3-Junioren Dienstag 1630 - 18.00 Uhr Hauptfeld 2
Donnerstag 16.30 - 18.00 Uhr Hauptfeld |
E4-Junioren Dienstag ~ 17.00 - 18.30 Uhr Kunstrasen 2
Donnerstag 17.00 - 18.30 Uhr Hauptfeld |
Fl-Junioren Montag  18.00-19.30 Uhr Hauptfeld |
Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Kunstrasen 2
F2-Junioren Montag 1700 - 18.00 Uhr Hauptfeld |
Donnerstag 17.00 - 18.00 Uhr Hauptfeld 2
F3-Junioren Mittwoch  17.00 - 18.30 Uhr Hauptfeld 2
Freitag 17.00 - 18.30 Uhr Kunstrasen 2
F4-Junioren Dienstag ~ 17.30 - 19.00 Uhr Hauptfeld |
Donnerstag 16.30 - 18.00 Uhr Hauptfeld 2
Gl-Junioren Dienstag  16.15-17.30 Uhr Kunstrasen |
Donnerstag 16.00 - 17.30 Uhr Kunstrasen |
G2-Junioren Dienstag 1630 - 17.30 Uhr Kunstrasen |
Donnerstag 16.00 - 17.00 Uhr Kunstrasen 2
G3-Junioren Mittwoch 1630 - 18.00 Uhr Hautfeld 2
FuBball-Kindergarten Donnerstag 15.00 - 16.00 Uhr Kunstrasen |
Abteilung Handball
Herren | Dienstag ~ 20.30-22.00 Uhr SGA Sportzentrum
Donnerstag 20.30 - 22.00 Uhr SGA Sportzentrum
Herren 2 Dienstag ~ 19.00 - 20.30 Uhr SGA Sportzentrum
Donnerstag 20.00 - 21.30 Uhr Biirgerparkhalle
Damen Montag  21.00-22.30 Uhr SGA Sportzentrum
Freitag 20.00 - 21.30 Uhr Stadtteilschule
A-Jugend mannlich Montag 2000 - 21.30 Uhr Stadtteilschule
Donnerstag 1830 -20.00 Uhr Biirgerparkhalle
B-Jugend mannlich | Dienstag ~ 17.30- 19.00 Uhr SGA Sportzentrum
Donnerstag 18.30 - 20.00 Uhr Biirgerparkhalle
B-Jugend mannlich 2 Dienstag ~ 17.00 - 18.30 Uhr SGA Sportzentrum
Donnerstag 17.00 - 18.30 Uhr SGA Sportzentrum
B-Jugend weiblich | +2 Montag  18.30-20.00 Uhr Stadtteilschule
Donnerstag 18.30 - 20.00 Uhr SGA Sportzentrum
C-Jugend mannlich Montag 1630 - 18.00 Uhr SGA Sportzentrum
Donnerstag 17.00 - 18.30 Uhr SGA Sportzentrum
C-Jugend weiblich Montag  18.30-20.00 Uhr Stadtteilschule
Donnerstag 18.30 - 20.00 Uhr SGA Sportzentrum
D-Jugend mannlich Montag 1630 - 18.00 Uhr SGA Sportzentrum
Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Kasinohalle
D-Jugend weiblich Montag 1630 18.00 Uhr SGA Sportzentrum
Donnerstag 17.30 - 19.00 Uhr Kasinohalle
E-Jugend mannlich Mittwoch ~ 16.00 - 17.30 Uhr SGA Sportzentrum
Freitag 16.30 - 18.00 Uhr Stadtteilschule
E-Jugend weiblich Mittwoch  16.00 - 17.30 Uhr SGA Sportzentrum
Freitag 16.30 - 18.00 Uhr Stadtteilschule
Minis Montag ~ 17.00 - 18.30 Uhr Stadtteilschule
Mittwoch 1630 - 18.00 Uhr SGA Sportzentrum
Handballkindergarten Montag  17.00- 18.30 Uhr Stadtteilschule
Mittwoch 1630 - 18.00 Uhr SGA Sportzentrum
Abteilung Rad- & Rollsport
Radball
Nachwuchs, ab 6 Jahre Dienstag  18.00 - 20.00 Uhr SGARRZ
Nachwuchs, ab 6 Jahre Freitag 18.00 - 20.00 Uhr SGARRZ
Erwachsene Dienstag ~ 20.00 - 22.00 Uhr SGARRZ
Erwachsene Freitag 20.00 - 22.00 Uhr SGARRZ
Rollkunstlauf
Anfanger, ab 4 Jahre Dienstag ~ 15.00 - 16.00 Uhr SGARRZ
Anfanger, ab 4 Jahre Freitag 16.00 - 17.00 Uhr SGARRZ
Abteilung Ringen
Aktive Montag  19.30-21.00 Uhr SGAHI
Aktive Donnerstag 19.30-21.00 Uhr SGA, H4
bis 14 Jahre Montag  18.00- 19.30 Uhr SGA HI
bis [4 Jahre Donnerstag 18.00 - 19.30 Uhr SGA, H4
Abteilung Sportkegeln
Herren Dienstag ~ 16.00 - 21.00 Uhr Kegelbahnen
Damen Mittwoch 1600 - 20.00 Uhr Kegelbahnen
Jugend Donnerstag 17.00 - 19.30 Uhr Kegelbahnen
Abteilung Tanzen
Orientalischer Tanz (Anfanger) Montag ~ 20.00 - 21.30 Uhr SGA, Jugendraum/H5
Breitensport | Mittwoch 2000 - 21.30 Uhr SGA, H4
Orientalischer Tanz (Fortg,) ~ Freitag 20.15-21.45 Uhr SGA, H5
Gesellschaftstanz nach Samstag  18.00-19.00 Uhr SGA H4
Ankiindigung
Technik Somntag  17.00 - 18.20 Uhr SGA, H4
Breitensport 2 Sonntag 1820 - 19.40 Uhr SGA H4
Breitensport 3 Sonntag  19.40-21.00 Uhr SGA, H4
Abteilung Tennis
Jugendliche und Erwachsene: nach Vereinbarung SGA Tennisplatze
Abteilung Tischtennis
Nachwuchs Mittwoch  17.30 - 19.30 Uhr SGAHI+2
Alle Altersklassen Freitag [7.30 - 19.30 Uhr SGA HI+2
Damen und Herren Mittwoch  19.30-22.00 Uhr SGAHI+2
Damen und Herren Freitag 19.30 - 22.00 Uhr SGA HI+2
Abteilung Triathlon

Die wechselnden Trainingszeiten fiir die Sommer- und Wintersaison sind auf der SGA-
Website unter der Abteilung Triathlon zu finden.
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