Anmeldung - Kursprogramm Friithjahr 2018

Hiermit melde ich mich verbindlich fiir nachfolgenden Kurs an:

Uhrzeit: [ [ [ []

Kursnummer: [D

Kursbhezeichnung:

B Kurs 31: Zumba Di

Vorname:

Name:

Geburtsdatum:

12x Dienstag  von 20.00-21.00 Uhr im Spiegelsaal auf der Turneralm
Kursbeginn: 10.04.2018 Kursleitung: Melanie Oberneder
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 30,00 € / Nichtmitglieder 60,00 €

© ZUMBA

Wir tanzen Zumba ohne Spriinge — schonend fiir Wirbelsdule und Gelenke. Der Spa® kommt
trotzdem nicht zu kurz. Diese Stunde ist ideal fiir alle, die sich gerne bewegen. Auch wer

ein paar Pfunde zu viel auf den Rippen hat, wird viel Spafs bei diesem moderaten Herz-
Kreislauftraining mit Kraftelementen haben. Die Koordination wird durchs Tanzen ebenfalls
geschult, dabei bleiben wir im Fettverbrennungsmodus.

Strale:

PLZ, Wohnort:

B Kurs 32: Zumba Gold 1

Telefon: E-Mail:

Vereinsmitglied D ja D nein

Datum: Unterschrift:

B Kurs 33: Zumba Gold 2

Hinweis: Mit der schriftlichen Anmeldung verpflichtet sich der Kursteilnehmer zur Zahlung
des festgelegten Teilnehmerentgeltes. Eine Riickzahlung des Teilnehmerentgeltes bei Fern-
bleiben vom Unterricht kann nicht erfolgen. Riicktrittsmdglichkeit: Innerhalb einer Woche

ab Anmeldedatum schriftlich an die SV-DJK Geschéftsstelle

Sepa-Lastschriftmandat
Ich erméchtige den SV-DJK Kolbermoor e.V. Zahlungen von meinem Konto mittels Last-
schrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom SV-DJK Kolbermoor
e.V. auf mein Konto gezogene Lastschriften einzulgsen.

Vorname/Nachname des
Kontoinhabers:

Bl Kurs 34: Strong by Zumba® - das

Kreditinstitut:

IBAN (22-stellig):

BIC:

Ich kann innerhalb von 8 Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstat-
tung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut
vereinbarten Bedingungen.

Datum:— Unterschrift:
Kontoinhaber

© 2UmBA

12 x Dienstag  von 9.00-10.00 Uhr im Spiegelsaal auf der Turneralm
Kursbeginn: 10.04.2018 Kursleitung: Heidi Oberloher
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 30,00 € / Nichtmitglieder 60,00 €

© 2UmBA

12x Donnerstag von 19.00-20.00 Uhr im Spiegelsaal auf der Turneralm
Kursbeginn: 12042018  Kursleitung: Heidi Oberloher
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 30,00 € / Nichtmitglieder 60,00 €

ultimative Fitnessprogramm von Zumba

Strong by Zumba kombiniert Muskelaufbau-, Eigengewichts-, Kardiotraining.
Zu powervoller Musik wechseln sich isometrische z.B. Ausfallschritte und
explosive Ubungen z.B. Burpees ab. SchweiRtreibendes Training mit hoher
Kalorienverbrennung.

13x Freitag von 16.00-17.00 Uhr  im Spiegelsaal auf der Turneralm
Kursbeginn:  13.04.2018 Kursleitung: Juliane Raith
Kurskosten:  Mitglieder 32,50 € / Nichtmitglieder 65,00 €

Alle aktuellen Infos fiir das Kursprogramm findest du
in Facebook: sv djk Fitness & Gesundheit
Instagram: svdjk fitnessundgesundheit

Online-Anmeldung und Kursprogramm finden

Sie unter: www.svdjk.de

auBBerdem finden Sie dort unser gesamtes
Kursprogramm

Anmeldung fiir die Kurse bei der:
Geschdftsstelle des SV-DJK Kolbermoor, Aiblinger Str. 12, 83059 Kolbermoor
Tel. 08031-97474, E-mail: info@svdjk.de

D zumBA

Wew!

Wir halten
Dich fit!

Fitness und Erndhrung fiir Sie und lhn -
Dein Weg zum Wohlfiihlkorper

Mochtest Du Fett abbauen, fit und vital werden?

Mit Fitness formst und straffst Du Deinen Korper. Du wirst top fit, durch Muskeliibungen und Kardiotraining.

Mit der fiir Dich richtigen Erndhrung baust Du Fett ab und verlierst lastige Kilos.

Mit Entspannung baust Du Stress ab, auBerdem bekommst Du jede Woche viel Motivation, damit Du zum Dran-Bleiber wirst.

Eine Kurseinheit dauert 105 Minuten, mit folgenden Inhalten: Eahrung/Motivation gemeinsames Workout Fitness und Entspannung.

Kurs 35: Wohlfiihlkorper I fiir Fortgeschrittene  18.00 Uhr
Kurs 36: Wohlfiihlkorper Il fiir Einsteiger 19.45 Uhr
Kursstart: Dienstag, 10.04.2018

Kursleitung: Karin Maier

Kursdauer: 12x

Kursort: kleiner Kursraum Turneralm

Kurskosten: Mitglieder 84,— € / Nichtmitglieder 120,— €

Der Mega_Fitnesstrend"'l B Kurs 23: Trampolin Gold fiir Sie und "!

Vormittag
12xMontag  von 9.30-10.30 Uhr Kursbeginn: 09.04.2018

Kursleitung: ~ Marion Krattenmacher

W@ RLD JUMPING

Trampolin-Fitness —

fiir Sie und [hn B Kurs 25: Trampolin Di
Beim Trampolin-Workout werden alle 12x Dienstag  von 18.00-18.55 Uhr
Korperpartien gestarkt, geformt und Kursleitung: Lena Rappenglitz

gestrafft, 400 Muskeln sind im Einsatz, . .
dabei werden Kraft, Ausdauer, Koordination, B Kurs 26: Trampolm Dol
12x Donnerstag von 18.00-18.55 Uhr

Gleichgewicht, Beweglichkeit und der S
Beckenboden trainiert — mit effektiver Kursleitung:  Sarah Krattenmacher

Kalorienverbrennung. Und das wichtigste — B Kurs 27: Trampolin Do Il
ra | es macht Spal, bei toller Musik springt ihr 11x Donnerstag von 20.00-20.55 Uhr

~ B Kurs 24: Trampolin Mo
13x Montag von 19.30-20.25 Uhr
Kursleitung: Nicole Heinold

Kursbeginn: 09.04.2018

Kursbeginn: 10.04.2018

Kursbeginn: 12.04.2018

Kursbeginn: 12.04.2018

\ euch gelenkschonend gliicklich. Spriinge und Techniken sind leicht zu lernen. ) Kursleitung: ~ Anja Mortl

Hl Kurs 28: Trampolin vormittags
Kraftigung — Balance - Cardio — Relax!!! Fiir Sie und lhn!! Vormittag
11x Donnerstag von 9.30-10.25 Uhr
Kursleitung: ~ Marion Krattenmacher

Kursbeginn: 12.04.2018

Bl Kurs 22: Trampolin Gold- sanftes Springen
Trampolin springen mit mehreren Schwerpunkten, dem Cardio-Teil, der Korper-kréftigung und B Kurs 29: Trampolin Fr
dem Gleichgewicht. Zum Ausklang gibt es eine Relaxphase. Diese Stunde macht Spa und 13x Freitag von 18.00-18.55 Uhr Kursbeginn: 13.04.2018
alle Sinne werden gefordert. Sie ist sehr qut geeignet, fiir alle, die nicht so hoch und sanfter Kursleitung: ~ Tanja Handtke/Melanie Oberneder
springen machten.
13x Mittwoch  von 18.00-18.55 Uhr
Kursleitung:  Isabell Riegel
Alle Trampolinkurse finden im Spiegelsaal der Turneralm statt.

Riickentraining
Indian Balance
Kinderturnen fiir alle Sinne

Kursbeginn: 11.04.2018 Kurskosten bei 11 Einheiten:  Mitglieder SV-DJK 38,50 € / Nichtmitglieder 77,00 €

Kurskosten bei 12 Einheiten:  Mitglieder SV-DJK 42,00 € / Nichtmitglieder 84,00 €
Kurskosten bei 13 Einheiten:  Mitglieder SV-DJK 45,50 € / Nichtmitglieder 91,00 €




Kursprogramm Friihjahr 2018

Gesundheit und Fitness fiir Sie und lhn [ |
Das Kursprogramm des SV-DJK startet in den Friihling, mit vielen Fitness-und Gesund-
heitskursen, die Sie und Ihn fit machen und halten. Starte mit uns durch und sei dabeil!

Mit neuen Kursen im Kinderbereich Turnen mit allen Sinnen, Riickentraining und Indian

Balance haben wir unser Programm erweitert.

Nach Kursstart bekommst Du eine Kurskarte mit der Du auch in anderen Kursen Deine

Stunden nachholen kannst, wenn Du Deine Stunde nicht besuchen kannst.

Unsere Gesundheitskurse: B

Bl Kurs 1: Pilates fiir leicht Geiibte - fiir Sie und lhn
Mit Pilates werden sanft und gelenkschonend die tiefen Muskeln stimuliert, die Korpermitte
gekraftigt, besonders Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskulatur.

12xMontag  von 8.30-9.30 Uhr im Spiegelsaal der Tuneralm
Kursbeginn: ~ 09.04.2018 Kursleitung: Marion Krattenmacher
B Kurs 2: Pilates fiir Fortgeschrittene - [ |

fiir Sie und lhn
Wiederholung der grundlegenden Pilates Regeln. Das Training variiert von den grundlegenden
bis hin zu den fortgeschrittenen Ubungen und stellt somit eine groRere Herausforderung dar.
11 x Donnerstag von 8.30-9.30 Uhr im Spiegelsaal der Turneralm
Kursbeginn: 12.04.2018 Kursleitung: Marion Krattenmacher

Bl Kurs 3: Pilates fiir Fortgeschrittene

am Abend - fiir Sie und lhn
12 x Mittwoch  von 19.00-20.00 Uhr im kleinen Kursraum Turneralm
Kursbeginn: 11.04.2018 Kursleitung: Marion Krattenmacher L

Bl Kurs 4: Pilates fiir Anfanger+leicht Geiibte
am Abend -fiir Sie und lhn
12 x Mittwoch  von 18.00-19.00 Uhr im kleinen Kursraum Turneralm
Kursbeginn: ~ 11.04.2018 Kursleitung: Marion Krattenmacher
Kurskosten Pilates 12x: Mitglieder SV-DJK 30,00 € / Nichtmitglieder 60,00 €
Kurskosten Pilates 11x: Mitglieder SV-DJK 27,50 € / Nichtmitglieder 55,00 €

Kurs 5: Indian Balance *ﬂew’

Indian Balance® — ist ein Body-Mind-Soul Programm, das tiefe Wirkung auf Riicken, Bauch,
Beine und Po hat. Die Ubungen — verbunden mit der Atmung und begleitet von indianischer
Musik — kdnnen Spannungen ldsen und kénnen helfen, neue Energie und Lebenskraft sowie
innere Stérke und mehr Gelassenheit zu erlangen. Das Training ist geeignet fiir alle Altersgrup-
pen und Levels.

10xMontag  von 19.00-20.00 Uhr im kleinen Kursraum Turneralm
Kursbeginn: ~ 09.04.2018 Kursleitung: Iris Bell
Kurskosten: Mitglieder 25,00 € / Nichtmitglieder 50,00 €

Kurs 6: Riickentraining

13xMontag  von 17.00-18.00 Uhr im kleinen Kursraum Turneralm
Kursbeginn: ~ 09.04.2018 Kursleitung: Silke Wittmann
Kurskosten: Mitglieder 32,50 € / Nichtmitglieder 65,00 €

Kurs 7: Yoga am Morgen

Yoga ist eine Kombination aus Atem-, Bewegung- und Entspannungstibungen. Es ist unab-
hdngig von Alter und Konstitution fiir jeden geeignet. Es werden die Grundelemente des Yoga
vermittelt, das Korperbewusstsein wird gesteigert durch die Einheit zwischen Kérper, Geist und
Seele.

Gymnastikmatten vorhanden, warme bequeme Kleidung und Decke mitbringen

10 x Freitag von 8.30-10.00 Uhr im Spiegelsaal auf der Turneralm
Kursbeginn:  13.04.2018 Kursleitung: Mechthild Brosch

Kurskosten Yoga: Mitglieder SV-DJK 45,00 € / Nichtmitglieder 80,00 €

Kurs 8: Beweglichkeits-und
Entspannungstraining

Dem Alltag entfliehen, sich selbst in langsamen Bewegungen, bewusster Atmung und sanftem

Stretching finden. Die Ubungen sind aus einer Kombination von Yoga, Tai Chi und Pilates-

Elementen aufgebaut, mit dem Ziel die Beweglichkeit zu steigern.

12 x Donnerstag von 19.00-20.00 Uhr im kleinen Kursraum

Kursbeginn: ~ 12.04.2018 Kursleitung: Anja Mortl

Kurskosten: Mitglieder 30,00 € / Nichtmitglieder 60,00 €

Wir freuen uns auf euch!

Wew!

Spezielle wirbelséulenfreundliche, starkende Ubungen und Dehnungen filr alle Riickengeplag-
ten. Das Training hilft Riickenbeschwerden zu lindern bzw. sie vorzubeugen. Verspannungen
werden geldst und die Beweglichkeit wird gefordert.

Bl Kurs 9: Faszien in Form mit Balance - Achtung

neuer Termin!!!
Faszien sind das, was unseren Krper im Innersten zusammenhalt. Das kollagene Bindegewebs-
netzwerk verbindet Knochen, Muskeln, Sehnen und Organe. AuBerdem enthalt die hochstens
drei Millimeter dicke Schicht aus Elastin, Kollagen und Bindegewebszellen auch Nervenenden,
die Informationen wie Schmerz ibermitteln.
In diesem Workout werden die Faszien stimuliert, damit die Faszien geschmeidig werden. Die
Stunde wird erganzt mit Balanceiibungen, die Kérper-Geist und Seele in Einklang bringen.
12x Donnerstag von 18.00-19.00 Uhr im kleinen Kursraum
Kursbeginn: ~ 12.04.2018 Kursleitung: Yvonne Doriath
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 30,00 € / Nichtmitglieder 60,00 €

B Kurs 10: Riickenfitness ab 40
Prdventives riickengerechtes Krafttraining an Gerdten und Freihanteln
Training der wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur fiir Manner und Frauen ab
40 Jahren, zur Verbesserung und Vorbeugung von Riickenschmerzen.
7 x Donnerstag von 18.30—19.30 Uhr  im Fitnessraum der Pauline-Thoma-Schule
Kursbeginn: ~ 12.042018 Kursleitung: Kanut Wiinsch
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 21,00 € / Nichtmitglieder 42,00 €

Unsere Kurse fiir Kinder:

B Kurs 11: Tanz fiir Kinder I von 7-11 Jahren
Energiegeladener Tanz fiir Kinder mit speziellen Choreographien und der Musik, die Kinder
lieben - Hip Hop, Reggaeton, Cumbia und vieles mehr. Mit Spielen wird das Programm
abgerundet. Tanz fiir Kinder bewirkt eine Steigerung der Konzentrationsfahigkeit und das
Selbstbewusstsein wird gestarkt.

13x Mittwoch  von 17.00-18.00 Uhr im Spiegelsaal auf der Turneralm
Kursbeginn: ~ 11.04.2018 Kursleitung: Franziska Stein
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 32,50 € / Nichtmitglieder 65,00 €

B Kurs 12: Tanz fiir Kinder Il von 4-6 Jahren

13x Mittwoch  von 16.00-17.00 Uhrim Spiegelsaal auf der Tumeralm
Kursbeginn: 11.04.2018 Kursleitung: Franziska Stein
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 32,50 € / Nichtmitglieder 65,00 €

B Kurs 13: Kinderturnen fiir alle
Sinne 1 - fiir 3-5 Jahrige
Die Kinder erwartet eine erlebnisorientierte Bewegungsstunde mit verschiedenen Spielen, Ma-
terialien und Musik. Die Motivationich schaffe es” soll gestérkt werden, die kindliche Neugier
geweckt und Selbstvertrauen, Konzentration, Ausdauer und Koordination gestarkt werden.

10x Dienstag  von 15.00-15.50 Uhr im Spiegelsaal auf der Turneralm
Kursbeginn: 17.04.2018 Kursleitung: Nicole Kappler
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 35,00 € / Nichtmitglieder 65,00 €

WMeu!

B Kurs 14: Kinderturnen fiir alle
Sinne 2 - fiir 6-9 Jahrige
Inhalte wie Kurs 13

Weu!

10x Dienstag  von 15.55-16.45 Uhr im Spiegelsaal auf der Turneralm
Kursbeginn:  17.04.2018 Kursleitung: Nicole Kappler
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 35,00 € / Nichtmitglieder 65,00 €

Bl Kurs 15: Body Athletics-Ganzkorpertraining mit

dem eigenen Kdrpergewicht
Body Athletics ist ein hochintensives Trainingsprogramm bei dem Schnelligkeit, Beweglichkeit,
Kraft und Ausdauer trainiert werden. Das Zirkeltraining umfasst Kraft-und Konditionselemente,
es steigert die kbrperliche Fitness, die Muskelausdauer und die Krftigung der Muskulatur.
12 x Donnerstag von 19.15-20.15 Uhr in der Turnhalle Adolf-Rasp-Schule
Kursbeginn: 12.04.2018 Kursleitung: Sarah Krattenmacher
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 30,00 € / Nichtmitglieder 60,00 €

Bl Kurs 16: Langhanteltraining fiir Sie und lhn
Kraft, Power und Spal8 fiir Manner und Frauen. Es wird in der Gruppe mit Langhanteln trainiert,
bekannt als Pump oder Hot Iron. Zu fetziger Musik werden alle groen Muskelgruppen
trainiert, das Herz gestdrkt, die Knochen gefestigt, die Haltung und Muskelkraftausdauer

verbessert.

13xMontag  von 17.30-18.30 Uhr im Spiegelsaal auf der Turneralm
Kursbeginn:  09.04.2018 Kursleitung: Tanja Handtke
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 32,50 € / Nichtmitglieder 65,00 €

B Kurs 17: Pound® - der neue Fitnesstrend

aus Amerika
Intensives Ganzkérper Workout, das Koordination, Kraft und Ausdauer auf rockige Art und Weise
vereint. Mit, Drum Sticks” wird powervoll getrommelt, der SpalSfaktor ist garantiert.

12x Mittwoch  von 20.00-20.45 Uhr im Spiegelaal auf der Turneralm
Kursbeginn: 11.04.2018 Kursleitung: Yasmin Miihlbauer
Kurskosten: Mitglieder 30,00 € / Nichtmitglieder 60,00 €

Bl Kurs 18: Bauch-Beine-Po |
ist ein Workout mit kréftigenden und formenden Kérperiibungen, die mit dem eigenen Kérper-
gewicht oder speziellen Hilfsmitteln z.8. Hanteln, Tubes ausgefiihrt werden.
Ein Ganzkdrpertraining, das speziell Bauch-Beine-Po formt und kraftigt.

13x Mittwoch  von 19.00-20.00 Uhr im Spiegelsaal auf der Turneralm
Kursbeginn: 11.04.2018 Kursleitung: Isabell Riegel
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 32,50 € / Nichtmitglieder 65,00 €

B Kurs 19: Bauch-Beine-Po Il
wie Kurs Bauch-Beine-Po |

13xMontag  von 18.00-19.00 Uhr im kleinen Kursraum

Kursbeginn:  09.04.2018 Kursleitung: Silke Wittmann

Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 32,50 € / Nichtmitglieder 65,00 €
PILOXING

Der Fitnesstrend Piloxing® verbindet die
kraftvollen schnellen Bewegungen aus
dem Boxen mit den dsthetischen und
feinen Ubungen aus Pilates eingebaut in
Tanzeinlagen mit spezieller Piloxing Musik,
die fiir super Stimmung sorgt. > .
Piloxing® ist ein schweiltreibendes Intervall-Training mit dem Ziel Fett zu verbrennen,
schlanke Muskeln aufzubauen und den Kérper zu formen und zu straffen. Bei hohem Spal-
faktor werden die Ausdauer, Beweglichkeit und Fitness enorm gesteigert.

L J

B Kurs 20: Piloxing® 1 - Pilates/Boxen/Tanz

12 x Dienstag  von 19.00-20.00 Uhr im Spiegelsaal der Turneralm

Kursbeginn:  10.04.2018 Kursleitung: Melanie Obemeder/
(hristina Prestele

Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 30,00 € / Nichtmitglieder 60,00 €

Bl Kurs 21: Piloxing® 2 - Pilates/Boxen/Tanz

13 x Freitag von 17.00-18.00 Uhr im Spiegelsaal auf der Tumeralm
Kursbeginn:  13.04.2018 Kursleitung: Tanja H./Melanie 0./Christina P.
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 32,50 € / Nichtmitglieder 65,00 €

D ZUMBA

Zumba® verbindet Tanz, Aerobic und Intervalltraining, es bringt die Figur zu latein-ameri-
kanischen Klangen in Topform, Spaf8 und Freude dabei sind garantiert. Die Fettverbrennung
wird angeregt, Muskelaufbau und Straffung des Kérpers, sowie kérperliche Fitness werden
enorm gesteigert.

B Kurs 30: Zumba Mo @ ZumBA
13x Montag von 18.30-19.30 Uhr im Spiegelsaal auf der Tumeralm
Kursbeginn: ~ 09.04.2018 Kursleitung: Nicole Heinold
Kurskosten: Mitglieder SV-DJK 32,50 € / Nichtmitglieder 65,00 €



