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SPORTANGEBOTE

Trainings-
schwerpunkte

8 8%

Sind mit Sternen
gekennzeichnet.

Je mehr Sterne,
desto intensiver wird
der Schwerpunkt
trainiert.

Keine Angabe
Neu- und Wieder-
einsteiger sowie
Fortgeschrittene

1

Neu- und Wieder-
einsteiger, geringe
Intensitat, keine
Vorkenntnisse

2
Fortgeschrittene,
hohe Intensitat

Angebot sehr
gut besucht

PAARTANZ
1

keine Vorkenntnisse

2
Grundschritte
Voraussetzung

3

Fortgeschrittene 1

4
Fortgeschrittene 2

Angebot sehr
gut besucht

SCHULFERIEN

Herbst
02.10.2017/
16.10. - 27.10.2017

Weihnachten
22.12.2017 -
05.01.2018

Winter
02.02.2018

In den Schulferien
und an beweglichen
Ferientagen sind

viele Schulsporthallen
geschlossen. Ausnah-
men erfrage bitte in
den Centern, bei den
Trainern oder unter
www.sportspass.de.
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DIE WIR AN SPORTSPASB SO LIEBEN!

Wer in 40 Jahren zu Hamburgs gréBtem Sportverein her-
anwachst, der darf sich schon mal selbst auf die Schulter
klopfen. Aber wie wird man eigentlich so ein richtig Gro-
Ber? Und warum halten so viele Mitglieder sportspaf3 auf
lange Sicht die Treue? Wir haben nachgefragt! Hier kom-
men die Top 10, warum sportspaf3 einfach erste Sahne ist:

WEIL ES BEI SPORTSPAB SO
FAMILIAR ZUGEHT
Das ist auch Anne-Marie (28) zu
verdanken, die seit vier Jahren bei
sportspaB als Rezeptionskraft
zrbeitet: Ich schnacke gerne mit
en Mitgliedern, wenn es gerade
passt. Bei uns ist ein Mitglied nicht blof eine
Nummer, es wird vielmehr darauf geachtet,
dass sich wirklich jeder wohl fhlt. Ich arbeite
sehr gerne hier! In meinem eigentlichen Beruf als
Ergotherapeutin bin ich bereits gefragt worden,
warum ich den Job hier zusatzliche mache. Aber fur
mich ist das nicht wie Arbeit, sondern zu Freunden fah-
ren.“ Auch Rezeptionskraft Marco (28) unterhalt ,seine”
Mitglieder im Center Harburg gerne und stellt fest: ,Ob
jung oder alt, jeder trainiert hier. Das sieht man auch
an der Rezeption, an der ganz unterschiedliche Men-
schen arbeiten. Die rege Kommunikation mit uns wird
schon fast erwartet und wir Rezeptionsmitarbeiter
werden an den Feiertagen regelrecht gemastet, weil
die Mitglieder uns oft mit Stfskram beschenken.”

10 DINGE ||

70.000

MITGLIEDER
Deutschlands grofiter
Freizeitsportverein

9,30*

EURO PRO MONAT
Fur Kinder betragt der
Beitrag sogar nur 5 Euro

07/ 1.650

EIGENE SPORTCENTER SPORTANGEBOTE
+ viele Angebote in inganz Hamburg
Schulhallenin Eurer Nahe pro Woche

4 sportspass.de *9,90€abab01.01.18




WEIL MAN NEUE FREUNDE
FINDET UND GEMEINSAM
TRAINIEREN KANN

Da kommt auch der Spaf3 nicht zu kurz®, weif3
Maria. Die 74-Jahrige trainiert seit elf Jahren
bei sportspafB. Erst Thai Chi, dann wechsel-
te sie in den Geratebereich des sportspaf3
Centers Altona, wo sie sich von Beginn an pu-
delwohl fuhlte: ,Mittlerweile sind wir sieben
Leute, die sich durch das Training an den Ge-
raten kennengelernt haben. Der Dienstag ist
bei uns immer gesetzt, anschlief}end gehen
wir oft noch gemeinsam frih-

stucken!* Wer wie Maria
ungerne alleine an Gera-
ten trainiert, der nutzt
das sportspaf Train
together Programm: In
der Gruppe und unter
Anleitung eines qualifi-
zierten Trainers konnt
Ihr Euch hierbei so richtig
auspowern.

WEIL ES IMMER WIEDER NEUE
SPORTARTEN ZU ENTDECKEN

Einmalig sind die rund 1.650 stetig aktua-
lisierten Kurse und Specials, durch die Ihr
immer etwas anderes entdecken konnt.
Unsere kostenlosen Special-Reihen bieten die
perfekte Erganzung zu den regularen Ange-
boten, Ihr konnt Euch zu schweiftreibenden
Classes auspowern oder im Wellness-
Special die Seele baumeln lassen.
Die Themen unserer Specials sind
nicht aufeinander aufbauend,
sodass Ihralle Termine auch
einzeln besuchen kénnt. Fur
alle sportspafB-Neulinge
gibt es zudem viele Start-
Up Angebote. Wir haben
immer wieder neue Kurse
fur Euch im Programm,
aktuell zum Beispiel
. Futsal, die konzentrierte
v HallenfuB3ballvariante,
oder Salsation, das heif}e
Danceworkout-Format aus
Venezuela. Und wenn Ihr selbst
einen neuen Sporttrend entdeckt
habt, den ihr gerne im Programm
hattet, sagt doch einfach an der Re-
zeption Bescheid oder schickt uns eine Mail
und wir versuchen, die neuen Trends zu uns
nach Hamburg zu holen.

> Unsere Specials findet Ihr im Programmteil
ab Seite 77.

sportspass.de 5



WEIL DAS NACHSTE SPORTANGEBOT

IMMER GLEICH UM DIE ECKE IST

Weite Wege? Nichts fur Marlies (77), die seit
11 Jahren zu sportspaB kommt: ,,Das Center Altona
liegt bei mir direkt um die Ecke. Ich war von Anfang

an begeistert: Es ist groB, hell und sauber.” Neben
den 7 grof3en Centern bietet sportspaf3

in Uber 80 Schulsporthallen in ganz
Hamburg weitere Sportarten an.
Gerade fur Ballsportangebote
wie Basketball oder Tischtennis
sind diese Hallen ideal. Bestimmt
istauch bei Euch in der Nahe
etwas dabei!

Monatliche Beitrage

* * o o
¢5,00* 52 9,30
Monatlich g’ Monatlich
fiir Kinder [ ] fiir Erwachsene
€10,—

Einmalige Aufnahmegebuhr

Beitrag Fitness-Studio und Sauna

(Zusatzlich zum Grundbeitrag) ab€17,-

6 sportspass.de

WEIL MAN HIER (FAST) JEDEN
SPORT MACHEN KANN UND MAN
RAUS KOMMT!

2016 wechselte Oliver (26) als dualer Student
der Sportokonomie ins sportspaB-Buro
und war sofort begeistert: ,Ich hatte hier
nicht nur einen perfekten Einstieg, sondern
war auch sehr angetan von dem breiten
| Angebot. sportspaf bietet so gut wie alles an:
‘ Kurse, Outdoor Aktivitaten, alle moglichen
Teamsportarten in den Hallen. Ich selbst bin
seitdem auch Mitglied, trainiere meist mit
meinem besten Kumpel an den Geraten. Er
ist durch mich auch zum sportspaf3-Mitglied
geworden.” Auf unseren zahlreichen Lauf-,
Bike-, Skate- und Wandertouren lernt Ihr
neben dem Sport neue Leute und auch
ganz andere Seiten der Stadt kennen.
Schon mal durch den Sachsenwald ge-
wandert? Das und noch viel mehr kénnt
Ihr Outdoor mit sportspaf erleben!

> Auf Seite 82 findet Ihr unsere aktuellen
Touren und Outdoorkurse.

WEIL BEI SPORTSPAf AUF FITNESS UND

ERNAHRUNG GEACHTET WIRD!

sportspaf} bietet Euch auch zahlreiche Ernahrungskurse
zu vielfaltigen Themen wie Fasten, Fit und Vitalim Alltag und
effektive Tipps zum gesunden Abnehmen. Ihr konnt Euch auch
fur kostenfreie Ernédhrungscoachings anmelden. Ganz neu ist
die Ernéhrungstherapie mit Coaching bei Marisa
Bonnen. Die Kurse der ausgebildeten Diat- und
Diabetesassistentin werden sogar von der
Krankenkasse finanziell bezuschusst. Los
geht'sim Januar.

> Mehr Infos findet ihr unter www.sports-
pass.de/gesunde-ernaehrung/

PROBETRAINING?

Probiert doch sportspaf3 einfach mal unverbindlich aus!
Interessenten an unseren Sportangeboten haben gegen Vor-
lage eines gliltigen Ausweises (Personalausweis, Reisepass,
Fihrerschein) die Méglichkeit, einmalig ein Probetraining zu
absolvieren. Kommt einfach vorbei, macht mit und lasst Euch
von dem tollen sportspafB-Angebot begeistern.

KUNDIGUNG

Bei sportspaf3 braucht thr Euch nicht lange zu binden. Die
Mitgliedschaft ist jeweils zum Quartalsende kindbar.

*5,60€bzw. 9,90 €abab01.01.18



7 WEIL MAN ALS SPORTSPAB-TRAINER SEINE
ERFOLGE AN ANDERE WEITERGEBEN KANN
Die unkonventionelle Atmosphére bei sportspaf3 lockerte
bei Nikolas (37) auch die Pfunde: ,Durch das regelméaBige
Training habe ich ganze 30 Kilogramm abgenommen.

Das ist meine kleine Erfolgsgeschichte, die ich mit
sportspafd verbinde. Sie hat mich auch dazu gebracht,
selbst eine Trainerausbildung dort anzufangen.

Dreimal die Woche trainiere ich mich selbst und als
Geratetrainer verhelfe ich hoffentlich auch anderen

zu ihren Erfolgen!®

> Ihr wollt selbst Trainer bei sportspaf3 werden? Dann
meldet Euch bei uns!Infos zur Trainerausbildung findet
Ihr hier: https://sportspass.de/ausbildungen/

WEIL MAN OHNE DRUCK
UND MITUMSO MEHR
FREUDE TRAINIERT!

Erst Empfangskraft, dann
Tischtennistrainer und selbst
Mitglied: Seit neun Jahren ist
An-Thu (39) bei sportspaf
unterwegs und das nicht ohne
Grund. ,Hier kannich Tischten-
nis spielen, ganz ohne Leistungs-

Die vielen Extrakurse fir Neu- und
Wiedereinsteiger machen es umso
leichter, einen Sport einfach mal
auszuprobieren. Wenn Ihr dann mehr wollt:
Achtet auf unsere Angebote fur Fortgeschrittene!

WEIL DIE PREISE
STIMMEN! C\ty Nord

Unsere Mitgliedsbeitrage BaAhL;Oh%i
sind einfach der Knaller. Pro
Woche stehen euch 1.650
Kurse zur Verfiugung,
dieihrin7 Centernund
weiteren 80 Schulsport- Altona
hallen besuchen kénnt - Jessenstr.
und das fur unter 10 Euro
im Monat. Ab weiteren
17 Euro kénnt Ihr die Gerate-
und Saunabereiche nutzen.

WEIL BEI UNS SPA3 GENAU SO GROf3
1 GESCHRIEBEN WIRD WIE DER SPORT!

Ja, der Spaf3faktor ist uns sogar so wichtig, dass wir uns
und Euch seit ein paar Jahren regelmafig feiern! Zum Beispiel bei
den grof3en sportspaf3-Partys mit stadtbekannten DJs und tollen
Live-Bands. Dazu buchen wir angesagte Hamburger Partylocations,
veranstalten viele weitere grof3e und kleine Sport-Events und Sonder-
aktionen fur unsere Mitglieder. Zum Beispiel unser Fitness-Festival
SUMMERFIT, bei dem auch diesen Sommer wieder tber 4 Wochen an
den schonsten Platzen Hamburgs gesportelt wurde.

Harburg Berliner Tor

druck, sondern als Gemeinschaft.”

Billstedt

Holsteinischer
) i/

DIE SPORTSPARR
ONLINE-WELT:

SPORTSPAR
MOBILE-WEBSITE
Fir Eure Smartphones

Unsere sportspaf3 Homepage bietet News
und eine bequeme Online-Suche nach
unseren Angeboten - alles naturlich
optimal fur die Ansicht auf dem Smart-
phone optimiert.

SPORTSPAB
NEWSLETTER
Jeden Monat

Wenn |hr stets aktuelle sportspaf’ News
erfahren méchtet, dann tragt Euch fir
unseren E-Mail Newsletter ein. Das
Formular findet Ihr auf der Homepage.

SPORTSPAf AUF
INSTAGRAM

Jetzt ganz neu

Wir sind jetzt endlich auch bei Instagram.
Unter ,sportspass_hh" posten wir
regelmafig was bei uns so alles los ist.

SPORTSPAB AUF
FACEBOOK
Jeden Tag aktuelle News

Auf www.facebook/sportspass gibt unser

sportspafB-Team einen wirklich abwechs-

lungsreichen und lockeren Einblick hinter
die Kulissen. Schaut doch mal rein!



NEUE KURSE BEI SPORTSPAR

IMMER IN BEWEGUNG

Ob Salsa, Hip-Hop oder Antistress -
sportspafl ist immer am Puls der Zeit
und bietet regelmafiig neue Sportkur-
se. Bring immer wieder Abwechslung
in Euren Fitnessplan, so dass Euch
nie langweilig wird. Hier sind unsere
Newcomer-Kurse auf einen Blick

DANCE'N
FITNESS
Aerobic war gestern —
heute gibt es DANCE

SALSATION®

Deeeespaaaaciiiito — der Mega-Hit von Luis Fonsi
und Justin Bieber brachte uns trotz fehlender Sonne
den Sommer zumindest in unsere Herzen - und
unsere Beine. Der lateinamerikanische Lifestyle
boomt: Burrito Foodtrucks, Mezcal Cocktails und
heif3e Rhythmen auf den StraBBenfesten wohin das
Auge reicht. Wenn Ihr Euch anstecken lassen wollt,
besucht unser neues Salsation® Tanzfitness-
Programm, das lateinamerikanische Rhythmen

und Functional-Training vereint. Angefangen mit
einem tanzerischen Warm-Up, hat jeder Song eine
abgeschlossene Choreographie. Bei Salsation® geht
es um die Gefuhle, die der Song ausdrlckt, mit einer
méglichst nahen Ubersetzung der
Lyrics in die Korpersprache. Durch die
Functional-Training Einheiten, die in
die Choreographie eingebaut werden
und sich als Tanzschritte ,tarnen®,
kommt jeder ins Schwitzen.

Fitness! Beidem
Herz-Kreislauf-Trai-

ning zu motivierender
Musik werden ver-
schiedene Tanzstile in
klassische Aerobic-
Choreographien
integriert. Egal ob
Hip-Hop, Salsa, Jazz,
Disco —wenn |hr Spaf3
an Musik und Tanz
habt, bist seid lhrin
diesem Kurs genau

richtig!

8 sportspass.de

RUCKBILDUNG

Mama Fitness-Kurse mit dem Zusatz
Ruckbildung sind insbesondere fur junge
Mutter geeignet, die die Ruckbildung bei
einer Hebamme abgeschlossen haben und
speziell daran anknipfen méchten.

Die FuBball WM 2018 wirft bereits
ihre Schatten voraus. Dazu passend
haben wir ab sofort mit Futsal, dem
offiziellen HallenfuBball des Welt-
verbandes FIFA, ein ganz besonderes
Angebot fur euch. Futsal ist weniger
aggressiv als Hallenfu3ball und der
Ballist kleiner und springt weniger
stark. Dies erleichtert das Spiel
immens. Auch flr altere

Spielerist Futsal sehr

geeignet.

Fotos: istockphoto, Carsten Schulz (2)



DEEP RELAX

Stress. Hektik. Larm. Arbeitsdruck.
Familienchaos. Euer Alltag verlangt
Euchviel ab und Ihr mochtet dem
Ganzen einfach mal entfliehen

und entschleunigen? Unser neues
deepRELAX Angebot gibt Euch
Raum und Zeit zum Durchatmen.
Sanfte Bewegungsformen bringen
Euch zur Ruhe und schaffen Euch
Zugang zu Eurem inneren Ich.
Vertieft und reguliert durch Acht-
samkeit Eure Atmung, erlangt durch
verschiedene Entspannungs- und
Meditationstechniken Konzent-
ration und sagt dem Stress adé.
deepRELAX enthalt Elemente aus
Pranayama, Autogenem Training,
Progressiver Muskelrelaxation oder
Meditation zur Stressbewaltigung.
Der Kurs ist fur jeden geeignet, der
sich eine geistige Auszeit nehmen
maochte. Die Bestandteile der ge-
nutzten Mentaltechniken sind auch
fUr Einsteiger geeignet. Bitte bringe
warme Kleidung und eine eigene
Decke mit.

ZUMBA GOLD

ZUMBA® Gold ist ein
speziell entwickeltes
Zumba-Format, dass
es etwas ruhiger
angehen lasst - ideal
flr Sporteinsteiger,
altere Menschen oder
Personen mit Gelenk-
beschwerden. Mitrei-
Bende lateinamerika-
nische Musik und sehr
einfach zu lernende
Schritte machen die
ZUMBA® Gold-Kurse
zu einer gelungenen
Partystunde, beider
jeder mitkommt!

JETZT ABNEHMEN!

Du hast den Kampf gegen die Pfunde noch nicht
endgultig gewonnen? Dann nimm an unserem
neuen Ernahrungskonzept-Seminar teil, das von
den Krankenkassen bezuschusst wird. Expertin
Marisa Bonnen méchte Euch zu mehr Lebensqua-
litat verhelfen und ladt vom 11. Januar bis 29. Marz
2018 zu zwolf Terminen - jeden Mittwoch von 18
bis 19.30 Uhrim sportspaf3 Center Berliner Tor. Das
12wochige Seminar kostet insgesamt 119 Euro pro
Person. Eine Bezuschussung durch Eure
Krankenkasse bis zu 100 Prozent als
Préaventionsleistung ist méglich.

KOCH DICH GESUND BEIM

Ausgewogene Erndhrung — aber wie? Bei den
sportspafB-Kochabenden zu Themen wie ,Christ-
mas Menu* oder ,Valentines Menu® lernt Ihr mit
dem Team vom Trend-Lieferservice Urban Foo-
die, wie Ihr leckere Menus kocht und Euch damit
gesund ernahrt. Fur sportspa-Mitglieder kostet
ein Abend pro Person 39 Euro inkl. Softdrinks.
Aufierdem bieten wir ab November in
Kooperation mit Urban Foodie einmal
wochentlich trendige Erndhrungsse-

minare an.

sportspass.de 9



NEU BEI SPORTSPAR

DIE TRAININGSPLAN-APP

sportspaB-Mitglieder konnen mit der
neuen Trainingsplan-App ab Herbst ihren
Trainingsplan jetzt direkt auf ihrem Smart-
phone einsehen und bearbeiten.

/I Die Trainer erstellen gemeinsam mit Euch

« einenindividuellen Trainingsplan auf einem
Tablet-PC. Hierbei haben die Trainer freie Auswahl
aus (iber 200 Ubungen. Es kdnnen auch eigene
Ubungen hinzufiigt werden. Jede Ubung kann
speziell fur Euch angepasst und mit personlichen
Notizen versehen werden.

2 Ist der Trainingsplan fertiggestellt, wird

« erdirekt auf Euer Smartphone geschickt.
Vorrausetzungist lediglich die Installation der
kostenlosen sportspafB-App (Android und i0S).

3 Istder Trainingsplan abgeschlossen, konnt
« lhreinen neuen, auf den tatsachlichen Ergeb-
nissen basierenden Plan bekommen. So kénnt Ihr
Eure Ziele effektiver und schneller erreichen.

FEATURES DER APP

« Trainingsplan nach Trainingstagen und
Ubungen sortiert
Darstellung aller Wiederholungen,
Séatze und Ubungen
Freie Auswahl der Reihenfolge der Ubungen
Videos, Fotos und Beschreibungen der Ubungen
durch sportspaf-Trainer
Anzeige trainierter Muskelgruppen
Auch Wunsch werden die Daten nur auf dem
Smartphone gespeichert und nach Abschluss
des Plans geldscht
Integration von Gruppenkursen und allen
sportspafB-Angeboten
Anzeige bereits absolvierter Trainingsleistungen
Ausdruck des Trainingsplans auf Papier moglich

10 sportspass.de

Foto: Marco Lehmitz (1), sportspaf



WIEFIT

BIST DU?

Mit unseren neuen FitQuest Geréaten, die es jetzt ganz neu in den sportspaf} Centern City
Nord, Harburg und Holsteinischer Kamp gibt, konnt lhr innerhalb von vier Minuten Euren
Fitness- und Leistungszustand ermitteln. Uber finf Ubungen stellt FitQuest acht Ergebnisse
fest, die Euch unmittelbar nach dem Test Uber die Plattform www.FQScore.com zur Verfi-
gung gestellt werden. Hier konnt Ihr Eure Fitnessergebnisse einsehen, Fortschritte sowie
Trends Uberprifen und die Ergebnisse per Social Media teilen. Die Ergebnisse helfen nicht
nur Euch, sondern auch den Trainern, Euren aktuellen Trainingsstand zu erkennen und Eure
sportlichen Ziele zu erreichen.

IFOSCORE
5T Gleichgewicht
" Oberkorperkraft J; Aasdaur Dharkorper
4 husdoasr Unterkorper g Explosivkraft

Traumhaftt
gunstig

fur Hamburgs
Manner.

Anzug, Hemd & Krawatte auf
tber 700 gm. Freizeitmode,
Underwear, Schuhe und
naturlich Trendmode im neuen
Trendshop “P2”.

POLICKE Herrenkleidung
BéckmannstrafBe 1a

20099 Hamburg

Telefon: 040 - 28408580
www. policke-herrenkleidung.de




Na, habt Ihr es bereits
bemerkt? Wir haben neue
Laufbanderin unseren
sportspaf3-Centern. Es gibt
zwei verschiedene Versionen:
die klassischen, aber auch

die supermodernen ,S-Drive”
Versionen. Hiermit konnt lhr
mit nur einem Gerat Kraft,
Ausdauer und Schnelligkeit ver-
bessern. Auf kleinstem Raum,
ohne zusatzliche Geratschaf-
ten und flexibel, da kein Strom
benotigt wird, konnt Ihr Sprints,
Sled Pushing, Sled Pulling und
Widerstandstraining umsetzen.
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FITNESS/SAUNA - JETZT
FUR 26,50 EURO IN ALLEN
CENTERN TRAINIEREN

Ab dem 1. Oktober kénnen alle Mitglieder, die den
Zusatzbeitragvon 26,50 Euro zahlen, in allen Fitness-
geratebereichen der sportspaf3-Center trainieren.
FUr den Zusatzbeitrag von 22,50 Euro konnen die
Geratebereiche in den Centern Holsteinischer Kamp,
JessenstraBe und Harburg genutzt werden. Fir die
Tagesmitgliedschaften gelten diese Regelungen auch

inden entsprechenden Zeiten.




LANDHAUS

WALTER

Das tolle Stadtpark-
Ambiente mit viel Live-
Musik ist perfekt fiir,
jede Menge Spaf3. i

DIE

UNSER LIVE-ACT AM 13. JANUAR 2018
SPORTSPAR JULIAN SENGELMANN & BAND

PAI a I I S - ,Feier Dich selbst” ist nicht nur der bekannteste seiner neuen

Songs — mit seiner Musik zum ,mitsingen und durchdrehen® wird

Am 13. Januarund am 24. uns Julian Sengelmann bei der ersten sportspaf3-Party im neuen

= : : : : Jahr sicher véllig begeistern! Julian ist nicht nur seit vielen Jahren
Mar"z feiern wir wieder im als Frontmann mit seinen Bands auf den Blihnen aktiv, erist das,
schonen Landhaus Walter. was man ein Multitalent nennt. Schauspieler, Fernsehmoderator,
Tolle Live-Bands und Autor, Sprecher, Theologe und Musiker gleichzeitig. Mit seiner Band

_ : ; macht Julian Deutsch-Pop mit wunderbaren Texten und Melodien, die

_Szene D_JS helz‘en Euch wie unglaublich gutins Ohr gehen. Freut Euch auf sehr unterschiedliche
immer flChtlg ein. Und das Facetten von Popmusik — so bunt wie das Leben!
beste: sportspaB-Mitglieder
plus 2 Begleitungen

haben freien Eintritt!

UNSER LIVE-ACT AM 24, MARZ 2018
DUBTARI

-> Bei unzéhligen Auftritten auch auBerhalb Hamburgs
sorgen sie fur positive Vibes und klasse Liveshows!
LIntercontinentaloffbeat” nennt die Band aus 10
unglaublich sympathischen Musikern, die fast aus der
ganzen Welt kommen, ihren Musikstil — eine Mischung
aus Reggae und Ska mit starken Einflussen aus HipHop,
Ethnomusik, Latin-Sounds und Rock. Dubtari besticht
durch die einzigartige Vielseitigkeit ihres abwechs-
lungsreichen und immer tanzbaren Programms! Musik
—unglaublich gut zum abtanzen und feiern!

sportspass.de 13



—ITNESS, SPAT:
& SONNE ==

Seit einigen Jahren gibt es sportspaf3
nicht nurin Hamburg. Mit unseren
Reisen kénnt Ihr sportspaf3 auch an
vielen anderen schénen Orten erle-
ben.

hr wollt nicht allein in den Urlaub fahren
und mochtet in einer netten Gruppe wunder-
bare Wochenenden mit anderen sportspaf3-
Mitgliedern erleben? Ob zum Sport an die See,
zum Wandern in wunderschone Regionen i e
Deutschlands und im Ausland oder eine T ]
Woche nach Spanien, immer werdet Ihr — wie
bei sportspaf3 Ublich — auf ganz gemischte
Gruppen mit vielen netten Mitgliedern treffen.
Héaufig ergeben sich bei den Reisen Kontakte,
die auch lange Zeit nach den Reisen Bestand haben.
Unsere aktuellen Angebote findet Ihr wie immer auf
unserer Homepage www.sportspass.de im Bereich
+Reisen®.

Im Frihjahr 2018 i Buchungs-

fliegen wir zweimal i formulare

nach Mallorca und i erhaltet Ihr

genieBendieersten | online und

Sonnenstrahlen. ' anden : it

Werft auch einen | Rezeptionen [ Eine Woche mit sportspaf I
Blick auf unsere tollen | unserer \ M

Ski-, Wander- und . Sportcenter. &

Wellnessreisen. y
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€5 04.03.2018 — 11.03.2018
BIKE-WEEK AUF MALLORCA

Wir sagen erneut ,Bienvenido auf Mallorca®!
Die Insel ist fur Radfahrer ein El Dorado und mit
sportspaB konnt Ihr auf dem Bike viele schéne
Strecken erkunden. Dieses Mal sind wir im
Osten der Insel aktiv - an der Playa de Muro.
Gemeinsam mit ortskundigen Guides werden
wir abwechslungsreiche Tagestouren fahren.
Das Straennetz ist gut ausgebaut und viele
Nebenstraf3en sind kaum befahren. So kénnen
wir entspannt weite Ebenen durchradeln,
sanfte Anstiege Uberwinden oder herausfor-
dernde Steigungen bezwingen. Mittags sind
Pausen an schénen Orten eingeplant, damit wir
das spanische Flair der Insel genieen kdnnen.
Unser 4* Hotel Las Gaviotas befindet sich am
Traumstrand Playa de Muro. Puerto de Alcudia mit dem
schonen Yachthafen ist 4 km entfernt. Nach dem Radeln
kénnt Thrim Wellnessbereich den Indoorpool und die Sau-
nen nutzen, um die miden Muskeln wieder zu erholen und
zu relaxen. Kulinarisch lassen wir uns bei den mediterranen
Buffets mit Themenabenden im Restaurant verwohnen.

4* HOTEL
LAS GAVIOTAS

€19.11.2017 - 24.11.2017

DETOX UND BODY & MIND
TAGE AN DER OSTSEE

Detox ist das Wort der Stunde, jeder spricht davon. Entdeckt
Euren Korper neu und findet zu innerer Ruhe und Gelassen-
heit. Basenfasten ist nicht nur eines der altes-
ten, sondern ebenso eines der wirksamsten
und vitalitatssteigernsten Heilverfahren. Ihr
werdet merken, wie fit und energievoll sich Euer
Korper danach anfuhlt. Yogaeinheiten, Walking
und sanfte korperliche Aktivitaten runden das
Programm ab und bringen Korper und Geist in
Einklang. Unser 4* Superior Hotel Hohe Wacht
bietet héchsten Komfort und Erholung pur. Direkt
am Kurpark und am langen Sandstrand des Ost-
seeheilbades Hohwacht gelegen, l8sst das Hotel
flr entspannende Tage keine Wiinsche offen. Das
Kichenteam versorgt Euch mit bester basischer Verpfle-
gung und ausreichend Tee und Wasser zum Entschlacken.
Im 700gm grof3en Wellnessbereich warten ein gro3er Pool
mit Gegenstromanlage und Wasserfall, Saunen, Dampfbad
und ein einladender Ruhebereich auf Euch.

Infos und Preise: www.sportspass.de/reisen
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29.11.2017 - 06.12.2017

WANDERN UNTER DER
SONNE TENERIFFAS

Traumhafte Wanderungen, einzigartige Landschaf-
ten, kristallblaues Meer und warme Temperaturen
erwarten uns auf der Insel des ewigen Frihlings. Auf
dem Programm stehen unter anderem die Masca-
Schlucht — eine der schonsten Schluchten Europas
- mit anschlieBender Bootstour, Bergkdmme mit
atemberaubenden Ausblicken auf den Atlantik,
Hohlendorfer mit anschliefendem Strandaufenthalt,
ein Marchenwald im Anagagebirge und wenn es das
Wetter zulasst auch der Teide - der héchste Berg und
Vulkan Spaniens. Die ortsansassigen Wanderfuhrer
kennen die schonsten Touren im Norden der Insel
und werden diese mit uns gemeinsam erkunden und
bewundern. Unser 3,5* Hotel Masaru befindet sich
im schénen Ort Puerto de la Cruz im Norden Tenerif-
fas. Puerto de la Cruz ist ein ehemaliger Fischerort
und mittlerweile zu einem beliebten Ausgangspunkt
fur Wanderer geworden. Das Hotel liegt direkt neben
dem botanischen Garten am Rand von Puerto de la
Cruz. Ein beheizter AuB3enpool im schén angelegten
subtropischen Garten ladt nach den Wanderungen
zur Erfrischung ein. Die hellen Zimmer verfiigen alle
Uber TV, Wlan, eine kleine Kiichenzeile und einen
Balkon mit Blick auf den Teide oder den Atlantik.

02.12.2017 - 09.12.2017

P +WINTERPOWER WEEK”
“ AUF FUERTEVENTURA

Nach dem grof3en Erfolg in 2016 nun wieder im
Programm! Auf Fuerteventura, der Insel des ewigen
Frihlings, machen wir uns die milden Temperaturen
zu Nutze und verkirzen den Hamburger Winter durch
eine Woche kanarisches Strandfeeling. Wir lassen uns
von der lachenden Sonne anstecken und absolvie-

ren ein powergeladenes Programm verschiedener
Workouts und Outdoor-Sessions, bei denen wir immer
~ wieder den herrlichen Blick Uber das tirkisblaue Meer
! genieBen. MitreiBende Dance Classes, motivieren-

de Functional Trainings und Bodyworkouts, sowie
Beach- und Aqua Gyms bringen uns ins Schwitzen
und pushen unsere Endorphinausschuittung. Abge-
rundet wird das Fitness- und Powerprogramm durch
chillige Stretch- und Wohlfthleinheiten.

Unser Hotel, das H10 Sentido Playa Esmeralda, liegt
direkt am 20 km langen Sandstrand der Costa Calma
und bietet mit seiner Wohlfuhlatmosphare und dem
direkten Zugang zum Strand Erholung pur. Wem das
Meer zu frisch ist, der gonnt seinen Muskeln nach un-
seren Fitness-Einheiten im hoteleigenen Spa-Bereich
etwas Gutes. In der Sauna, dem Dampfbad und dem
Whirlpool lassen wir die Seele baumeln. Dank des
kreativen, modernen und bunten Designs des H10
Sentido Playa Esmeralda ist das Wintergrau zuhause
auch gedanklich in weiter Ferne.
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€211.02.2018 - 18.02.2018

WANDERN: NEUE TRAUM-
PFADE AUF MALLORCA

Wenn in Hamburg noch tiefster Winter herrscht,
wandern wir auf Mallorcas schonsten Wanderwegen
und geniefien die ersten Sonnenstrahlen des mallor-
quinischen Frihlings. Wahrscheinlich dirfen wir zu
dieser Zeit die Mandelblite erleben, die die Inselin
ein einzigartiges Naturerlebnis verwandelt und die
Wanderungen unvergesslich macht.

Unser 4* Hotel Eden Soller liegt mitten im Ortskern
und ist nur durch die Promenade und die StraBBen-
bahngleise vom leicht abfallenden Sandstrand von
Puerto Soller getrennt. Von hier aus starten wiran 5
Tagen zu traumhaften Wanderungen, die uns zu den
schonsten Stellen der Westkuste Mallorcas fuhren.
Ob Dorfromantik in Fornalutx, Klostergeflister im
Zauberwald rund um das Heiligtum Lluc, herrliche
Panoramen oberhalb des romantischen Bergdérf-
chens Valldemossa oder das tirkisblaue Paradies

in Sa Calobra - unsere Wanderungen sind vielseitig
und landschaftlich beeindruckend. Abgerundet
werden sie an allen Tagen durch im Preis inkludierte
Picknicks oder Mittagessen mit mallorquinischen
Landwein auf einheimischen Fincas oder Restau-
rants und Fahrten mit der berihmten nostalgischen
Bimmelbahn.

€ 18.03.2018 - 25.03.2018

SKIVERGNUGEN IN
BERWANG

Freut Euch auf eine Woche pures Wintervergnu-
gen im héchsten Ort der Zugspitzarena: Berwang
in Osterreich. Die Berwanger Skischaukel glanzt
durch breite, sonnige und sehr gut zu befahrende
Skipisten. 36 Pistenkilometer sind direkt mit der
Skischaukel zu erreichen, weitere 147 Pistenki-
lometer warten im Gebiet der Zugspitzarena auf
Dich. Der inkludierte Skipass ist im gesamten
Bereich der Zugspitzarena gultig. Einem Abste-
cher in die benachbarten Skigebiete bis hin nach
Ehrwald und zur Zugspitze steht also nichts im
Weg. Unser hervorragendes, familiar gefihrtes
4* Hotel ,Rotlechhof* liegt auf 1260 m Hohe,
direkt gegenlber vom Skilift. Es wird Euch mit
seiner wunderbaren Atmosphére, dem schénen
Saunabereich und den késtlichen Speisen (Halb-
pension) begeistern. Bei herrlichem Winterwetter
ist die grof3e Terrasse der perfekte Platz, um die
ersten Sonnenstrahlen des Frihlings zu genief3en
oder Du schwingst Dich auf die Langlaufski und
erkundest die Vielzahl von Loipen, die bis zum
Ehrwalder Tal fuhren. Erholung findet Ihrim
schonen Wellnessbereich. Abends erwartet Euch
die hibsche Hotelbar.Die Anreise erfolgt indivi-
duell. Berwang ist sehr gut mit Bahn und Auto zu
erreichen.

|
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SPORTSPAB
RABATTE

10% RABATT AUF AKTIVREISEN BEI EUROFUN

=> Eurofun ist ein groBer Anbieter fir
Aktivurlaube wie Wanderreisen oder
Radtouren, aber auch Surftrips und
viele weitere Aktivurlaube jeder Art

- mit und ohne Familie. Ihr erhaltet
umfassende Beratung und musst
Euch organisatorisch um nichts mehr
kiimmern. Ihr seid automatisch auf
den schonsten Routen unterwegs,
erhaltet umfangreiche Reiseunter-

lagen und konnt den Gepacktransfer
nutzen. So wandert oder radelt thr
ohne Rucksack. Auf3erdem tber-
nachtet Ihrin Unterkinften, speziell
fur Radler und Wanderer.Den Rabatt
erhaltet Ihr bei der Online-Buchung,
aber auch per Telefon und E-Mail.
Viele weitere Infos findet Ihr online
auf der sportspaf3-Homepage unter
JMitgliedervorteile®.

ZU LICHTBLICK WECHSELN — 6 MONATE SPORTSPAf UND
50€ GUTSCHEIN BEKOMMEN

18 sportspass.de

-> sportspaf3-Mitglieder profitieren jetzt ganz
besonders, wenn sie etwas fur die Umwelt tun!

Alle sportspaf3-Mitglieder, die zu dem bekannten
Okostromanbieter Lichtblick wechseln, kénnen jetzt
richtig sparen! Lichtblick schenkt allen Neukunden, die
sportspaf3-Mitglied sind und die zu Lichtblick wechseln,
nicht nur einen 50 Euro Gutschein von Best Choice - es
gibt auch noch 6 Monate den sportspaf3-Beitrag, also
55,90 Euro obendrauf! Der shopping-Gu

tschein von Best Choice ist bei iber 500 Handlern
einlosbar, sowohl online als auch vor Ort.

Lichtblick passt besonders gut zu sportspaf3 — auch
durch das attraktive Preis-Leistungsverhaltnis. Schon
seit vielen Jahren ist sportspaf3 mit allen Sportcentern
zufriedener Lichtblick-Kunde und bezieht Strom und
Gas aus umweltfreundlichen Energiequellen. Auch die
Stiftung Warentest beurteilt Lichtblick als besonders
empfehlenswert.

Nach dem Wechsel zu Lichtblick und der ersten Strom-
oder Gaslieferung werden sowohl die 6 Monate bei
sportspaf3 gutgeschrieben, als auch der Gutschein von
50 Euro versandt.

Vor-Ort-Rabatte

Bei Vorlage Eures sportspaf3-
Ausweises erhaltet lhr bei

vielen ausgewéhlten Hamburger
Partnerunternehmen attraktive
ErmaBigungen.

Hier eine Auswahl:

Sportartikel: 10 % Erméasiigung
Karstadt Sport Monckeberg-
straBBe, Harburg, Wandsbek,
Norderstedt; RunnersPoint(alle
Hauser in Hamburg); Intersport
Voswinkel im Elbe Einkaufszen-
trum, und im EKZ Hamburger
Meile.

Optiker Krause: 15 % Rabatt
Optiker Krause bietet in seinen
vier Filialen in Hamburg den
sportspaf3-Mitgliedern 15 %
Rabatt auf Brillen, Kontaktlin-
sen und Pflegemittel.

Change Lingerie: 20 % auf das
gesamte Sortiment Besucht
einen der Change Lingerie
Stores in Hamburg (Phoenix
Center, Hamburger Meile,
Europa Passage) und zeigt an
der Kasse Euren sportspaf3-
Mitgliedsausweis vor.

Adam-+Eve Beautylounge
Auf alle Anwendungen an
den Standorten in der City, in
Eppendorf und in Winterhude
erhalten sportspaf3-Mitglieder
10 % Rabatt.

STARCAR Die glinstig gelbe
Autovermietung gibt sportspaf3-
Mitgliedern 15 % Rabatt (auBBer
Sonderaktionen) mit der
Sonder-Kunden-Nummer
55546.

15 % bei Juwelier Heinecke
Auf das gesamte Juwelier-
sortiment, Bestecke sowie
Montblanc Schreibgerate
erhaltet Ihr mit
dem sportspaf3-Mitglieds-
ausweis
15 % Rabatt.

Altonaer Theater: 10 % Rabatt
gewdahrt das Altonaer Theater
allen sportspaB-Mitgliedern
gegen Vorlage des sportspaf3-
Ausweises.

Tjaden‘s Das gesamte Bio-
Sortiment findet Ihrin grofier
Auswahlin den 6 Tjaden's Bio-
frischemarkten in Hamburg.
Mit dem sportspaB-Mit-
gliedsausweis gibt es dort 5 %
Rabatt!

Lascana: Dessous 10 %
glinstiger Eine riesige Auswahl
an Dessous, Nacht- und Tag-
wésche sowie Bademoden
findet Ihrin den Lascana-
Shops im Elbe-EKZ und im
Alstertal-EKZ. sportspaf3-
Mitglieder bekommen mit dem
Mitgliedsausweis 10 % Rabatt.

Fotos: istockphoto, Lichtblick



Online-Rabatte

Bestmadgliche Einkaufsvor-
teile bei liber 500 namhaften
Partnerunternehmen:

Autos (alle Hersteller) mit
hohen Rabatten direkt von fiih-
renden Vermittlungsportalen;
ReifenDirekt.de; Automeile.de

Fahrrader: Raddiscount, Trend-
wizzard 8-10 Prozent

Pauschal- u. Last Minute-
Reisen von iber 120 Veran-
staltern bei travianet mit
Bestpreis Garantie und 4 %
Riickvergiitung, airberlin
holidays, Berge & Meer mit 4
% Rabatt

Spezialreisen von 71 bekannten
Reiseveranstaltern: Lander-,
Familien-, Wellness-, Fu3ball-,
Ski-, Fahrrad-, Sprach-,
Jugend-, Stadte-, Event-,
Studien- und Hausbootreisen,
Freizeitparks. Beratung direkt
beim Anbieter und Maximaler-
méaBigung

Ferienh&user in vielen Léndern
Novasol, Dansommer, Intercha-
let, Interhome, Sonne+Strand,
Belvilla mit 5-6% ErmaBigung

Hotels Hotels.com, Hotel.de,
Hotelopia, HotelsCombined

Mietwagen bis zu 25 %
glinstiger Europcar, Budget,
Avis, Enterprise, Hertz, Alamo,
CarDelMar, Auto Europe

See- und Flusskreuzfahrten
Viele Reedereien mit Erméasi-
gungen und Sonderpreisen

Fashion Online Shops:
Mitglieder erhalten bei
Zalando, Schwab, dress-for-
less, Galeria Kaufhof, fashion
Sisters, ABOUTYOU, Engelhorn,
OUTLETCITY.COM, Lesara 7 bis
12 Prozent Rabatt

Essen & Trinken Weine direkt
vom Winzer, Gourmetversand,
Bioprodukte, etc.

Kind & Spielzeug-Exklusiv-
rabatte mytoys.de

Gesundbheit bis zu 20 %
Versandapotheken, Brillen,
Kontaktlinsen.

Brillen Mister Spex, TopGlas,
BrillenPlatz.de

Designer Outlets Im Designer
Outlet Soltau und City Outlet
Bad Munstereifel 10 %

Viele tolle Angebote findet
Ihr auch bei Kosmetik, Uhren
und Schmuck, Mébel, Garten,
Heimwerken und Elektronik.

Sehr interessant sind auch

immer , Tagesdeals®, , Top-
Angebote“ oder Deals vom

»Partner der Woche*.

INTERSPORT VOSWINKEL:
10% RABATT

-> Ein neues Trainingsoutfit kann richtig
ins Geld gehen. Das muss aber nicht sein.
Wenn Ihr Sportartikel gut und glinstig
kaufen wollt, seid Ihr bei Intersport Vos-
winkel genau richtig! Nicht nur wegen der
professionellen Beratung, sondern auch,
weil Ihr als sportspaB-Mitglied 10 %
Rabatt auf alle Artikel erhaltet!

Intersport Voswinkel Filialen finder Ihr
in Altona im ,Mercado*” in der Ottenser
Hauptstraf3e, im Elbe Einkaufszentrum
und im Einkaufszentrum Hamburger
Meile.

Bitte den sportspaB-Ausweis vor dem
Bezahlen vorzeigen, um den Rabatt zu
erhalten.

SPAREN AUCH BEI
KARSTADT SPORT

-> Viele von Euch haben ja schon in der
Karstadt Sports-Arena auf der Dachter-
rasse an unseren Events und Specials
teilgenommen. Gefreut haben sich sicher
auch diejenigen, die bei den besonderen
Rabattaktionen richtig sparen konnten!
Ihr konnt bei Eurem Einkauf immer in den
Karstadt Sport Hausern Monckeberg-
strafe, Harburg, Wandsbek und Nor-
derstedt sparen! 10% erhaltet Ihr fir alle
Artikel an der Kasse abgezogen, wenn

lhr vor dem Bezahlen Euren sportspaf3-
Ausweis vorlegt.

HOLIBONUS: 5 % BONUS
AUF ALLE REISEN

- Uber den Reiseservice von
Holibonus kénnt Ihr Pauschal- und
Lastminute-Reisen aller namhaften
Reiseveranstalter, Hotels, Mietwa-
gen, Kreuzfahrten und Ferienhauser
buchen. Dies geht sowohl Uber das
telefonische Reiseburo, als auch
online oder per E-Mail-Anfrage. Nach
Reisertckkehr erhaltet Ihr auf Eure
gebuchten Reiseleistungen einen Rei-
sebonus in Hohe von 5 % gutgeschrie-
ben. Einfach unter http://holibonus.
de/sportspass/ Eure Reise aussuchen
und buchen.

ALTONAER THEATER:
10% RABATT

-> FuBlaufig zu unseren beiden
sportspaf3-Centernin Altona gibt es
jeden Abend Kultur pur. Das beliebte
Altonaer Theater in der Museums-
strafe 17 steht fur innovative und mutige
Produktionen. Hier erhalten sportspaf3-
Mitglieder 10 % Rabatt gegen Vorlage
ihres sportspaf}-Ausweises!

Infos Uber den aktuellen Spielplan er-
haltet Ihr telefonisch beim Kartentelefon
unter 040.39 90 58 70 oder online unter
www.altonaer-theater.de. Vorhang auf!
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INFORMATIONEN

Wichtige Informationen

ANMELDEBESTATIGUNG:

Du erhéltst eine Anmeldebestatigung direkt bei der
Anmeldung in der Schulturnhalle vom Trainer oder im
Center vom Rezeptionsmitarbeiter. Wenn die Anmeldung
im System erfasst worden ist und Du eine E-Mail-
Adresse angegeben hast, bekommst Du von sportspaf3
eine Willkommens-E-Mail. Um unsere Center nutzen zu
kénnen, bendtigst Du einen sportspaf-Ausweis. Diesen
kannst Du an der Rezeption im Center erstellen lassen.
Bitte bringe ein Foto in Passbildgrofie mit.

ANDERUNG DEINER PERSONLICHEN DATEN:

Anderungen des Familiennamens, der Adresse, der
Telefon-Nr. und/oder der Bankverbindung bitte immer
sofort schriftlich per E-Mail oder in einem sportspaf3
Center mitteilen.

AUSWEISE VORZEIGEN (PFLICHT):

Unser Rezeptionspersonal ist angewiesen, ausnahmslos

alle Mitglieder beim Betreten der Sportcenter zu kontrol-

lieren. Denke daher bitte immer daran, Deinen sportspaf3-
Ausweis bei Dir zu fihren.

BEITRAG GRUNDMITGLIEDSCHAFT:

€9,30 Erwachsene monatlich (€9,90ab 01.01.18)

€5,00 Kinder und Jugendliche (bis zum vollendeten
16. Lebensjahr) monatlich (€ 5,50 ab 01.01.18)

€10,00 einmalige Aufnahmegeblhr

BEITRAG FITNESS-STUDIO UND SAUNA

(zusatzlich zum Grundbeitrag) - gultig ab dem 01.10.17

Nutzung aller 7 sportspaf3-Center

€26,50 monatlich (wahrend der gesamten Offnungszeiten)

€21,00 monatlich (Tagesmitgliedschaft: Montag bis
Freitag von 09:45 bis 16:30 Uhr)

€15,00 einmalige Aufnahmegebthr

Nutzung der Center Altona Jessenstraf3e, Harburg und

Holsteinischer Kamp

€22,50 monatlich (wahrend der gesamten Offnungszeiten)

€17,00 monatlich (Tagesmitgliedschaft: Montag bis
Freitag von 09:45 bis 16:30 Uhr)

Einmalige Aufnahmegebuhr: € 15,00
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BEITRAGSABBUCHUNG:

Die Mitgliedsbeitrage werden jeweils vierteljahrlich im
Voraus zum 1. Tag des ersten Monats des Quartals, also am
1.Januar, 1. April, 1. Juli und 1. Oktober abgebucht. Wenn
der 1. Tag des ersten Monats des Quartals nicht auf einen
Bankarbeitstag fallt, erfolgt der Einzug am unmittelbar
darauffolgenden Bankarbeitstag.

Ausnahme: Bei Neueintritten wird zum 1. Tag des Folgemo-
nats abgebucht.

GETRANKE/ESSEN:

Glasflaschen sind wegen der Bruchgefahr nicht erlaubt. In
den Gyms oder im Fitness-Sauna-Bereich bitte nicht essen.

HANDTUCHER:

Bitte bringe aus hygienischen Griinden ein Handtuch mit zu
den Sportangeboten, damit Du es auf die Trainingsmatte le-
gen kannst. Dies gilt auch fur das Training im Geréatebereich.

KUNDIGUNGSFRISTEN:

Die Kindigung ist laut Satzung immer zum Quartalsende
moglich. Die Kindigung muss schriftlich bis zum 15. des
letzten Monats des jeweiligen Quartals eingegangen sein,
d. h. spatestens am 15. Méarz, 15. Juni, 15. Sept. und 15.
Dezember. Bitte unbedingt beachten: jede Kiindigung wird
innerhalb von 10 Tagen schriftlich bestatigt!

PROBETRAINING:

Interessenten an unseren Sportangeboten haben die
Méglichkeit, gegen Vorlage eines gultigen Ausweises (z. B.
Personalausweis, Reisepass, Fuhrerschein), einmalig ein
Probetraining zu absolvieren. In den Bereichen Specials und
Touren ist kein Probetraining moglich.

PUNKTLICHKEIT:

Komme bitte punktlich zu den Angeboten. Mit dem Aufwarm-
teil am Anfang der Stunde beugst Du Verletzungen vor und
storst andere Teilnehmer nicht.

Aus Sicherheitsgriinden haben viele Sporthallen in Schulen
neue SchlieBBsysteme, d. h. der Zugang der Halle muss mit
Beginn des Angebotes geschlossen bleiben. Eine verspatete
Teilnahme ist dann oft nicht maglich.

Foto: istockphoto



INFORMATIONEN

SCHLUSSEL VERLOREN:

Wenn Du Deinen Schlissel fur den Umkleideschrankin
einem Sportcenter verloren hast, erhaltst Du von uns wegen
der uns entstanden Kosten fiir den Austausch eine Rechnung
Uber € 25,-.

Im Interesse aller sportspaB-Mitglieder mochten wir Dich
bitten, immer ein sauberes Paar Schuhe (die nicht zuvor auf
der Strafe getragen wurden) zum Sport mitzubringen. Nur so
ist es gewahrleistet, dass unsere Béden und (Sport-)Geréte
nicht beschéadigt werden und sich die anderen Mitglieder durch
Verschmutzungen nicht gestort fihlen.

SCHULFERIEN/FEIERTAGE:

In den Schulferien und an beweglichen Ferientagen sind viele
Schulsporthallen geschlossen. Ausnahmen findest Du auf

der Homepage unter ,Sportangebot > Hallenbelegung® oder
kannst sie in den Centern erfragen. Die Angebote in unseren
Sportcentern finden wahrend der Ferien statt. An gesetzlichen
Feiertagen bleiben die Sportcenter geschlossen. Ausnahme:
An jedem 2. gesetzlichen Feiertag in Folge haben wir unsere
Center bis 20:00 Uhr fur Dich gedffnet, d. h. am Ostermontag,
Pfingstmontag und am 2. Weihnachtstag.

SPORTBERATUNG:

Fur Neu- und Wiedereinsteiger, die Beratung
suchen, und Mitglieder, die neue Angebote
ausprobieren mochten, aber nicht wissen, ob
diese fur sie geeignet sind, bietet sportspaf
eine Sportberatung an. Melde Dich

hierfir mit Deiner Telefonnummer und
E-Mailadresse in einem Center oder unter
info@sportspass.de und wir rufen Dich dann
zuriick oder schicken Dir eine E-Mail.

SPORTTASCHEN

Weil Du oder andere Mitglieder beim Sport dartber
fallen konnten, gehdren Sporttaschen in die
Umkleideschranke und nicht in die Gyms.

ERSICHERUNG:
Bei Sportunfallen zahlt die Behandlungskosten die eigene
Krankenkasse.

WIE/WORAN KANNST DU TEILNEHMEN?

sportspaB ist einmalig — Du als Mitglied kannst aus Uber
1650 Sportangeboten pro Woche frei wahlen, welchen Sport

Du wann und wie oft betreiben mochtest. Anmeldungen fur
die einzelnen Sportangebote sind nicht erforderlich. Fur die
Fitness-Sauna-Bereiche gibt es einen Zusatzbeitrag.

Viel Spafi!




SPORT FURKIDS & TEENS

Sport fur Kids & Teens

Von Anfang an bei sportspaf3 mit dabei! Kleine Mause kntipfen bei uns ihre ersten
sozialen Kontakte. Die Minis erkunden spielerisch die Sportwelt und die Teens
gehen ihrer Leidenschaft nach. Ganz gleich ob Du Kampfsport liebst, Dich fur
Tanz begeisterst, die Inlineskates oder der Ball Dein Lieblingssportgerat sind - in
unseren Kursen fur Kids & Teens steht der Spaf3 im Vordergrund. Schnapp” Dir die
Sporttasche und los geht’s!

Abenteuer Bewegung

Komm toben! Bei Abenteuer Bewegung warten kleine Herausforderungen und viele Uberraschungen auf Dich, verpackt in ei-
ner Riesenmenge SpaB und einer Prise Abenteuer. Klettern, Balancieren, Laufen, sowie tolle Spiele in der Gruppe mit und ohne
Sportgerate geben Dir neue Bewegungserfahrungen. In unseren Kursen hast Du gentgend Platz umher zu flitzen und mit anderen
Kindern frohlich Sport zu treiben. An den Angeboten mit dem Zusatz ,+Geschwister”, dirfen Geschwisterkinder auf3erhalb der
Altersbeschrénkung teilnehmen, soweit sie die Bewegungsablaufe gut meistern kdnnen und der Trainer dem zustimmt. Bei den
Angeboten bis 4 Jahre, wird gemeinsam mit Euch Eltern das Abenteuerland auf-und abgebaut, welches nach Herzenslust er-
klommen, bespielt und erkundet wird. Bitte keine Schuhe von den Gyms abstellen. Die Eltern bringen bitte saubere Sportschuhe
mit. Eine Mitgliedschaft ist nur fur Dein Kind erforderlich.

Mo 14:30-15:50  Westphalensweg 11

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2-6 Jahre, Parkour

Mo 156:30-16:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 1,5-2,56 Jahre
Mo 16:00-17:00  Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek 4-6 Jahre

Mo 16:30-17:20  Moéllner Landstr. 8 Eingang Uber FuB3géngerzone Billstedt ié?si?\fister
Mo 17:00-18:00  Genslerstr. 33 Halle rechts im Geb&ude Barmbek-Nord 4-6 Jahre

Mo 17:30-18:20  Méliner Landstr. 8 Eingang iiber FuBgzngerzone Billstedt an7dane
Di 16:00-17:00 Bogenstr. 32 Halle im Gebaude Eimsbdttel 4-6 Jahre

Di 16:30-17:30 Genslerstr. 33 Halle rechts im Gebaude Barmbek-Nord 2-4 Jahre

Di 17:00-18:00 Bogenstr. 32 Halle im Gebaude Eimsbdttel 2-4 Jahre

Di 17:00-18:00 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek 4-6 Jahre

Mi 16:00-17:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek 2-4 Jahre

Mi 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1,5-3 Jahre
Mi 17:00-18:00 Grasweg 76 ?“g{‘jfk'ti'gﬁgjm Winterhude 4-6 Jahre
Mi 17:00-18:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek 4-6 Jahre

Mi 17:00-18:00 Grasweg 74 E:ﬁzs\;:ﬁ ?:ﬁesrAB’ Winterhude 2-4 Jahre

Do 15:00-15:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2-6 Jahre

Do 15:30-16:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 1,5-2,5 Jahre
Do 16:00-16:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 4-8 Jahre

Do 16:00-16:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 4-6 Jahre

Do 17:00-17:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ab 5 Jahre
Do 17:00-18:30  Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord 4-6 Jahre

Fr 11:00-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 1,5-4 Jahre
Fr 15:00-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2-4 Jahre

Fr 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 4-6 Jahre

Fr 17:00-18:00 Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek 2-4 Jahre

Fr 17:00-18:15  Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek 2-4 Jahre

Sa 11:00-11:50  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 3-8 Jahre

Sa 12:00-12:50  Jessenstr.6 JessenstrafBe 6 Altona 2-4 Jahre

Sa 15:00-16:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 3-8Jahre

So 12:00-14:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 1,5-7 Jahre
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Babys in Bewegung 3 Monate-8 Monate

Hier treffen sich kleine Mause vor und im Krabbelalter. Gemeinsam mit den Eltern stehen Singen sowie Bewegungs- und Fin-
gerspiele auf dem Programm. Auf3erdem werden die aufgebauten Stationen und die Spielgerate erkundet. Bitte keine Schuhe
von den Gyms abstellen. Die Eltern bringen bitte saubere Sportschuhe mit. Eine Mitgliedschaft ist nur fur Dein Kind erforderlich.

Mo 10:00-10:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 11:00-11:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona
Mi 10:00-10:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Babys in Bewegung 8 Monate-1,5 Jahre

Die ersten Schritte sind getan und Dein Zwerg lauft. Dann los - die aufgebauten Stationen durfen gemeinsam mit den Eltern er-
klommen, erkundet und bestaunt werden! Singen sowie Bewegungs- und Fingerspiele stehen naturlich auch auf dem Programm.
Bitte keine Schuhe von den Gyms abstellen. Die Eltern bringen bitte saubere Sportschuhe mit. Eine Mitgliedschaft ist nur fir Dein
Kind erforderlich.

Mo 11:00-11:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Mo 14:30-15:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 11:00-11:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor + Geschwister
Do 11:00-11:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Do 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 14:30-15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Badminton fiir Kids & Teens

Dieses Riickschlagspiel hat es in sich: Mit einer grof3en Portion Spaf3 im Vordergrund iben wir spielerisch lange Ballwechsel und
gutes Team-Playing. Mit etwas Ubung bringen Reflexe, Schnelligkeit, Koordination und Konzentrationsféhigkeit Schwung ins
Spiel. Unsere Trainerlnnen erklaren Dir gerne die Spielregeln und geben Tipps zur Technik. Hier kann es nur Gewinner geben! Bitte
bringe Deinen Schlager und Federballe selbst mit.

Di 18:00-19:30  Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld 1 ab12Jahre
Mi 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 6-12 Jahre

Basketball fiir Kids & Teens

Dribbeln, Fangen und Werfen - die richtige Technik fir ein gemeinsames Spiel in Deinem Team ist schnell erlernt. Beim Basketball
z&hlt jeder Einzelne sowie das Miteinander. Mit viel Spaf3 sausen wir durch die Halle und so gelingt bestimmt auch der eine oder
andere Korb — da darf gerne gejubelt werden. Unsere Trainerinnen geben Dir hilfreiche Tipps zur Technik.

Di 18:00-19:15  Bohmestr.3 freist. Halle a.d. Hof Wandsbek 1 ab 13 Jahre
Dance4Kids

Du hérst gerne angesagte Hits und Deine Fif3e fangen zu coolen Beats, wie von alleine, an mit zu wippen? Lerne wie die Stars
zu tanzen! Bei Dance4Kids Uben wir verschiedene Choreografien aus den unterschiedlichsten Tanzrichtungen, vollgepackt mit
Energie, Rhythmus und Tempo. Ob Hip Hop, Breakdance oder Funk, die Mischung macht's und lasst Dich in lockerer Atmosphére
ordentlich Spaf3 haben. Die Schritte und das Rhythmusgefuhl lernst du hier schnell, genauso wie du Freunde kennenlernst,
die genauso viel Spaf3 am Tanzen haben wie Du! An den Angeboten mit dem Zusatz ,+Geschwister®, diirfen Geschwisterkinder
aufderhalb der Altersbeschrankung teilnehmen, soweit sie die Bewegungsablaufe gut meistern kénnen und der Trainer dem

zustimmt.

Mi 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 6-10 Jahre
Mi 17:30-18:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ab 9 Jahre
Do 16:30-17:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt ekl

+Geschwister

FuBball fiir Kids & Teens

Bei uns kicken Jungs und Madels gemeinsam. Mit dem Ballin Richtung Hutchen-Tor kannst Du in Deinem Team richtig Gas geben.
Der SpaB und das Miteinander stehen hier im Vordergrund. Wir verzichten weitgehend auf Kérpereinsatz, sodass das Risiko sich
zu verletzen geringist. Unsere Trainerlnnen geben Dir gerne Tipps zur Technik und achten auf eine gleichmafig verteilte Spielstar-
ke, damit Du sowohl als Einsteiger und auch als Hobby-Fuf3baller gut aufgehoben bist.

Do 15:00-16:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 5-8 Jahre
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Hip Hop fiir Kids & Teens

Hip Hop-Musik ist Deine Leidenschaft und am liebsten mochtest Du bei den ersten Beats direkt lostanzen? Wir drehen die Anlage
ordentlich auf und Uben mit Leichtigkeit und viel Freude coole Choreografien zu angesagten Hits. Mit etwas Rhythmusgefthl
und Koordination bist Du ganz vorne dabei, wenn wir an unserem tanzerischen Ausdruck feilen. Rein in die Hallensportschuhe
und los geht's! An den Angeboten mit dem Zusatz ,+Geschwister*, durfen Geschwisterkinder auf3erhalb der Altersbeschrankung
teilnehmen, soweit sie die Bewegungsablaufe gut meistern konnen und der Trainer dem zustimmt.

Mo 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt ab 8 Jahre
Mi 18:30-19:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ab 9 Jahre
Do 16:00-16:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona 10-16 Jahre
Fr 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt ab 8 Jahre
Sa 16:30-17:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 10-14 Jahre

Inline-Skaten fiir Kids & Teens

Fernab vom Autoverkehr und Straf3en-Asphalt kannst Du beim Inline-Skaten in unserer grofien Sporthalle drauf los skaten. Auf
spielerische Art und Weise Gben wir Fahr- und Bremstechniken sowie richtiges Fallen. In den Kursen mit dem Zusatz ,fur Fa-
milien* kannst Du gerne Deine ganze Familie mitbringen (eine Mitgliedschaft ist fir jeden Teilnehmer erforderlich). Zum Schutz
des Hallenbodens klebe bitte Bremsen, Schuhkanten und Schienen mit selbstmitgebrachtem Klebeband ab. Schnapp Dir Deine
Skates, einen Helm und Schutzer und komme vorbei!

f () e ! ! 4-9 Jahre
Di 15:00-15:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor Spiel+SpaB
So 12:45-13:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 1 fur Familien
So 13:45-14:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor e 2  furFamilien

Karate fiir Kids & Teens

Im Karate lernst Du Konzentration, Beweglichkeit und Selbstbehauptung — und wie wir héflich und respektvoll miteinander
umgehen. Schon ab 6 Jahren kannst Du Uben ganz stark zu werden — kérperlich und charakterlich. Karate ist Fitness-
Training und dynamische Kampfkunst zugleich, in der verschiedene Schlag-, Stof3-, Tritt-, Block- sowie Fuf3fegetechniken zur
Selbstverteidigung gelibt werden.

Di 15:00-156:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 6-9 Jahre

Kinderbetreuung 8 Monate - 12 Jahre

Mamas und Papas aufgepasst! Méchtet Ihr Euch auch einmal was Gutes tun, wéhrend Eure Kids mit Spiel und viel Spaf3 in bester
Betreuung aufgehoben sind? Der innere Schweinehund hat gegen die parallel zu den Betreuungsterminen aufgefihrten Erwach-
senen-Kursangebote nichts mehr zu melden: Fackelt nicht ldnger - Werdet noch heute aktiv! Wir toben gerne nebenan mit Euren
Kindern und halten Euch den Ricken zum Sporteln frei.

Cardio Power,
BBRP, Complete
So 09:45-12:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor Body Workout,
Inline Hockey,
ZUMBA®Fitness

Kindertanz/Ballett

Esschlummert eine kleine Tanzfee oder ein kleiner Tanzelf in Deinem Kind? Ganz unter sich kénnen die kleinen Tanzer mit Spaf3 an
der Bewegung Uber téanzerische Bilder und Geschichten ihrem Bewegungsdrang freien Lauf lassen. Durch spielerische Elemente
wird ein Gefuhl fur Rhythmus und Musik vermittelt. An den Angeboten mit dem Zusatz ,+Geschwister*, dirfen Geschwisterkinder
auBerhalb der Altersbeschréankung teilnehmen, soweit sie die Bewegungsablaufe gut meistern kdnnen und der Trainer dem
zustimmt.

3-5Jahre keine
Abstellmoglichkeiten

Di 14:00-14:50  Paul-Nevermann-PlL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona fiar Kinderwagen/

Karren
Di 15:00-156:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3-5Jahre
Di 15:30-16:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 3-6 Jahre
Di 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 6-10 Jahre
Di 16:30-17:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 5-9 Jahre
Mi 14:00-14:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 4-5 Jahre
4-6 Jahre keine
Mi 14:30-15:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona Aesiimeiehl it

fur Kinderwagen/
Karren
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Mi 15:00-15:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 6-8 Jahre
Mi 15:30-16:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 3 3-5Jahre
Mi 16:30-17:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 5-8 Jahre
Do 14:30-15:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 4-5 Jahre
Do 15:15-16:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 4-5 Jahre
Do 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt 6-8 Jahre
Do 16:30-17:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek irgzit?virfkindertanz
Fr 15:30-16:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 3-5Jahre
Fr 16:30-17:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 5-7 Jahre
Sa 14:30-15:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 3-5Jahre
Sa 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt 5-7 Jahre

Selbstverteidigung fiir Kids & Teens

Ein starkes Selbstbewusstsein und die Anwendung von Techniken, potenzielle Gefahren zu erkennen und abzuwehren, ist
Dein Schutzschild zur Selbstbehauptung. Du lernst die Kraft Deiner Stimme kennen und Ubst ,Nein* zu sagen. Setze Dich
selbstbewusst mit einem Konflikt auseinander und scharfe Deine Wahrnehmung, um diesem bestenfalls schon im Voraus aus
dem Weg zu gehen. Wappne Dich mit Verteidigungstechniken und probiere Dich in einem sicheren Umfeld im Beisein unserer
geschulten Trainer aus.

Mi 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt 6-9 Jahre
Mi 16:30-17:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 10-14 Jahre
Fr 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 6-9 Jahre
Fr 16:30-17:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 10-12 Jahre

Taekwondo fiir Kids & Teens

Die koreanische Kampfkunst ist mehr als ein schwei3treibendes Training. Hier lernst Du effektive Techniken kennen, bei denen
Arme und Beine mittels Schlag- und Kicktechniken zur Abwehr und fir einen Angriff eingesetzt werden. Diese ergeben in der
Mischung mit Kraft- und Konditionstibungen ein Fitnessprogramm flir den ganzen Kérper. Kontinuierlich baust Du ein gesundes
Selbstbewusstsein auf und lernst Deine Fahigkeiten und Grenzen im Laufe des Trainings kennen. Es gibt hier keine Fehler, nur

Lektionen.
Mi 16:00-17:00  Humboldtstr. 30 freist. Halle Barmbek 1 abbJahre
Mi 17:00-18:00  Humboldtstr. 30 freist. Halle Barmbek 1 9-11 Jahre

Tischtennis fiir Kids & Teens

Schnapp Dir Deinen Tischtennis-Schléger und Bélle, bringe eine Portion Lust auf Spaf3 und Bewegung mit - und auf geht's zu un-
seren Tischtennis-Kursen! Unter Beachtung einiger Grundregeln, die wir Dir gerne auch als Einsteiger zeigen, kannst Du einfach
drauf losspielen und der Platte unter dem wechselnden Ping und Pong ordentlich einheizen.

Mi 17:00-18:30  Brucknerstraf3e 17 Halle im Gebaude Barmbek-Sud 1 ab10Jahre
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Ball- und Riickschlagspiele

Hier findest Du die beliebtesten Freizeitspiele mit Ball und einer Menge Spaf! Egal

ob mannlich oder weiblich, alt oder jung, hier spielen alle gemeinsam. In speziell
gekennzeichneten Angeboten kannst Du die Grundlagen lernen, in allen anderen
Angeboten steht das Spiel im Mittelpunkt. Die mit ,1* gekennzeichneten Angebote sind
fur Einsteiger, die mit 2" gekennzeichneten Angebote fiir Fortgeschrittene. Ist keine
Kennzeichnung vorhanden, liegt das Spielniveau dazwischen. Speziell im Winter-Halbjahr
sind viele Angebote gut besucht (mit rotem Punkt gekennzeichnet) und es kann zu
Spielpausen kommen. Die Spielregeln erklaren Dir unsere freundlichen und kompetenten
Trainerinnen gerne und geben auch Tipps zur Technik. Komm einfach vorbei, wenn Du Dein |
Angebot gefunden hast! ]

Badminton ist ein rasantes Rickschlagspiel, das zu zweit als Einzel oder zu viert als Doppel gespielt wird. Ziel des Spiels ist es,
den Federball mit einem Schlager so Uber das Netz in die gegnerische Feldhalfte zu schlagen, dass der Gegner auf der anderen
Seite ihn nicht regelgerecht zurtickschlagen kann. Federballe und Schldger bringst Du bitte selbst mit. In der Regel wird Doppel
gespielt. Sollten es die Teilnehmerzahlen zulassen, kann auch Einzel gespielt werden. Bitte wende Dich an unsere Trainerinnen,
die die Teams nach der Spielstarke zusammenstellen. Die Ter-Angebote sind speziell fir Einsteiger gedacht.

Ausdauer: ¢ W 7% Beweglichkeit: Y ¥ v¥ Koordination: Y Y ¢ Kraft: ¥ 1% 7%

Mo 16:00-17:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 1
Mo 17:00-18:15  Arnkielstr. 2-4 Sporthalle Altona-Nord 1
Mo 17:30-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor e 2
Mo 18:1656-20:156  Arnkielstr. 2-4 Sporthalle Altona-Nord 2
Mo 20:00-21:30 Inderalten Forst 1 Halle Harburg

Mo 20:00-21:45  St. Pauli Fischmarkt 22  Einfeldhalle St. Pauli

Mo 20:16-21:45  Harksheider Str. 70 Harksheider Str. 70 Poppenbuttel

Mo 20:15-21:45  Thadenstr. 147 Halle a.d. Hof St. Pauli 2
Di 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3

Di 18:30-20:00 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof  Hammerbrook 2
Di 19:30-21:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld 2
Di 20:00-21:45  St. Pauli Fischmarkt 22  Einfeldhalle St. Pauli 1
Di 20:00-21:45 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek 1
Di 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 1
Di 20:00-21:30 Neustédter Str. 60 Halle oben im Gebaude Neustadt

Di 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3

Mi 13:15-14:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mi 18:30-20:00 Uferstr.9 freist. Halle a.d. Hof Eilbek

Mi 19:00-21:30  Neustédter Str. 60 Halle oben im Gebaude Neustadt 1 +Technik
Mi 19:30-21:30  Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld

Mi 20:30-22:00 Bornheide 2 Halle im Gebaude Osdorf

Do 12:30-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 17:00-18:30 Grasweg72 Halle 2 Winterhude 1
Do 18:00-19:30  yonternuderWeg 126 goigt paye Barmbek-Siid

Do 19:00-21:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld

Do 20:00-21:45  Speckenreye 11 :\;\grswts.hifg'cesfrlhgang Horn 1
Do 20:00-21:30 Gohlbachtal 38 Turnhalle Harburg

Do 20:30-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 2
Fr 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 1
Fr 17:30-19:00 Hartsprung 23 freist.Turnhalle Lokstedt

Fr 18:00-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3

Fr 18:30-20:00 Inderalten Forst 1 Halle Harburg
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Fr 19:00-21:00
Fr 20:00 - 21:30
Fr 20:00 - 22:00
Fr 20:00-21:30
Fr 20:00-21:45
Sa 13:00-14:20
Sa 14:30-15:50
Sa 18:00-19:20
Sa 19:30 - 20:50
So 11:30-13:00
So 15:30-17:00

Basketball

St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle

Thadenstr. 147
Bornheide 2
Ritterstr. 44
Neustadter Str. 60
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Rostocker Str. 41
Wendenstr. 166

Halle a.d. Hof
Halle im Gebaude
freist. Turnhalle

Halle oben im Gebaude

Eingang Wallstraf3e
Eingang Wallstraf3e
Eingang Wallstraf3e
Eingang Wallstraf3e
Halle 2

Halle im Gebaude

St. Pauli

St. Pauli
Osdorf
Eilbek
Neustadt
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
St. Georg
Hammerbrook

N =N

Basketball ist ein schnelles, korperloses Spiel, bei dem zwei Mannschaften versuchen, den Ball in den jeweils gegnerischen Korb
zu werfen. Dafur brauchst Du eine ruhige Hand und ein gutes Auge. Ob Abwehr oder Verteidigung, beide Spielsituationen haben
ihren besonderen Reiz. Komm vorbei und lasse Dich von dem Teamsport begeistern! Und bei, let's fezz* macht es mit cooler Musik

noch mehr Spaf! Die 1er-Angebote sind speziell fir Einsteiger gedacht.
Ausdauer: % % %

Mo 18:30 - 20:00
Mo 19:00 - 20:15
Mo 19:00 - 20:30
Mo 20:00 - 21:30
Mo 20:00 - 21:30
Di 19:15-20:45
Di 19:15-20:45
Di 20:00-21:30
Di 20:00-21:30
Mi 17:00 - 19:00
Mi 17:30 - 19:00
Mi 18:00 - 19:30
Do 19:00 - 20:15
Do 20:00-21:30
Do 20:00 - 21:45
Fr 17:00 - 18:30
Fr 17:00-18:30

Fr 17:00-19:00

Fr 18:30 - 20:00
Fr 18:30 - 20:00
So 16:00 - 18:00

Uferstr. 10
Thadenstr. 147
Bunatwiete 20
Dringsheide 10-12
Ohkampring 13

Neuenfelder Straf3e 106

Béhmestr. 3
Holstenglacis 6
Krausestr. 53
Richardstr. 85
Benzenbergweg 2
Oppelner Str. 45
Veermoor 4
Flughafenstr. 89
Vorhornweg 2
Neustadter Str. 60
Budapester Str. 58

Hermannstal 82

Budapester Str. 58
Ritterstr. 44
Holstenhofweg 86

Beweglichkeit: ¢ W v

Halle im Gebaude
Halle a.d. Hof
freist. Halle rechts
freist. Halle a.d. Hof
freist. Turnhalle

Halle am Parkplatz des

Hauptgebaudes
freist. Halle a.d. Hof
Halle im Gebaude
Halle Vogesenstr.
freist. Halle a.d. Hof
Sporthalle

freist. Halle a.d. Hof
freist. Halle a.d. Hof
freist. Halle a.d. Hof
freist. Halle a.d. Hof

Halle oben im Gebaude

Drei-Feld-Halle

Halle im hinteren Teil des

Gelandes
Drei-Feld-Halle
freist. Turnhalle
Holstenhofweg 86

Eilbek

St. Pauli
Harburg
Jenfeld
Hummelsbuttel

Wilhelmsburg

Wandsbek

St. Pauli
Dulsberg
Eilbek
Barmbek-Nord
Jenfeld

Lurup
Hummelsbuttel
Lurup
Neustadt

St. Pauli

Horn

St. Pauli
Eilbek
Jenfeld

Koordination: Y ¢ v

N

NN = NN

Kraft: ¢ % 1%

Floorball

Floorball ist eine Mannschaftssportart, die u. a. aus Skandinavien kommt. Es ist ein hockeyahnliches Spiel, bei dem mit leichten
Stocken und einem leichten Ball auf Tore gespielt wird. Es ist einfach zu erlernen und macht viel Spa! Wenn Du schon mal
Floorball gespielt hast, schnapp Dir Deinen Stock und komme vorbei. Wenn Du es mal ausprobieren méchtest, leihen Dir unsere

Trainerlnnen gerne einen Stock. Jeder ist willkommen - das Spielniveau wird vor Ort an die Teilnehmer angepasst.

Beweglichkeit: ¢ W v

Mo 20:00 - 21:45
Mi 20:00 - 21:45
So 19:15-20:35

Ausdauer: % % W

Tornquiststr. 60
Westphalensweg 7
Westphalensweg 11

Sporthalle

Turnhalle im Gebaude

Eingang Wallstraf3e

Eimsbuttel
Hohenfelde
Berliner Tor

Koordination: Y ¥ ¢

Kraft: % % 7%
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Futsal [NEU]

Futsal ist eine Variante des HallenfuBballs. Diese Variante ist ideal flr Einsteiger, da der Ball kleiner und leichter ist, weniger
springt und damit nicht so schnellist. Doch auch flr Fortgeschrittene bietet Futsal einiges - schnelle Ballfihrung und gute Kom-
binationen flrhen zum Torerfolg! Auch hier werden auf kleine Kasten oder auf kleine Tore gespielt.

Ausdauer: ¥ e W Beweglichkeit: ¥ Y 7 Koordination: ¥ ¥ ¥ Kraft: ¢ % Y
Mo 19:16-20:45  Prassekstr. 5 Turnhalle Willhemsburg
Mi 17:30-19:00  Neustadter Str. 60 Halle unten im Gebaude Neustadt
Do 18:30-20:00 Flughafenstr. 89 freistehende Halle a. d. Hof ~ Fuhlsbuttel

Hobby-Fuf3ball

LFairplay” wird hier gro3 geschrieben und auf Kérpereinsatz wird weitgehend verzichtet - so konnen alle mitspielen! Mit einem
speziellen Hallenfu3ball spielst Du auf kleine Kasten oder kleine Tore. Egal, ob Du noch keine Berlhrungen mit Fu3ball hattest
oder filigraner Techniker bist - hier kommen alle auf ihre Kosten. Das ist Fuball mit Charme. Jeder ist willkommen. Die 1er-
Angebote sind speziell fir Einsteiger gedacht.

Ausdauer: Y W W Beweglichkeit: % Y3 7% Koordination: % 1% 7% Kraft: ¢ 7%

Mo 17:00-19:00  Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebaude Neustadt
Di 18:30-20:00  St.Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli

q . . Halle im hinteren Teil des
Di 19:00-20:30 Hermannstal 82 Celbges Horn

; . X Ruckseite Haus AB, .
Di 20:00-21:30 Grasweg74 Nellod i eler Winterhude
Mi 17:30-19:30  Westphalensweg7 Turnhalle im Gebaude Hohenfelde

; . X Halle hinten auf dem
Mi 19:00-20:30 Rahlstedter Weg 60 Gelande Farmsen
Mi 20:00-22:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld
Do 20:00-21:30 Sengelmannstr. 50 freist. Halle Alsterdorf 1
Fr 17:00-18:30  Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn
Fr 17:00-19:00 Wendenstr. 166 Halle im Gebaude Hammerbrook

(A - @ Ruckseite Haus AB, g

Fr 18:00-19:30 Grasweg74 Halle 3 im Keller Winterhude
Fr 18:15-20:15  Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek
Fr 20:16-22:00 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek
Sa 17:00-18:30  Wendenstr. 166 Halle im Gebaude Hammerbrook

Sportspiele mit + ohne Ball

Viele Spiele kennst Du bestimmt von friher z. B. Volkerball und Fangspiele. Es sind aber auch neue Spiele dabei, in denen z. B.
Frisbees, Football und Softballe zum Einsatz kommen. Hier hast Du Spaf3 an vielfaltigen Bewegungsformen und eigene Ideen
werden gerne ausprobiert. Jeder ist willkommen, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Ausdauer: e W ¥ Beweglichkeit: ¢ # 7% Koordination: ¢ ¥ 7% Kraft: ¢ 7%
Mi 18:00-19:30  Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek
Do 18:00-19:30  Alsterdorfer Str. 39 Lrg:cstehende hlallelatiden Winterhude
Fr 18:30-20:00 Barmbeker Str. 30 Barmbeker Str. 30 Winterhude

Tischtennis

Tischtennis hat jeder schon einmal gespielt - ob im Garten, in Griinanlagen oder als ,Runde” in der Schule. Bei unseren Angeboten
findest Du bestimmt den richtigen Kurs. Gespielt wird meist Doppel und wo Platz ist auch Einzel. Unsere Trainer helfen Dir einen
Spielpartner zu finden. Du brauchst nur einen Tischtennisschléger und ein paar Tischtennisballe. Die Ter-Angebote sind speziell
fur Einsteiger gedacht.

Ausdauer: W ¥ ¥¥ Beweglichkeit: Y ¥ v Koordination: Y Y W Kraft: % 73 7
Mo 17:00-19:00  Friedrichstr. 55 freist. Halle St. Pauli 1
Mo 19:00-20:30  Gohlbachtal 38 2 Feldhalle linke Halfte Harburg
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Di 20:00-21:45  Friedrichstr. 55 freist. Halle St. Pauli
Di 20:30-22:00 Hermannstal 82 el I TlEES o
Gelandes

Mi 18:30-20:00 BrucknerstraBe 17 Halle im Gebaude Barmbek-Sud 2
Mi 19:00-21:00 Wohlwillstr. 46 Halle a.d. Schulhof St. Pauli
Mi 19:00-20:30 Bornheide 2 Halle im Gebaude Osdorf
Do 17:00-18:30  Gohlbachtal 38 2 Feldhalle linke Halfte Harburg

(A e Kleine Halle am Ende des
Do 20:00-21:45 Hegholt 44 Sportplatzes Bramfeld
Fr 18:45-20:45  Friedrichstr. 55 freist. Halle St. Pauli

Halle im hinteren Teil des
Gelandes

Ultimate Football

Im Gegensatz zum korperbetonten American Football, ist Ultimate Football eine fast korperlose Variante. Du versuchst durch
geschicktes Passspiel den ,Football® in den Torraum des Gegners zu beférdern. Den Umgang mit dem ungewohnlichen Ball lernst
Du schnell. Das abwechslungsreiche Spiel begeistert Manner wie Frauen, alt und jung. Im Vordergrund des Angebotes steht der
Spaf3 am freien Spielen. Um das Spielverstandnis zu verbessern, werden taktische Elemente eingebaut. Jeder ist willkommen -
das Spielniveau wird vor Ort an die Teilnehmer angepasst.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: ¢ v v¥ Kraft: ¢ W 75

Fr 20:30-22:00 Hermannstal 82 Horn

Rickseite Haus AB,
Halle 3 im Keller

Volleyball

Volleyball ist ein spannendes Mannschaftsspiel. Zwei Mannschaften spielen einen Ball mit unterschiedlichen Techniken Uber
ein hohes Netz. Berthrt der Ball den Boden, erhalt die gegnerische Mannschaft einen Punkt. In den meisten Angeboten wird
nach dem Aufwéarmen direkt gespielt. Bei der Zusatzangabe ,+Technik* kannst Du durch zusatzliche Technik-Ubungen Dein
Spielniveau verbessern. Suche Dir ein Angebot in Deiner Spielstarke und spiele einfach mit. Die Ter-Angebote sind speziell fir
Einsteiger gedacht.

Di 18:00-19:30  Grasweg74 Winterhude

Ausdauer: % % 7 Beweglichkeit: ¢ % v Koordination: Y ¥ 7 Kraft: ¢ % ¥

Mo 17:00-19:00  Wesperloh 19 freistehende Halle auf dem g gors

Mo 18:30-20:00  Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld

Mo 19:30-21:30  Ludwigstr. 9 Halle a.d. Hof Sternschanze 2

Mo 20:00-21:45  Westphalensweg 7 Turnhalle im Gebaude Hohenfelde 1

Mo 20:00-21:45 Hermannstal 82 g:tgiggwnteren Teilgles Horn

Mo 20:16-21:45  Arnkielstr. 2-4 Sporthalle Altona-Nord 1

Di 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Technik

Di 17:00-18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 17:00-18:30  St.Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli

Di 17:00-18:30  Ludwigstr.9 Halle a.d. Hof Sternschanze

Di 18:00-20:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek 1 +Technik

Di 18:00-20:00 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek 2

Di 19:30-21:00 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn

Di 20:00-21:45  Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof  Hammerbrook

Di 20:00-21:45 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof Hammerbrook 2
Parkplatz
Hanhoopsfeld 21;

Di 20:00-21:45 Ronneburger Strafle 50 freistehende Halle Harburg 2 hintere Sporthalle,
Tordurchgang vom
Sportplatz

Mi 17:00-18:30  Rostocker Str. 41 Halle 2 St. Georg 1 +Technik

Mi 18:00-20:00 Grasweg 74 puckserte Haus A8, Winterhude 2

Mi 18:30-20:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld 2

Mi 19:30-21:30  Ludwigstr.9 Halle a.d. Hof Sternschanze 2

sportspass.de 29



BODY & MIND

Mi 20:00-21:30 Lutterrothstr. 34 Halle Ruckseite der Schule  Eimsbuttel 2
Mi 20:30-22:00 RahlstedterWeg60  Haohintenaufdem Farmsen

Do 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 17:30-18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 18:30-20:00 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek 2
Do 18:30-20:00 Grasweg72 Halle 2 Winterhude 2
Do 20:00-21:30 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek 1
Do 20:00-21:45  Marckmannstr. 60 freist. Halle a.d. Hof Rothenburgsort 1
Do 20:15-21:45  Neuenfelder Strafe 106 :gﬁgﬁg@bﬁﬁé‘gftz des  \ilhelmsburg

Do 20:15-21:45  Veermoor 4 freist. Halle a.d. Hof Lurup

Fr 13:00-14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 17:00-18:30  Barmbeker Str. 30 Barmbeker Str. 30 Winterhude

Fr 18:30-20:00 Neustédter Str. 60 Halle oben im Gebaude Neustadt

Fr 19:00-21:00 Ebelingplatz 8 grof3e Sporthalle Hamm 2
Fr 19:00-20:30 Hermannstal 82 ggt;g;:mteren Teildes Horn 1
Sa 15:00-17:00 Wendenstr. 166 Halle im Gebaude Hammerbrook 2
So 16:15-17:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
So 17:00-19:00 Wendenstr. 166 Halle im Gebaude Hammerbrook 2
So 17:45-19:05 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Body & Mind

Das Leben ist turbulent und fordert Dich téaglich heraus. Entfliehe dem Alltag und tu‘ Dir
etwas Gutes mit unseren Body & Mind-Kursen. Ob Du Deine Happiness, innere Balance
oder einen geschmeidigen, starken Korper fordern mochtest - in unserem vielfaltigen

Programm findest Du das Richtige fur Dich!

Jeder tbtinnerhalb seiner persénlichen Moglichkeiten. Hilfreich ist flexible Kleidung,
die Deine Bewegungen nicht limitiert. Alle Body & Mind-Kurse finden barfu oder auf

Socken statt. Fir Kurse in den Schulturnhallen bringe bitte eine Matte mit.

Beckenboden-Training

Beim Beckenboden-Training trainierst Du mit speziellen Ubungen die Muskelgruppe im unteren Bauchraum, die den Organen
Halt gibt und die SchlieBmuskulatur — den Beckenboden - unterstitzt. Unabhangig von Geschlecht und Alter kénnen Funkti-
onsstérungen, eine schlechte Kérperhaltung oder Bindegewebsschwachen die Leistung des Beckenbodens einschréanken. Ob im
Alltag, wahrend der Schwangerschaft, nach der Geburt, im Sport, im Alter oder in der Liebe — ein gut trainierter Beckenboden hilft
Dir, stabil und im Gleichgewicht zu bleiben. Beckenboden-Training ist auch fur Einsteiger bestens geeignet.

Ausdauer: % 73 7% Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: ¢ ¥ 7 Kraft: % ¥ 75

Méllner Landstr. 8
Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6

Mo 11:15-12:05
Mi 11:15-12:05
Do 10:00-10:50

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Jessenstrafie 6 Altona
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deepREL NEU

Stress. Hektik. Larm. Arbeitsdruck. Familienchaos. Dein Alltag verlangt dir viel ab und du méchtest dem Ganzen einfach mal
entfliehen? deepRELAX gibt dir Raum und Zeit zum Durchatmen. Sanfte Bewegungsformen bringen dich zur Ruhe und schaffen
dir Zugang zu deinem inneren Ich. Vertiefe und reguliere durch Achtsamkeit deine Atmung, erlange durch verschiedene
Entspannungs- und Meditationstechniken Konzentration und sage dem Stress adé. Im deepRELAX konnen Elemente von
Pranayama, Autogenem Training, Progressiver Muskelrelaxation oder Meditation zur Stressbewaltigung und Erholung Anwendung
finden. Blihe auf und schopfe neue Energie! deepRELAX ist flr jeden geeignet, der sich eine geistige Auszeit nehmen méchte. Die
Bestandteile der genutzten Mentaltechniken sind auch flr Einsteiger geeignet. Auf einen tiefgrindigen Fokus einer einzelnen
Methode, die langfristige Ubung erfordert, wird verzichtet. Bitte bringe warme Kleidung und eine eigene Decke mit. In unseren
sportspaf3 Centern herrscht viel Leben, sodass sich deepRELAX den alltagsnahen Begebenheiten in unseren Raumlichkeiten
anpasst, in denen es auch mal lauter zugehen kann.

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7 Kraft: % 7% v¢

Mo 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 20:00 - 20:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 12:15-13:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Mi 15:15-16:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 20:30-21:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mi 21:00-21:50 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 12:00-12:50 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 19:30-20:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Do 20:30-21:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Fr 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 15:15-16:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Fr 16:30-17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 20:00-20:50 Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Sa 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Sa 17:30-18:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
So 16:30-17:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

FASZIO

Das fasziale Gewebenetzwerk zieht sich durch und um unseren Korper. Es stabilisiert, reagiert auf Impulse, ist zugleich fest
und geschmeidig, dient als korpereigene Verletzungsprophylaxe und beherbergt grofie Teile des Immunsystems und des
Stoffwechsels. Das fasziale Netzwerk mit Bandern, Sehnen und dem Bindegewebe bestimmt unsere Bewegungskompetenz, das
Erscheinungsbild und die Gesundheit. Mit komplexen, mehrdimensionalen und abwechslungsreichen Bewegungen werden die
unterschiedlichen Strategien zur Faszien orientierten Fitness eingesetzt. FASZIO trainiert die Faszien aktiv und besteht nicht
(wie viele andere Faszien-Formate) nur aus dem ,Rollen”. FASZIO ist fir fast alle Teilnehmer, auf3er fir Schwangere, geeignet.

Ausdauer: % 73 7% Beweglichkeit: ¢ ¥ vy Koordination: Y ¥ 7 Kraft: % 1% 75

Mo 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mo 14:30-15:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mo 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 19:00-19:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona

Mo 19:30-20:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Di 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 19:15-20:05 Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Mi 12:30-13:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Mi 14:15-15:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 16:00-16:50 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mi 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 19:30-20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 11:00-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 12:30-13:20  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Do 18:30-19:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
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Do 20:30-21:50
Fr 11:00-11:50
Fr 11:30-12:20
Fr 13:30-14:20
Fr 18:30-19:20
Sa 17:30-18:20

Feldenkrais

Feldenkrais ist eine besonders ruhige Bewegungsmethode, bei der achtsam und individuell die Selbstwahrnehmung trainiert
wird. GroBer Wert wird auf die Bewusstheit Deiner Bewegungen gelegt, wodurch Blockaden und schadliche Bewegungsmuster
geldst werden. Du kannst zu mehr kérperlicher Beweglichkeit und einem entspannten Geist kommen und mit Feldenkrais
einen effizienten Ausgleich zu seelischen und kérperlichen Spannungen schaffen, sowie chronische Schmerzzusténde lindern.
Feldenkrais ist auch fur Einsteiger bestens geeignet.

Ausdauer: % 73 7%

Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: ¢ ¥ 7 Kraft: % 1% 75

Mo 16:30-17:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Mi 12:00-12:50 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mi 14:30-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 19:30-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 19:00-20:00 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord
Sa 17:00-18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Flow-Yoga

Beim Flow-Yoga werden verschiedene Aspekte des Hatha-Yoga zu einem intensiven, korperlichen Yoga-Stil verbunden und die
Ubungen gehen flieBend und ohne Pause ineinander Uber. Entspannend, fordernd, sitzend, stehend, gebeugt oder kopflber - es
werden alle Arten von Asanas praktiziert. Kraft, Beweglichkeit und Koordination werden gleichermafen angesprochen. Etwas

Yogaerfahrung ist hilfreich.

Mo 13:15 - 14:05
Di 21:00-21:50
Mi 21:00-21:50
Do 11:30-12:20
Do 19:00 - 20:30
Fr 15:15-16:05

Ausdauer: % 73 7%

Uberseering 19-31

Paul-Nevermann-PL. 13

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Bogenstr. 34 - 36
Uberseering 19-31

Beweglichkeit: Y Y W

Koordination: Y ¥ v Kraft: ¥ ¥ 75

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e
Eingang Wallstraf3e
Sporthalle 2

Berliner Tor
Berliner Tor
Eimsbuttel

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Hatha-Yoga

Hatha-Yoga kannals Ursprungaller Yogaarten bezeichnet werden. Die einzelnen Ubungen werden langsam durchgefiihrt und eine
Weile gehalten. Die Yogahaltungen werden mit einer bewussten Atmung verbunden. Eine Phase der Tiefenentspannung rundet
die Stunde ab. Hatha-Yoga férdert Deine Beweglichkeit und Entspannung und kréaftigt Deine Muskulatur. Durch unterschiedliche
Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene herzlich willkommen!

Ausdauer: % 9 Y Beweglichkeit: Y e ¥ Koordination: e ¥ ¢ Kraft: Y ¥ Y
Mo 12:30-13:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 1
Mo 12:30-13:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mo 13:00 - 14:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 19:00-20:00  Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebaude Neustadt 1
Mo 20:30-21:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Mo 20:30-21:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 14:15-15:35 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord +Relax
Di 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 17:00-18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Di 18:00-18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek +Sivananda
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99

19:15 - 20:05
20:15-21:35

i 10:15-11:05
i 10:30-11:20
i 11:00-12:20
i 12:00-12:50
i 12:30-13:50
i 18:00-19:20
i 20:00 - 20:50

17:15-18:05
18:00 - 19:30
20:15-21:45
10:00 - 10:50
10:15-11:05
10:15-11:05
11:00 - 12:20
17:30-18:20
19:00 - 19:50
19:30 - 21:00
20:15-21:05
10:00 - 10:50
12:30-13:20
13:30 - 14:20
13:30-14:20
15:00 - 15:50
18:00 - 18:50
10:30-11:20
12:00 - 12:50
12:15-13:05
15:30 - 16:20
18:00 - 19:20
19:30 - 20:50

Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Eckernforder Str. 70
Bernstorffstr. 147
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Ritterstr. 44

Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Jessenstr. 6

Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Aula im Gebaude Altona-Nord
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona
Halle im Gebaude Eilbek

Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt
Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Harburger Ring 10 Harburg
JessenstrafBe 6 Altona
JessenstraBe 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafe 6 Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

BODY & MIND

+Relax
+Meditation

+Relax

+Meditation

Durch dynamische Bewegungen, eine tiefe Erfahrung Deines eigenen Atems, sowie durch eine bewusste Entspannung und
Meditation werden korperliche Gesundheit und innere Ruhe sowie Vitalitat und Lebensfreude gefordert. Ziel des Kundalini-Yogas
istes, Deine Lebensenergie zu erhdhen und spirituelle Kraft zu wecken. Diese aktive Form des Yogas nutzt auch die Schwingungen
der eigenen Stimme in gesungenen Mantras zur Vitalisierung. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie
Fortgeschrittene herzlich willkommen!

Kundalini-Yoga

Mo 10:00-11:20
Mo 14:30 - 15:20

D
Di
Di
Di
Mi
Mi
Do
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr

10:00 - 11:20
12:30 - 13:50
16:30 - 16:20
20:00 - 21:20
15:30 - 16:50
17:00 - 17:50
10:30-11:20
11:15-12:05
17:15-18:05
17:30-19:00
18:30 - 19:50
20:00 - 21:20

Ausdauer: % 9 ¥

Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Humboldtstr. 89
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Beweglichkeit: Y e v

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
JessenstrafBe 6 Altona
JessenstrafBe 6 Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

freist. Halle Barmbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Koordination: Y ¢ ¢

Kraft: Y ¥ Y

+Bauch Yoga
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BODY & MIND

Mental Balance

Beim Mental Balance steht nicht nur das seelische Gleichgewicht im Fokus, sondern auch das kérperliche. Du hast eine
,Schokoladenseite”, mit der sich die Bewegungsablaufe leichter anflhlen. Doch die Vernachlassigung Deiner anderen Korperseite
flhrt durch die ungleichen Kraftverhaltnisse zu Funktionseinschrankungen und oft zu schmerzhaften Verspannungen. Beim
Mental Balance richtest Du Deine Aufmerksamkeit auf Deine schwéachere Seite und schaffst durch langsame, leicht zu erlernende
Ubungen ein neues Gleichgewicht. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene herzlich

willkommen!

Mo 10:30-11:20
Mo 19:30 - 20:20
Di 11:30-12:20
Di 19:00 - 20:20
So 12:30-13:20

Ausdauer: % 73 7%

Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13

Beweglichkeit: ¢ ¥ vy

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstraf3e
Eingang Wallstraf3e
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Koordination: Y ¥ 7 Kraft: % ¥ 75

Altona
Berliner Tor
Berliner Tor
Eilbek
Altona

Modern Style Tai Chi

Mdéchtest Du Dein inneres Gleichgewicht, geschmeidige Gelenke und einen flexiblen Korper férdern? Dann bist Du bei dem
dynamischen und kérperbetonten Modern Style Tai Chi richtig. Spezielle Chill-Out-Musik im 5/4-Takt begleitet die flieBenden
Bewegungen, die Dich zentrieren. Der Blick auf Dein individuelles Kérpergefuhl wird gescharft und Du baust effektiv Stress ab.
Modern Style Tai Chiist auch fur Einsteiger bestens geeignet.

So 14:15-15:056

Ausdauer: ¢ 9 ¥

Uberseering 19-31

Beweglichkeit: ¢ ¥ v

Eingang auch Mexikoring 35

Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: ¥ 3¢ Y

City-Nord

NIA vermittelt Dir eine bessere Haltung und gute Balance sowie insbesondere Freude an der Bewegung. NIA vereint Elemente
aus Tanz, Yoga, Tai Chi und traditionellen Kampfkiinsten zu einem einfachen, gelenkschonenden Ganzkorpertraining mit leicht
erlernbaren Schrittabfolgen. Die Spontanitat der modernen und ethnischen Ténze charakterisiert diesen Kurs. Nia ist auch fur
Einsteiger bestens geeignet.

Mo 14:30 - 15:50
Mo 18:30 - 19:20
Di 17:00-17:50
Di 17:30-18:20
Di 19:30-20:20
Mi 10:00 - 10:50
Mi 18:00 - 19:20
Do 10:15-11:05
Do 18:30-19:20
Fr 17:30-18:20
Fr 18:30-19:20
Sa 12:15-13:05

Ausdauer: % W 77

Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31

Beweglichkeit: ¢ v v%

Eingang Wallstraf3e
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Eingang Wallstraf3e
Eingang Wallstraf3e
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35

Koordination: Y % v Kraft: % 7% 7%

Berliner Tor
Eilbek
Altona
City-Nord
Harburg
Berliner Tor
Berliner Tor
City-Nord
Eilbek
Altona
City-Nord
City-Nord

Pilates ist ein konzentriertes Ganzkorpertraining, das effizient die Muskeln Deiner Korpermitte stérkt und dehnt, wodurch es fir
eine gute Korperhaltung sorgt. Besondere Ubungen rund um das Powerhouse — Deine Kérpermitte - und eine spezielle Atmung
sind die Basis des Pilates-Trainings. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene herzlich
willkommen! Den perfekten Einstieg ermoglicht Dir ein Pilates-Start-Up-Special (siehe Specials).

Mo 10:30-11:20
Mo 10:30-11:20
Mo 10:30 - 11:50
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Ausdauer: % 7% 1%

Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11

Beweglichkeit: ¢ % ¥

Harburger Ring 10

Koordination: ¢ % ¥ Kraft: % % 7%

Harburg 3

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor



Mo 11:15-12:05
Mo 11:30-12:20
Mo 12:00 - 12:50
Mo 13:30 - 14:20
Mo 14:15-156:35
Mo 17:00 - 17:50
Mo 17:15-18:05
Mo 18:00 - 18:50
Mo 18:00 - 19:30
Mo 18:30 - 20:00
Mo 19:30 - 20:20
Mo 19:30 - 20:20
Mo 20:30 - 21:20

Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di

Di

Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Fr

Fr

Fr

Fr

Fr

Fr

10:00 - 10:50
10:30-11:20
11:00-11:50
11:00-11:50
12:30-13:20
156:30-16:20
16:00 - 16:50
16:30-17:20
16:30-17:20
17:00 - 17:50
19:00 - 19:50
10:15-11:05
11:30-12:20
11:30-12:20
12:00-12:50
13:15-14:05
13:30-14:20
15:00 - 15:50
17:00-17:50
17:00-17:50
17:30-18:20
17:30-18:20
18:15-19:05
19:00-19:50
20:30-21:20
11:00 - 11:50
11:15-12:05
11:30-12:20
15:00 - 15:50
156:30-16:20
16:16-17:05
17:30-18:20
18:00 - 18:50
18:30-19:20
18:30-19:20
18:30-19:20
19:15 - 20:05
11:30-12:20
12:30-13:20
13:00-13:50
14:15-15:05
16:00 - 16:50
16:30-17:20

Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

Béhmestr. 3
Lammersieth 38
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13

BODY & MIND

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

JessenstrafBe 6 Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Flow
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Jessenstrafie 6 Altona .

freist. Halle a.d. Hof Wandsbek

Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt Flow
Jessenstrafle 6 Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafle 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Jessenstrafie 6 Altona o
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Jessenstrafe 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
JessenstrafBe 6 Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona J
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg .
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
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BODY & MIND

Fr
Fr
Fr
Fr
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
So
So
So
So
So
So
So
So

18:00 - 18:50
18:30-19:30
18:30-19:20
20:30-21:20
10:30-11:20
12:00 - 12:50
12:30-13:20
13:30 - 14:20
15:30 - 16:20
16:00 - 16:50
16:30-17:20
11:16-12:05
11:30-12:20
12:30-13:20
14:30-15:20
15:30-16:20
16:30-17:20
18:00 - 18:50
20:30-21:20

Power-Yoga

Jessenstr. 6

Ludwigstr. 9
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13
Mollner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13

Jessenstrafle 6 Altona
Halle a.d. Hof Sternschanze
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstraf3e

Eilbek
Berliner Tor

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Jessenstrafle 6
Holsteinischer Kamp 87

Altona
Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eilbek
Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt

Jessenstrafie 6
Holsteinischer Kamp 87

Altona
Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Power-Yoga ist eine sehr dynamische, bewegungsintensive Yoga-Form, in der kraftvolle Asanas mit bewusster Atemfuhrung
kombiniert werden. Beim Power-Yoga respektierst Du Deine personlichen Grenzen und weitest sie aus. Du selbst bestimmst in
jeder Stunde Deinen Grad an Intensitat. Gleichzeitig bringst Du Deinen Geist zur Ruhe. Durch Power-Yoga steigerst Du Deine
Flexibilitat, Kraft und Energie und kommst so in Balance. Etwas Erfahrung mit Yogalbungen sollte vorhanden sein.

Mo 13:00 - 13:50
Mo 18:15-19:05
Mo 19:30 - 20:20
Mo 20:00 - 21:30

D
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
So
So
So
So

10:16-11:05
12:00-12:50
20:15-21:05
12:16-13:05
18:30 - 20:00
19:30-20:20
16:30-17:20
17:30-18:20
19:30 - 20:20
10:30-11:20
13:30 - 14:50
16:00 - 16:50
16:30-17:20
20:30-21:20
10:15-11:05
12:30-13:20
16:30-17:20
17:30-18:20
18:30-19:50
10:30-11:20
10:30-11:20
11:00-11:50
12:00 - 12:50
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Ausdauer: ¢ % ¥

Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Neustadter Str. 60
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Mollner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Neustadter Str. 60
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11

Jessenstrafle 6

Beweglichkeit: Y Y %

Koordination: ¢ % Y Kraft: e ¢ ¥

Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Harburger Ring 10
Halle oben im Gebaude

Harburg 3
Neustadt

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona i
Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Halle oben im Gebaude
Harburger Ring 10

Neustadt
Harburg .

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafle 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Harburger Ring 10 Harburg
Jessenstrafle 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor



BODY & MIND

Qi Gongist Deine aktive Erholungspause im hektischen Alltag. Mithilfe der speziellen Qi Gong-Ubungen kannst Du den Energiefluss
in Deinem Kaérper verbessern und die Lebensenergie ,Qi“ harmonisieren. Die traditionellen, flieBenden Bewegungen im Stand
starken Deine innere Balance. Fuhle Dich nach einer Qi Gong-Stunde wieder ruhig, klar und ausgeglichen. Qi Gong ist auch fur
Einsteiger bestens geeignet.

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7 Kraft: % 7% 7%
Mo 16:30-17:30  Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord
Mo 17:30-18:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 17:30-18:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Di 10:00-10:50

Méllner Landstr. 8

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Di 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 13:00-13:50 Jessenstr.6 Jessenstrafe 6 Altona

Di 19:00-19:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Di 20:00-21:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 10:00-10:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 11:00-11:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mi 11:15-12:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Mi 16:15-17:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 10:00-11:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Do 19:30-20:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Fr 10:00-10:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 12:15-13:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Fr 12:15-13:20
15:30-16:20

Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Harburger Ring 10

Harburg

Stretch & Relax

Du spurst die vielen Belastungen des Alltags, Dein Korper ist unbeweglich und verspannt. Durch die angenehme Dehnung aller
Muskeln und sanfte Mobilisation zu ruhiger Musik erfahrt Dein Kérper eine sprichwortliche ,Ent-Spannung®: Schon nach einer
Stunde bist Du wieder flexibler und geldster. Ob als Ausgleich zu mentalem Stress, einseitigen Kérperhaltungen im Alltag oder als
Erganzung zu einer anstrengenden Trainingseinheit: Stretch & Relax ist fur jeden eine wohltuende Stunde, die Verhartungen in
Deinen Muskeln lockert und Dich mit neuer Kraft auftankt. Stretch & Relax ist auch flr Einsteiger bestens geeignet.

Mo 18:30 - 19:20
Di 11:00-11:50
Mi 19:15 - 20:05
Do 18:15-19:05
Fr 19:15-20:05

Ausdauer: % 7% 7%

Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8

Beweglichkeit: Y Y W Koordination: Y ¥ 7 Kraft: % 7% 75

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Sa 10:30-11:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Sa 13:00-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Sa 13:00-13:30  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Sa 13:15-14:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 19:00-19:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

So 11:30-12:20  Mdllner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
So 13:15-14:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
So 13:30-14:20  Paul-Nevermann-PlL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

So 14:00-14:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 17:30-18:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
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Die Bewegungen des Tai Chi sind flieBend, langsam und die Atmung wird ruhigund tief. Dadurch hat Tai Chi einen stark meditativen
Anteil, der Deinen Geist bereinigt und Dich tief entspannt. Tai Chi-Ubungen werden in einer festgelegten Reihenfolge im Stand
ausgeflhrt und sind einfach zu erlernen. Die aus Asien stammende Bewegungsform hat zahlreiche positive Auswirkungen auf
Deine Gesundheit und Lebensfreude. Tai Chiist auch flr Einsteiger bestens geeignet.

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7 Kraft: % 7% v¢

Mo 18:00-19:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Mo 18:30-19:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

i . . Ruckseite Haus AB, :
Di 17:00-18:30  Grasweg76 1. Stock, Halle 4 Winterhude 1
Di 18:30-20:00 Grasweg76 Rilckseite Haus AB, Winterhude 2

1. Stock, Halle 4
Di 20:00-20:50 Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Mi 11:00-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 20:00-21:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 11:00-11:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Fr 13:15-14:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Yin-Yogaistein ruhiger, tendenziell eher passiver Yogastil, der hauptsachlich im Sitzen oder Liegen praktiziert wird und sich durch
das lange, statische Halten bestimmter Yoga-Positionen auszeichnet. Dies fihrt dazu, dass Dein Kérper sich langsam dehnt und
6ffnet. Deine innere Gedankenwelt steht im Vordergrund. Du kannst zu einem tiefen, ruhigen und meditationséhnlichen Zustand
gelangen. Yin-Yoga ist der optimale Ausgleich zu Deinem stressigen Alltag oder Deinen fordernden Sporteinheiten. Durch
unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene herzlich willkommen!

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¢ % v¥ Koordination: ¥ Y3 7 Kraft: % 7% 7%

Mo 15:45-17:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 20:30-21:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Di 12:30-13:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 14:00-14:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 13:00-13:50 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mi 20:30-21:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 10:30-11:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Do 13:00-13:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Fr 11:15-12:06  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt

Fr 12:00-12:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 19:30-20:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 11:15-12:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
So 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Yogalates

Straffende und kraftigende Elemente aus dem Pilates kombiniert mit dehnenden, meditativen Anteilen aus dem Yoga - Yogalates
vereint beides zu einem konzentrierten, kraftvollen und effektiven Workout. Deine Muskeln werden gestéarkt, Dein Kérper wird
flexibler, Deine Haltung aufrechter. Erfahrungen in Yoga- oder Pilates-Stunden sind von Vorteil und grundlegende Begriffe aus
diesen Formaten sollten Dir bekannt sein.

Ausdauer: % 7% 1% Beweglichkeit: Y Y % Koordination: Y # 7% Kraft: % % 7%

Mo 17:00-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstraf3e 6 Altona

Di 13:15-14:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 10:30-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 14:00-14:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Fr 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
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Dance

Von klassischem Blhnentanz, wie Ballett, Gber modernen Hip Hop/Breakdance bis
zum allseits beliebten ZUMBA® fitness, ist fur jeden Tanzbegeisterten etwas dabei! Du
brauchst fur diese Kurse keinen Tanzpartner. Die mit ,,1“ gekennzeichneten Kurse sind
explizit fur Einsteiger, wobei Du fr die 2er-Level Kurse Tanzerfahrung brauchst. Alle
Kurse ohne Level-Angabe sind flr jeden offen. Vorhandenes Rhythmus- und Taktgefihl
sind von Vorteil, alles weitere lernst Du in den Kursen. Fhl den Beat und tanz‘ Dich fit!
Paartanz-Kurse fir Singles und Paare findest Du ab Seite 71.

Ballett

Ballett ist einer der schonsten und anspruchsvollsten Buhnentanze, die es gibt. Durch die bekanntesten Tanz-Werke, wie ,Der
Nussknacker® und der Film ,Black Swan® trdumen viele davon, sich genauso bewegen zu kénnen. Bei uns kannst Du mit viel Spaf3
Deinen Traum verwirklichen! Mit den Bewegungen wird versucht, bestimmte Gefiihle oder Stimmungen zum Ausdruck zu bringen.
Deine Stérke, Beweglichkeit und Genauigkeit werden durch die Technik geférdert. Eine gewisse Korperspannung ist von Vorteil.
Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich
willkommen! Solltest Du Ballettschlappchen besitzen, bringe diese bitte unbedingt mit. Fur eine Probestunde reichen Socken aus.

Ausdauer: % 7Y 7¢ Beweglichkeit: Y Yo W Koordination: Y % v¥ Kraft: e W v
Di 18:00-18:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona 2
Di 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 18:30-19:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 1
Fr 19:00-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Sa 11:30-12:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
So 18:30-19:20  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
So 19:00-19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
So 19:30-20:20 Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona 2

Bauchtanzistein Tanz zu orientalischer Musik, bei dem nicht nur der Bauch und die Hiften gut trainiert werden, sondern vielmehr
der ganze Korper! In den Einsteiger-Kursen werden zunéchst einfache Bewegungen fur die Schultern, Hifte und Arme gelbt.
Typisch flr den orientalischen Tanz aber sind die isolierten Bewegungen einzelner Korperpartien: Ein Teil des Kérpers bewegt
sich, wahrend ein anderer stillsteht oder sich in einem anderen Rhythmus bewegt. Die verschiedenen Bewegungen verbessern
die Halte- und Stutzfunktion Deiner Wirbelsaule, festigen Bauch- und Beckenmuskulatur und losen Deine Verspannungen. Durch
Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Die Ter-Kurse sind
speziell fir Einsteiger gedacht.

Ausdauer: ¥ % Y Beweglichkeit: Y e ¥ Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: e 3¢ Y
Mi 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Mi 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2
Do 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
So 16:30-17:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
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DANCE

Bollydance

Bollydance ist der Tanz aus den bertihmten indischen Bollywood Filmen als Fitness-Konzept! Er ist ein Mix aus indischem
Tempeltanz, Jazz, Flamenco, Modern Dance, Hip Hop und Bhangra. Die Choreografien sind vor allem gut fur die Kréaftigung,
Koordination und Beweglichkeit Deines Kérpers. Nebenbei sorgt der Tanz fur gute Laune, indem er Dich zur orientalischen Musik
in das frohlich bunte Indien entfihrt. Lass Dich mitreifen und werde selbst zur/m Bollywood-TanzerIn! Durch Variationen sind
Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % ¥ Y% Beweglichkeit: ¥ Y% v¥ Koordination: ¥ ¥ ¥ Kraft: % 1% ¥

So 15:00-15:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Breakdance ist mehr als Sport oder einfach nur Tanz - ein echtes Lebensgefihl trifft es eher! Dieser Tanz gilt als Ausdrucksform
von Lebensfreude und mittlerweile auch als globales Phanomen - zu sehen in vielen Filmen und Musikvideos. Durch seine
Vielfaltigkeit enthélt er fur jeden Geschmack die richtigen Bewegungen. Von melodischen Tanz-Grooves bis hin zu faszinierender
Akrobatik, bietet dieser Kurs fir jeden seine Herausforderung. Getanzt wird zu Hip Hop, Funk sowie Soul. Wer Energie tanken
mdchte, ist hier an der richtigen Adresse. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-
Angabe herzlich willkommen! Probiere Dich neu aus und komm* vorbei!

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: Y Y W Koordination: Y % 7 Kraft: % 7% v¢

Di 19:30-20:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Dance “n Strip

In diesem Kurs lernst Du, wie Du Deinen Kérper verflhrerisch und stilvoll zur Musik bewegen kannst, wobei Dir originale
Striptease-Bewegungen mit klassischen Jazztechniken gezeigt werden. Dies bringt nicht nur extrem viel Spaf3 — sondern ist auch
ein besonderer Kick fur Dein Selbstbewusstsein! Dance 'n Strip sorgt flr eine gestraffte Bein- und Gesa3muskulatur, verbessert
die allgemeine Beweglichkeit und fordert Deine Gelenkigkeit. Wenn Du Freude am Tanzen hast und Deinem Kérper neue und
sinnliche Bewegungsformen zeigen méchtest, bist Du hier genau richtig! Wichtig: Es werden nur die effektiven Bewegungsformen
des Striptease und nicht der Strip selbst nachgeahmt. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen
ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % Y ¥ Beweglichkeit: ¥ ¥ v Koordination: Y ¥ 7 Kraft: % 1% ¥

Do 19:30-20:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Fr 15:00-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 14:30-15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

DISCO PARTY - Just dance

In dieser exklusiven Partystunde reif3en Dich unsere gutgelaunten Trainer mit, zu den beliebtesten Clubsounds und Danceclassics
zutanzen! Durch schillerndes Licht und grof3artige Trainer ist Partystimmung, die Dich ins Schwitzen bringt, garantiert! Lass Dich
vom Beat mitreif3en und erlebe wie der Norden rockt! Spaf haben, sich vom Rhythmus animieren lassen und sportlich auspowern
- das sind die Ziele dieses einzigartigen Kurskonzeptes von sportspaf3 e. V.. Disco Party vereint leichte Aerobicsequenzen mit kre-
ativen Elementen und bekannten Dancefloormoves. Du brauchst keine Vorkenntnisse zu haben und es sind Manner wie Frauen,
egal welchen Alters, herzlich willkommen! Komm vorbei und feiere mit uns! Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrit-
tene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: Y % Y Beweglichkeit: ¥ Y ¥ Koordination: ¥ Y ¥ Kraft: ¥ Y Y
Mo 19:30-20:20  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Mi 18:00-18:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Fr 11:16-12:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
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Energy Dance

Hier ist das Motto ,Raus aus dem Kopf und rein in den Korper!“. Es erwartet Dich ein umfassendes Training zu motivierender
Musik. Flieende, harmonische und einfache Bewegungsablaufe werden gepaart mit Spaf3, Energie und Flow. Wenn Du Lust
hast, Dich von der Musik leiten zu lassen und Bewegung, Rhythmus und Musik liebst, dann bist Du bei Energy Dance richtig.
Diese Stunde bringt Dich in Balance, Du sammelst Energie und tanzt den Stress weg. Durch Variationen sind Einsteiger sowie
Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % W 7Y Beweglichkeit: Y Y v¥ Koordination: Y ¢ v¥ Kraft: ¢ W v

Mi 11:30-12:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Do 17:00-18:00 Kapellenweg 63 Sporthalle Harburg

Du horst gerne Hip Hop Musik und merkst dabei wie Dein Kérper anfangen méchte zu tanzen? Dann komm in unsere Hip Hop Kurse
und lass Dich von erfahrenen Tanztrainern zum Beat mitrei3en! Gemeinsam lernst Du Schritte und Bewegungen voller Power,
Kraft und Dynamik kennen, wie sie in den Filmen Streetdance, Honey, u. 8. zu sehen sind. Koordination und Rhythmusgefuhl
werden ebenso geschult. Hip Hop setzt sich aus vielen verschiedenen Tanzstilen (Locking, Popping, Old School, New Style, Mix,
u. v. m.) zusammen, die hauptsachlich in den 70er-Jahren als Teil der Hip Hop Jugendkultur entstanden sind. Verfeinere Deine
Techniken mit spaf3bringenden Choreografien! Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne
Level-Angabe herzlich willkommen! Die Ter-Kurse sind speziell fir Einsteiger gedacht.

Ausdauer: % W 7% Beweglichkeit: ¥ Y% v¥ Koordination: Y Y ¢ Kraft: % 7% v¢

Do 17:00-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 20:00-20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 1
Fr 16:30-17:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Fr 18:00-18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 16:30-16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Jazz-Dance

GroBler Bestandteil des Jazz-Dances sind afroamerikanische Tanzstile - aber auch européische, arabische, indianische und
asiatische Bewegungsmuster sind vorhanden. Es wird zu klassischer Jazz Musik sowie aktuellen Musikstilen, z. B. Pop,
getanzt. Das Erlernen der Jazztechnik bildet die Grundlage fur Dein effektives Training, welches Kraftigung, Stretching und
Koordination in sich vereint. Choreografien in verschiedenen Jazz-Dance Stilen, wie Funky, Lyrical und Modern werden getbt,
wobei der Tanz Deine Korperlinie betont und Dich in schneller, genauer FuBarbeit und rhythmischen Korperbewegungen tbt. Das
Bewegungszentrum ist hierbei das Becken. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-
Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: ¥ % Y Beweglichkeit: ¥ Y ¥ Koordination: Y Y ¢ Kraft: ¢ 3¢ Y

Authentic Jazz/

Di 19:00-20:00 Eckernférder Str.70 Aula im Gebaude Altona-Nord Charleston

Fr 20:00-21:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 18:15-19:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Line Dance

Line Dance ist ein choreografierter Gruppentanz, bei dem die Tanzer, unabhangig vom Geschlecht, in Reihen und Linien vor- und
nebeneinander tanzen. Dieser Gesellschaftstanz entwickelte sich im Laufe des 20. Jahrhunderts hauptsachlich in den USA,
teilweise aus dem Showtanz. Zu schwungvoller Country-Musik, aktuellen Popsongs oder Rock'n‘Roll-Oldies tUbst Du gemeinsam
mit der Gruppe die elanvollen Choreografien ein. Das Tempo der gewéhlten Musik und die Choreografien umfassen ein breites
Spektrum. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Die
Ter-Kurse sind speziell fur Einsteiger gedacht. Diese beginnen in den Schulsporthallen jeweils im April bzw. Oktober.

Ausdauer: % Y Y Beweglichkeit: ¥ Y ¥¥ Koordination: ¢ ¢ W Kraft: ¥ Y Y

Di 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Do 16:30-17:30  Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn 1
Do 17:30-18:30  Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn

Sa 16:30-17:20  Modllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 1
Sa 17:30-18:20  Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt 2
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DANCE

Modern-Dance

Modern-Dance ist eine in den USA entstandene Variante des Blhnentanzes, die weitgehend als &sthetische Abgrenzung zum
klassischen Ballett verstanden wird. Der Tanz basiert auf sehr leichten, teilweise auch abstrakten Bewegungsablaufen. Es
ist ein Wechsel zwischen Kraft und Entspannung, Leichtigkeit und Bodenhaftung. Du entdeckst verschiedene Raumebenen
und -richtungen, lernst mit den Bewegungen zu atmen und loszulassen. Du lernst Dich der Musik hinzugeben - Bodenarbeit,
Drehungen, Spriinge - alles ist dabei! Auch Deine Improvisation wird in diesem Kursformat gefordert: Dem eigenen Tanz freien
Lauf zu lassen, um Neues zu erfahren. Wer Freude und Interesse am Modernen Tanz hat, ist hier genau richtig. Durch Variationen
sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % 9 Y Beweglichkeit: Y e ¥ Koordination: Y Y ¢ Kraft: v ¥ Y

Mi 17:00-17:560  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Oriental-Dance

Oriental-Dance ist ein Mix aus Bauchtanz und rhythmischen Bewegungen. Hier lernst Du zu frohlich orientalischer Musik, die
Urlaubsstimmung hervorruft, verschiedene Bewegungsablaufe kennen. Die Ubungen verbessern Deine Kérperhaltung und
festigen Bauch- und Beckenmuskulatur. Du lernst Deine einzelnen Kérperregionen isoliert zu bewegen und férderst dadurch
Deine Koordination und Kérperspannung. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-
Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % W 7Y Beweglichkeit: ¥ 7% v¥ Koordination: Y ¥ v¥ Kraft: % 7% ¢
Mo 20:30-21:20  Jessenstr. 6 JessenstrafBe 6 Altona
Di 16:00-16:50  Jessenstr.6 JessenstrafBe 6 Altona

Salsa-Dance

Salsa-Dance ist ein Tanz dessen Zauber Dich nicht wieder loslassen wird! Er steht fur pure Frohlichkeit gepaart mit elegant
flieenden Huftbewegungen. Egal ob L.A., New York oder Cuban-Style, ein wesentliches Element der Salsa-Stile sind die
Shines, kreative Soloeinlagen, die hier getbt werden. Diese Schritte werden tanzerisch variiert und es werden ab und zu kleine
Schrittfolgen einstudiert. Heif3e Salsa-, Latinomusik und enthusiastische Trainerlnnen versprechen Dir eine Stunde mit viel
Bewegung und Spaf3. Komm vorbei und lasse Dich in die temperamentvolle Tanz-Kultur des Stdens entfiihren! Durch Variationen
sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Die 1er-Kurse sind speziell fur
Einsteiger gedacht.

Ausdauer: % W 7% Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: Y % v¥ Kraft: % 9% ¢

Di 17:00-17:50
Mi 20:30-21:20

Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Do 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Do 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2
Do 19:30-20:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Fr 19:30-20:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg .

So 16:30-17:20  Uberseering 19-31

SALSATION®

SALSATION® ist ein Tanzfitness-Programm, welches lateinamerikanische Rhythmen und Functional-Training vereint.
Angefangen mit einem ténzerischen Warm-Up, hat in der SALSATION®-Stunde jeder Song eine abgeschlossene Choreographie.
Bei SALSATION® geht es um die Geflhle, die der Song ausdrickt, mit einer moglichst nahen Ubersetzung der Lyrics in die
Kérpersprache. Durch die Functional-Training Einheiten, die in die Choreographie eingebaut werden und sich als Tanzschritte
Jtarnen®, kommt jeder ins Schwitzen. Wer die Tanzschritte auch wieder richtig im Kérper fihlen méchte, ist bei SALSATION®
genau richtig! Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen herzlich willkommen.

Ausdauer: % % % Beweglichkeit: ¢ Y v¥ Koordination: Y % %

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Kraft: % 9% ¢

Di 17:00-17:50
Mi 20:30-21:20
Do 20:30-21:20
Fr 14:30-15:20

Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

42 sportspass.de



Fr 20:00-20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Sa 15:15-16:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord
So 17:00-17:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Samba/Samba-Reggae

Samba Reggae entstand durch die StraBenkinder in Brasilien, die beim Trommeln den Samba mit dem jamaikanischen Reggae
und den starken afrikanischen Rhythmen mischten. Bekannt ist der Tanz vor allem durch den typisch brasilianischen Karneval,
bei dem auf den Straf3en gemeinsam getrommelt und getanzt wird. Die Musik und der Tanz verbinden alle Brasilianer, egal ob
schwarz oder weif3, arm oder reich, sie feiern gemeinsam! Hier werden Dir die kraftvollen Schrittkombinationen zur typisch
frohlichen Samba-Reggae-Musik gezeigt. Tanz mit und empfinde wahre Lebensfreude! Durch Variationen sind Einsteiger sowie
Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Die 1er-Kurse sind speziell fur Einsteiger gedacht.

Ausdauer: % W 7Y Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: Y ¢ v¥ Kraft: ¢ 9% ¢
Mo 19:15-20:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1
Mo 20:15-21:35  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2
Fr 18:30-19:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt o 142

ZUMBAG® fitness

ZUMBA® fitness ist der weltweit bekannte und sehr beliebte Tanz-Fitness-Trend aus den USA! Er beinhaltet Elemente aus
verschiedenen Tanzstilen zu heifler lateinamerikanischer Musik. Die rhythmischen Bewegungen zu Salsa, Merengue, Calypso
oder Flamenco machen Spaf und sind fur jeden einfach zu erlernen. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in
den Kursen herzlich willkommen! ZUMBA® Step findest Du in der Rubrik ,Fitness & Riicken*.

Ausdauer: % % 7Y Beweglichkeit: ¥ Y% 7% Koordination: Y ¥ ¥ Kraft: % 1 ¥
Mo 10:00-10:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 12:00-12:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 14:30-156:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Mo 16:30-17:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mo 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 17:00-17:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 18:30-19:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 18:30-19:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Mo 20:30-21:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Mo 20:30-21:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Mo 21:00-21:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 10:00-10:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 10:30-11:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Di 11:00-11:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Di 12:00-12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 16:15-17:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 17:00-17:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona
Di 17:15-18:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Di 18:00-18:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Di 18:00-19:00  Stengelestr.38 Gym.-Halle rechts Horn NEU ab 07.11.
Di 20:30-21:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Di 20:30-21:20
Mi 12:00-12:50
Mi 14:00 - 14:50
Mi 17:00-17:50
Mi 17:30-18:20
Mi 18:00 - 19:00
Mi 18:00 - 18:50
Mi 18:00 - 18:50
Mi 19:00 - 20:00
Mi 19:30 - 20:20

Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Rahlstedter Weg 60
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6

Kapellenweg 63
Méllner Landstr. 8

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Halle hinten auf dem

Gelande Farmsen
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Sporthalle Harburg

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
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DANCE

Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr

Fr

Fr
Fr
Fr
Fr
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
So
So
So
So

ZUMBA® Gold

19:30 - 20:20
20:15-21:05
21:00-21:50
21:00-21:50
13:00 - 13:50
14:30-15:20
15:00 - 15:50
16:15-17:05
17:00-17:50
18:00 - 18:50
18:15-19:00
18:30-19:30
19:15 - 20:05
10:00 - 10:50
12:00-12:50
12:00-12:50
14:00 - 14:50
16:16-17:05
17:00-17:50

18:15-19:15

19:00 - 19:50
19:00 - 19:50
20:30-21:20
21:00-21:50
10:00 - 10:50
10:30-11:20
12:00-12:50
14:00 - 14:50
16:00 - 16:50
16:00 - 16:50
16:30-17:20
17:00 - 17:50
18:30-19:20
18:30-19:20
10:00 - 10:50
13:00-13:50
14:30-15:20
16:00 - 16:50

Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Kapellenweg 63
Hermannstal 82
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Mollner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11

Poppenbuttler Stieg 7

Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Sporthalle Harburg
Gymnastikhalle Horn
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
freist. Gym.-Halle hinten im
Gelande

Eingang Gber FuBBgangerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Harburger Ring 10 Harburg .
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Hummelsbuttel

Jessenstrafle 6 Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

NEU

ZUMBA® Gold ist ein speziell entwickeltes Zumba-Format, das es etwas ruhiger angehen lasst. Ob Sporteinsteiger, altere
Menschen oder Personen mit Gelenkbeschwerden, hier kommt jeder auf seine Kosten. Mitrei3ende lateinamerikanische Musik
und sehr einfach zu erlernende Schritte machen die ZUMBA® Gold-Kurse zu einer gelungenen Partystunde, bei der jeder
mitkommt! Bei ZUMBA® Gold ist gute Laune garantiert und Du tanzt Dich mit Leichtigkeit fit! Die ZUMBA® Gold-Kurse sind
besonders fir Zumba-Einsteiger geeignet. ZUMBA® Step findest Du in der Rubrik ,Fitness & Rucken®.

Mo 14:30 - 15:20
Mo 15:30 - 16:20

So

16:00 - 16:50

44 sportspass.de

Ausdauer: ¥ % Y

Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Beweglichkeit: ¥ Y ¥ Koordination: Y e ¢ Kraft: ¥ 3¢ Y

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor



Zum-Dance ist eine Mischung aus Tanz und Fitness. Verschiedene Ténze wie Salsa, Merengue, Chachacha, Samba und noch
viele mehr werden mit Aerobic-Elementen gemixt. Spaf3 und Freude stehen hier an erster Stelle. Durch Variationen sind Anfanger
sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! ZUMBA® Step findest Du in der Rubrik ,Fitness
& Rucken*.

Ausdauer: % W 77 Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: Y ¢ ¥ Kraft: % 7% 75

Do 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Fr 17:30-18:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 3
Fr 19:00-19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

So 17:15-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Fit werden oder fit bleiben, Muskelaufbau oder Herzkreislauftraining, gezieltes
Zonen-Training oder Ganzkorper-Workout - egal welches Trainingsziel Du verfolgst,
bei sportspaf findest Du die passenden Kurse und jede Menge Spaf3! Hier kannst Du
schwitzen, Stress abbauen und in der Gruppe immer wieder neue Motivation finden.
Far die Schulsporthallen bringe gerne eine eigene Matte mit.

Straffe Muskeln, eine aufrechte und anmutige Haltung - das verspricht Ballett-Workout. Die Bewegungen zeichnen sich in die-
sem Kurs durch eine prazise Ausfuhrung und Eleganz aus. Durch die langen und geschmeidigen Ablaufe erhaltst Du noch eine
Extraportion Selbstbewusstsein. Lass Dich durch klassische Klange und Ballettbewegungen inspirieren. Du hast Spaf3 an einem
Mix aus klassischem Tanz, Yoga und Pilates und bringst etwas Erfahrung aus anderen Ballett-Kursen mit. Durch Variationen sind
Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % Y Y Beweglichkeit: Y e W Koordination: Y ¥ ¢ Kraft: ¥ ¥ Y

Di 17:15-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 12:00-12:50  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Bauch Express ist eine kurze, knackige Kraftigungseinheit besonders fir Deine Bauch- und Stutzmuskulatur. Hier werden
asthetische sowie gesundheitliche Aspekte des Trainings gleichermafien bedient, da Dein Rucken durch die 30-minutige
Ubungsfolge entlastet wird. Nicht nur im Sommer Dein Workout fur einen kraftigen schénen Bauch! Durch unterschiedliche
Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Aufer fir
Schwangere ist Bauch Express fur jeden geeignet.

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: ¥ v v¥ Kraft: ¢ e %

Mo 15:30-16:00  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mo 15:30-16:00  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Mo 17:30-18:00  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mo 21:00-21:30  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Di 13:00-13:30  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Di 16:30-17:00  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Di 19:30-20:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 19:00-19:30  Stenglerstr. 38 Gym-Halle rechts Horn NEU ab 07.11.
Di 19:30-20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

sportspass.de 45



ANMELDEBESTATIGUNG/ AUSWEIS

Ich bin Mitglied bei sportspaf3 e.V. geworden!
DET Eintrittsda%um entsprichEdem Dgtum auf degm Anmeldeformular. sporfqu B

Diese Bestatigung gilt nurin Verbindung mit einem Lichtbildausweis (z.B. Personalausweis, Reisepass, Fuhrerschein),
denninunseren Centern gilt Ausweispflicht. Fiir die sportspaf3- Ausweise ist ein Foto in Passbild- Grof3e erforderlich.
Diesen Fotoausweis erhalten Sie in den Sportcentern, sobald Ihre Daten in die EDV aufgenommen wurden.

Nachname:

Vorname:

Geburtsdatum:

Strafie+
Haus-Nr.:

Postleitzahl: Ort:

Unterschrift:

Ein SEPA-Lastschriftmandat fiir das Bezahlen der Beitrédge habe ich erteilt. Der Mitgliedsbeitrag wird jeweils
vierteljahrlichim Voraus zum 1. Tag des ersten Monats des Quartals, alsoam 1. Januar, 1. April, 1. Juli, 1. Oktober
abgebucht. Wenn der 1. Tag des ersten Monats des Quartals nicht auf einen Bankarbeitstag fallt, erfolgt der
Einzug am unmittelbar darauf folgenden Bankarbeitstag.

Name Trainer/in oder Mitarbeiter/in Datum Unterschrift

Aktuelles unter www.sportspass.de

Katharina, LichtBlicker
seit 2000

Mit echter Okoenergie
die Ausbeutung
der Erde stoppen.

Das machen LichtBlicker.
Mach mit!

super Deal fir sportspaB-Mitglieder:

dbeitragsfrei train'!e;en*
e kaufsgutschein

ice-Ein
50 € BestChoice S
4 @ber 500 Handlern einlosbar »

online oder vor Ort bei

Wechsel jetzt einfach und schnell zu LichtBlick - Deutschlands groRten
unabhéngigen Anbieter fiir Okostrom und Okogas. Reine Energie, faire

Preise und ein mehrfach pramierter Kundenservice. N : .
nd ein P {48 LichtBlick
www.lichtblick.de/sportspass .I Generation reine Energie

* Weitere Hinweise auf www.lichtblick.de/sportspass
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20:30-21:00
Mi 19:00 - 19:30
Mi 21:30 - 22:00
Do 13:00-13:30
Do 14:00-14:30
Fr 11:00-11:30
Fr 14:30-15:00
Fr 16:00 - 16:30
Fr 19:30 - 20:00
Sa 14:00-14:30
Sa 15:00-15:30
Sa 15:30-16:00
Sa 19:30 - 20:00
So 10:30-11:00
So 11:30-12:00
So 15:00-15:30
So 19:00 - 19:30

4

s

Eine trainierte und wohlgeformte Korpermitte ist es, was (nicht nur) Frauen wollen: BBRP ist Dein Workout, insbesondere fur
die Bereiche Bauch, Beine, Rucken und Po. Im Stand und auf der Matte fordern und kréaftigen wir zum Teil unter Einsatz von
Kleinmaterial unsere Muskulatur. Ein strafferes Gewebe sowie eine hohere Kraftausdauer Deiner BBRP-Partie sind der
wohlverdiente Dank fur Deine sportliche Motivation in diesem Kurs. Durch individuelle Levels und Gewichte kommt jeder auf seine
Kosten und Einsteiger sowie Fortgeschrittene sind in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Koordination: Y ¥ v

Mo 10:00 - 10:50
Mo 10:00 - 10:50
Mo 10:30-11:20
Mo 10:30-11:20
Mo 13:00 - 13:50
Mo 13:00 - 13:50
Mo 13:00 - 13:50
Mo 14:00 - 14:50
Mo 14:00 - 14:50
Mo 14:00 - 14:50
Mo 14:30 - 15:20
Mo 15:30 - 16:20
Mo 16:00 - 16:50
Mo 16:30-17:20
Mo 17:00 - 17:50
Mo 17:00 - 17:50
Mo 18:00 - 18:50
Mo 18:00 - 18:50
Mo 18:00 - 19:00
Mo 18:30 - 19:20
Mo 18:30 - 19:30
Mo 19:30 - 20:20
Mo 20:00 - 20:50
Mo 20:30 - 21:30
Mo 21:00 - 21:50
Mo 21:00 - 21:50
Mo 21:00 - 21:50
Di 10:00-10:50
Di 11:00-11:50

48 sportspass.de

Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Ausdauer: % 7% 7%

Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Mollner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Elfenwiese 3
Westphalensweg 11
Ludwigstr. 9
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Erdkampsweg 89
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
JessenstrafBe 6 Altona
Jessenstrafie 6 Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona

Beweglichkeit: ¢ Y v¥

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstra3e Berliner Tor
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Harburger Ring 10 Harburg
Gymhalle Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Halle a.d. Hof Sternschanze
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Turnhalle Hummelsbuttel
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek



=}
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Mi
Mi
Mi
Mi
Mi

S

Mi
Mi

g

Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do

11:00-11:50
11:30-12:20
12:30-13:20
13:00 - 13:50
13:30-14:20
13:30 - 14:20
13:30-14:20
14:00 - 14:50
15:30-16:20
15:30-16:20
15:30-16:20
16:00 - 16:50
16:15-17:05
17:00-17:50
18:00 - 18:50
18:00 - 18:50
18:30-19:20
19:30-20:20
20:00 - 20:50
20:30-21:20
21:00-21:50
11:00-11:50
11:00-11:50
12:00-12:50
12:30-13:20
13:00-13:50
15:00 - 15:50
15:00 - 15:50
15:00 - 15:50
15:30-16:20
16:00 - 16:50
16:30-17:20
17:00 - 17:50

17:00 - 18:00

18:00 - 19:00

18:15-19:05
19:00 - 19:50
19:30-20:20
19:30 - 20:20
20:00 - 20:50
21:00-21:50
21:00-21:50
21:00-21:50
10:00 - 10:50
10:00 - 10:50
10:00 - 10:50
10:00 - 10:50
11:15-12:05
11:30-12:20
12:00 - 12:50
12:00 - 12:50
14:00 - 14:50
14:15-15:05
15:00 - 15:50

Harburger Ring 10
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8

Rahlstedter Weg 60

Poppenbuttler Stieg 7

Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13

Harburger Ring 10
JessenstrafBe 6

Harburg
Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafe 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Gber FuBBgangerzone Billstedt

Harburger Ring 10 Harburg 3
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt J
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona .
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Jessenstrafle 6 Altona

Harburger Ring 10 Harburg

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Halle hinten auf dem

Gelande Farmsen
g:l\;iym.—Haue hintenim T -
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona .
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eilbek
Harburg

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 3
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
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Do 15:30-16:20
Do 15:30-16:20
Do 16:00 - 16:50
Do 16:00 - 16:50
Do 17:00-17:50
Do 17:30-18:20
Do 17:30-18:20
Do 18:00-19:00
Do 18:15-19:05
Do 18:30-19:30
Do 18:30-19:20
Do 19:30-20:20
Do 19:30-20:30
Do 20:00 - 20:50
Do 21:00-21:50
Do 21:00 - 21:50
Do 21:00-21:50
Fr 10:00 - 10:50
Fr 10:00-10:50
Fr 12:30-13:20
Fr 13:00-13:50
Fr 13:00-13:50
Fr 13:00-13:50
Fr 13:00-13:50
Fr 13:30-14:20
Fr 14:30-15:20
Fr 15:00-156:50
Fr 15:00 - 15:50
Fr 15:00 - 15:50
Fr 15:30-16:20
Fr 16:30-17:20
Fr 17:30-18:30
Fr 17:30-18:20
Fr 18:00-18:50
Fr 19:00 - 19:50
Fr 19:00-19:50
Fr 19:30-20:20
Fr 19:30-20:20
Sa 10:00-10:50
Sa 10:30-11:20
Sa 11:00-11:50
Sa 11:00-11:50
Sa 11:30-12:20
Sa 13:00-13:50
Sa 13:00-13:50
Sa 13:30-14:20
Sa 14:00 - 14:50
Sa 15:00 - 15:50
Sa 15:00 - 15:50
Sa 16:30-17:20
Sa 17:00-17:50
Sa 17:00-17:50
Sa 18:00 - 18:50
Sa 18:00-18:50
So 10:00 - 10:50

50 sportspass.de

Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Ritterstr. 44

Méllner Landstr. 8
Elfenwiese 3

Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Béhmestr. 3

Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Ludwigstr. 9
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Halle im Gebaude Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Gymbhalle Harburg
Jessenstrafe 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
freist. Halle a.d. Hof Wandsbek

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
JessenstrafBe 6 Altona

Halle a.d. Hof Sternschanze
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek



FITNESS & RUCKEN

So 10:00-10:50
So 11:00-11:50
So 12:30-13:20

Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

So 13:00-13:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
So 13:30-14:20  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona
So 14:00-14:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt .

So 14:00 - 14:50

Paul-Nevermann-PL. 13

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

So 14:30-15:20
So 16:00 - 16:50
So 17:00-17:50
So 17:30-18:20
So 18:30-19:20
So 19:00-19:50

Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31

Best Age Fitness

Best Age Fitness ist Dein Alltags-Trainingsprogramm unter Gleichgesinnten. Hier wappnest Du Dich fur die reifere Blutezeit
Deines Lebens und trainierst Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination gleichermaf3en. Durch den Aufbau von
Muskulatur entlastest Du Deine Gelenke und beugst Verletzungen sowie Erkrankungen vor. Bewahre und verbessere mit
Ubungen zur Bewegungskontrolle und zur Stabilisierung Deine Fitness. Komm vorbei und bleibe aktiv! Durch unterschiedliche
Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Trainingsschwerpunkt JEFNIECEULEEE ghakd Beweglichkeit: ¥ Y ¥ Koordination: ¥ Y ¥ Kraft: ¢ ¥ Y ]
Mo 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 14:30-15:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 12:00-12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 15:30-16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 19:30-20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 10:00-10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 10:30-11:20  Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt

Do 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 18:45-19:45  Appellhoff 2 Pausenhalle auf dem Hof Steilshoop
Fr 10:30-11:20 Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona

Fr 12:00-12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Bodyfit ist Dein All-in-One-Paket, das ein Ausdauertraining perfekt mit einem Ganzkorper-Workout kombiniert. Jede Bodyfit-
Stunde beinhaltet sowohl Ubungen fur Dein Herzkreislaufsystem als auch kraftigende Elemente, die Deine Muskulatur von
Kopf bis Fuf3 fordern. Die Beanspruchungs-Phasen werden in den Stunden unterschiedlich kombiniert und kénnen auch als
Intervalltraining angeboten werden. Teilweise kommen neben Deinem eigenen Korpergewicht Fitness-Kleingerate zum Einsatz.
Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich
willkommen! Nutze als Einsteiger gerne die Maéglichkeit an einem unserer Start-Up Specials fur Cardio Classes (s. Specials)

teilzunehmen.

Trainingsschwerpunkt [EIEGEUCIES & SX4 Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: ¥ v v¥ Kraft: ¢ W ¢ J
Mo 11:00-11:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Mo 11:00 - 11:50
Mo 11:30 - 12:20
Mo 12:00 - 12:50
Mo 12:00 - 12:50
Mo 13:00 - 13:50
Mo 16:00 - 16:50

Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Jessenstraf3e 6

Altona

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Holsteinischer Kamp 87

Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
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Mo 16:00 - 16:50
Mo 16:30-17:20
Mo 17:00-17:50
Mo 17:30 - 18:30
Mo 18:00 - 18:50
Mo 19:00 - 20:00
Mo 19:00 - 19:50
Mo 20:30 - 21:20

D

Di

S

11:00 - 11:50
14:00 - 14:50
14:30-15:20
15:15-16:05
18:00 - 18:50
19:00 - 20:00
20:30-21:20

i 10:30-11:20
i 13:00-13:50
i 14:00-14:50
i 15:15-16:05
i 16:30-17:20
i 17:00-18:00
i 18:00-19:00
i 19:00 - 20:00

12:00 - 12:50
13:00 - 13:50
19:00 - 19:50
19:00 - 19:50

19:30 - 20:30

19:30 - 20:20
20:00 - 20:50
10:00 - 10:50
10:30-11:20
12:00 - 12:50
18:00 - 13:50
17:00 - 17:50
17:15-18:05
18:30-19:20
20:00 - 20:50
10:00 - 10:50
11:30-12:20
12:00 - 12:50
13:00 - 13:50
14:00 - 14:50
14:00 - 14:50
16:00 - 16:50
16:00 - 16:50
11:30-12:20
12:00 - 12:50
14:00 - 14:50
14:00 - 14:50
15:30-16:20
17:00 - 17:50
19:00 - 19:50
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Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Ludwigstr. 9
Holsteinischer Kamp 87
Bernstorffstr. 147
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL 13
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Krausestr. 53
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Mollner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31

Poppenblittler Stieg 7

Lutterrothstr. 34
Lutterrothstr. 34
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Alsterdorfer Str. 39

Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Halle a.d. Hof Sternschanze
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Halle a.d. Hof Altona-Nord

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Gber FuB3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Halle Vogesenstr. Dulsberg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

freist. Gym.-Halle hinten im

Gelande Hummelsbuttel

Halle Ruckseite der Schule  Eimsbuttel
Halle Rickseite der Schule  Eimsbuttel
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eg\fstehende Halle auf dem Winterhude
Jessenstrafe 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Gber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg



Dein klassisches Ausdauertraining zur Musik: Hier darf die Herzfrequenz steigen und ordentlich geschwitzt werden. Das Format
enthalt einfache Elemente aus der Aerobic, die véllig ohne Choreografie auskommen. Hier hat jeder schnell den Dreh raus, sodass
Du Dich voll und ganz auf Dein Herzkreislaufsystem konzentrieren kannst. Dieses wird zur Verbesserung Deiner Ausdauer und
Atmung 50 Minuten lang trainiert. Wenn Du gesundheitlich fit bist und mehr Ausdauer erlangen méchtest, bist Du hier richtig.
Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich
willkommen! Die Ter-Kurse sind speziell fr Einsteiger gedacht. Nutze als Einsteiger auch gerne die Moglichkeit an einem unserer
Start-Up Specials flr Cardio Classes (s. Specials) teilzunehmen.

Mo 10:00 - 10:50
Mo 11:00-11:50
Mo 11:30-12:20
Mo 13:30 - 14:20
Mo 15:00 - 15:50
Mo 17:30 - 18:20
Mo 18:30 - 19:20
Mo 19:00 - 19:50
Mo 19:00 - 19:50
Mo 20:00 - 20:50
Di 10:30-11:20
Di 12:00-12:50
Di 12:00-12:50
Di 17:00-17:50
Di 19:00 - 19:50
Di 19:00-19:50
Di 19:30-20:20
Di 19:30-20:20
Di 20:00 - 20:50
Di 20:30-21:20
Di 21:00-21:50
Mi 10:00 - 10:50
Mi 10:00 - 10:50
Mi 11:00-11:50
Mi 11:30-12:20
Mi 12:00-12:50
Mi 14:00 - 14:50
Mi 16:00 - 16:50
Mi 17:30-18:20
Mi 18:00 - 18:50
18:30-19:20
20:00 - 20:50
Mi 20:30-21:20
Do 10:15-11:05
Do 10:30-11:20
Do 11:00-11:50
Do 11:00-11:50
Do 16:00 - 16:50
Do 16:30-17:20
Do 17:00-17:50
Do 17:00 - 17:50
Do 18:30-19:20
Do 19:00 - 19:50
Do 19:00 - 19:50
Do 20:00 - 20:50
Do 20:00 - 20:50

£

Ausdauer: ¥ % %

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10

Beweglichkeit: ¢ ¥ 7

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg

Koordination: Y ¢ ¢

Kraft: ¥ 3¢ Y
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Fr 10:00-10:50
Fr 11:00-11:50
Fr 11:30-12:20
Fr 12:30-13:20
Fr 15:30-16:20
Fr 16:30-17:20
Fr 17:00-17:50
Fr 18:00 - 18:50
Fr 20:00 - 20:50
Fr 20:30-21:20
Sa 10:00 - 10:50
Sa 10:00 - 10:50
Sa 11:00-11:50
Sa 11:00-11:50
Sa 11:00-11:50
Sa 12:00-12:50
Sa 15:00 - 15:50
Sa 17:00-17:50
Sa 17:00-17:50
So 10:00-10:50
So 11:00-11:50
So 11:00-11:50
So 11:30-12:20
So 13:00-13:50
So 15:00 - 15:50
So 17:30-18:20
So 18:00 - 18:50

Im Complete Body Workout trainierst Du Deine gesamte Skelettmuskulatur, von der Arm- und Schulterpartie, Uber Deine
Rumpfmuskulatur bis hin zu Gesaf3, Oberschenkel und Waden. Teilweise wird mit Hilfe von Fitness-Kleingeraten im Stand und
auf der Matte trainiert. Deine Muskulatur wird stérker, widerstandsfahiger und formschoner. Alle Muskelpartien kdnnen zum
Einsatz kommen - Muskelkater ist nicht ausgeschlossen. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie

Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL 13

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Mo 10:00 - 10:50
Mo 11:00-11:50
Mo 12:00 - 12:50
Mo 12:30-13:20
Mo 16:00 - 16:50
Mo 16:00 - 16:50
Mo 16:00 - 16:50
Mo 16:30 - 17:20
Mo 16:30 - 17:20
Mo 17:30 - 18:20
Mo 17:30 - 18:20
Mo 18:30 - 19:20
Mo 19:00 - 19:50
Mo 20:00 - 20:50
Mo 20:00 - 20:50
Di 10:00 - 10:50
Di 10:15-11:05
Di 11:00-11:50
Di 11:30-12:20
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Ausdauer: % 9 ¥

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13

Beweglichkeit: ¢ ¥ 7

Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Koordination: Y ¥ ¢



=}

SEIEZTEZZEE

Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr

13:00 - 13:50
15:00 - 15:50
15:00 - 15:50
16:00 - 16:50
17:00 - 17:50
17:30-18:20
18:15-19:05
19:00 - 19:50
20:00 - 20:50
20:00 - 20:50
21:00 - 21:50
21:00 - 21:50
10:00 - 10:50
10:30-11:20
10:30-11:20

i 11:00-11:50

11:00 - 11:50
18:00 - 13:50
13:30-14:20
16:30 - 16:20
17:00 - 17:50
17:00 - 17:50
19:00 - 19:50
19:30 - 20:30
20:00 - 20:50
20:00 - 20:50
10:00 - 10:50
11:00 - 11:50
11:30-12:20
12:00 - 12:50
13:00 - 13:50
14:00 - 14:50
14:00 - 14:50
15:15-16:05
15:30-16:20
18:00 - 18:50
18:00 - 18:50
18:00 - 18:50
18:30 - 20:00
20:30-21:20
20:30-21:20
10:00 - 10:50
11:00-11:50
11:00 - 11:50
11:30-12:20
12:00 - 12:50
16:00 - 16:50
16:00 - 16:50
16:00 - 16:50
16:15-17:05
16:30-17:20
17:00 - 17:50
18:00 - 18:50
20:00 - 20:50
20:00 - 20:50

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL 13
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Ritterstr. 44
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Hochrad 2

Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 3
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87

Harburg 3
Eilbek o

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Jessenstrafe 6
Eingang Wallstraf3e

Altona
Berliner Tor

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Jessenstrafie 6 Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Jessenstrafie 6 Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 3
Halle im Gebaude Eilbek

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Jessenstrafie 6 Altona

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 3
freist. Halle Othmarschen

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafie 6 Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Gber FuB3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
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Sa 10:00 - 10:50
Sa 11:00-11:50
Sa 11:00-11:50
Sa 12:00-12:50
Sa 12:30-13:20
Sa 12:30-13:20
Sa 13:00-13:50
Sa 14:00 - 14:50
Sa 15:00 - 15:50
Sa 15:30-16:20
Sa 16:00 - 16:50
Sa 17:00-17:50
So 10:00 - 10:50
So 10:00 - 10:50

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8

Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafle 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt

So 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 10:30-11:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

So 11:00-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg o
So 12:00-12:50  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

So 12:00-12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

So 12:30-183:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 14:00-14:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

So 15:00-15:50  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

So 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 18:00-18:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

So 18:00-18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

So 19:00-19:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt

DANCE ‘n Fitness

Aerobic war gestern — heute gibt es DANCE 'n Fitness! Das ist Dein abwechslungsreiches Herz-Kreislauf-Training zu motivieren-
der Musik. Verschiedene Tanzstile werden in klassische Aerobic-Choreographien integriert. Egal ob Hip-Hop, Salsa, Jazz, Disco
etc. — wenn Du Spafy an Musik und Tanz hast, bist Du in diesem Kurs genau richtig! Unter Anleitung erarbeitest Du Dir spaf3brin-
gende und schweif3treibende Dancemoves - verbesserst damit Deine Kondition und Koordination. Und in den ,Finals® kannst
Du Dich dann nochmal ordentlich auspowern. In den Kursen mit dem Zusatz ,Advanced” werden Frontwechsel und Drehungen
vorausgesetzt, in den anderen Kursen werden sie gelbt. Vor Deiner ersten DANCE 'n Fitness-Stunde hast Du die Méglichkeit an
einem unserer Start-Up Specials fur Cardio Classes teilzunehmen (s. Specials). Hier wird der Aufbau von Choreographien getbt.

NEU

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¢ Y v¥ Koordination: Y Y ¢ Kraft: % 7% 7¢ J
Mo 18:00-18:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona Advanced
Mo 19:30-20:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Di 20:00-20:50 Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona
Sa 17:30-18:20  Jessenstr.6 Jessenstrafle 6 Altona
So 11:00-11:50  Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
So 11:00-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Advanced
So 13:30-14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fit Fight Basic/Technik

Du hast Lust Dich mal richtig auszupowern und hast in anderen Ausdauer-Kursen bereits sportliche Erfahrungen gesammelt?
Dann kannst Du bei Fit Fight Basic/Technik mit den Grundlagen zu Schlag- und Kicktechniken ein wunderbar intensives Fitness-
und Ausdauertraining absolvieren. Trainiert wird in der Gruppe zu Musik. Die einzelnen Schlage und Kicks werden teilweise zu
einer kleinen Reihe verbunden. Schweif3perlen sind hier garantiert.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¢ ¥ vy

Koordination: Y ¥ 7

Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Trainingsschwerpunkt

Kraft: % 7% 7% J

Mo 17:00 - 17:50
Mo 19:00 - 19:50
Mo 19:30 - 20:20
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Di 10:00-10:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 16:30-17:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 21:00-21:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 18:00-18:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 20:00-20:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Do 15:00-156:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 16:30-17:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 20:00-20:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Fr 11:00-11:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Sa 12:00-12:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 13:00-13:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 14:30-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 15:00-156:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

So 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fit Fight Kombi

Bei Fit Fight Kombi ist der Name Programm. Zu motivierender Musik werden im Gruppentraining die unterschiedlichen Schlag-
und Kicktechniken zu einer Choreografie miteinander verbunden. Bei diesem intensiven Ausdauertraining kannst Du mit Spaf3
und Freude an der Bewegung mal richtig Dampf ablassen. Du bist neu in der Fit Fight Welt? Dann starte gerne in unseren Fit Fight
Basic/Technik Kursen!

Trainingsschwerpunkt EEWNIGEUES & & 4 Beweglichkeit: ¢ % 7% Koordination: Y ¢ % Kraft: % 7% 7% J

Mo 18:00-18:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Di 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .
Mi 20:00-20:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Do 19:00-19:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 17:30-18:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Fr 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o
So 16:00-16:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Beim Fitness erwartet Dich ein abwechslungsreiches Sportprogramm, bei dem Du Deine korperliche Leistungsfahigkeit zu mo-
tivierender Musik trainierst: Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit werden gefragt. Die Trainer setzen je nach Trai-
ningsziel unterschiedliche Schwerpunkte. Wir trainieren mit dem eigenen Kérpergewicht oder mit Hilfe von Fitness-Kleinmaterial.
Fitnessist Dein Kurs, der alle sportlichen Aspekte bedient und Dich in Ganze stark macht! Schalte ab und gonne auch Deiner Seele
in den Kursen mit dem Zusatz ,+ Relax" eine Auszeit vom Alltag. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie
Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt [FNIECEULCSS & Sk Beweglichkeit: ¢ W vy Koordination: Y ¢ Y% Kraft: % % 7% J

Mo 19:30-21:00  Sengelmannstr. 50 freist. Halle Alsterdorf +Relax
Mo 20:00-20:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 17:30-19:00 Genslerstr. 33 Halle rechts im Gebaude Barmbek-Nord +Relax
Di 18:00-19:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Di 19:00-20:30 Laiszstr.12 Halle a. d. Hof St. Pauli +Relax

Di 20:00-21:30  Poppenbilttler Stieg7 o o/ Hallehintenim

Di 21:00-21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 19:00-20:30  Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord +Relax
Mi 21:00-21:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Sa 10:00-10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
So 13:00-13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Hummelsbuttel +Relax
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Fitness fiir Mollige

Unser Format fiir alle vollschlanken Manner und Frauen, die gemeinsam und mit viel Spaf} aktiv sein wollen. Unter Gleichgesinn-
ten trainierst Du gelenkschonend und baust Kondition sowie Muskelkraft auf. Wir sporteln auf einem angemessenen Level, das
Deinen Anforderungen an die Bewegung gerecht wird und Dein Selbstbewusstsein stéarkt. Durch die stetige Erhdohung Deiner Mus-
kelkraft kurbelst Du die Fettverbrennung an und kannst so unliebsamen Pélsterchen den Kampf ansagen. Durch unterschiedliche
Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt [FNIECEULCSE Skdkd

Mo 17:30 - 18:20
Mi 17:30-18:20
Mi 18:00 - 18:50
So 10:30-11:20
So 18:00-18:50

Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: Y v ¥ Kraft: % 7% 7% ]

Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Pump it up! Kraftfit ist ein ultimatives Kraftausdauertraining mit der Langhantel fir alle wichtigen Muskeln Deines Korpers. Als
fortgeschrittener Sportler kannst Du Dich durch Dein individuell wéhlbares Trainingsgewicht immer neu fordern und auch die
letzte Faser im Muskel beanspruchen. Durch Uberschwellige Reize wirst Du Erfolge spiren - in der Gruppe und zu motivieren-
den Musik-Tracks schaffst Du auch die letzte Wiederholung. Erlebe, zu was Dein Korper fahig ist! Kraftfit-Einsteigern empfehlen
wir die Teilnahme an einem Start-Up Special (s. Specials). Aufgrund begrenzten Equipments ist die Anzahl an Teilnehmern be-

schrénkt, melde Dich gerne 30 Minuten vorher an der Rezeption an.

Ausdauer: % 7% 1% Beweglichkeit: ¢ % 7% Koordination: ¢ % ¥ Kraft: ¢ % % ]

Mo 10:30-11:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mo 15:30-16:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mo 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Di 13:00-13:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 16:30-17:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Di 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o
Mi 12:30-13:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mi 13:00-13:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mi 17:30-18:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mi 20:00-20:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mi 20:30-21:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 15:30-16:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o
Do 20:30-21:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 11:30-12:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Fr 14:00-14:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .
Fr 19:30-20:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Sa 13:30-14:20  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Sa 14:00-14:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Sa 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 12:30-13:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafe 6 Altona

So 14:00-14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 16:30-17:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

58 sportspass.de



FITNESS & RUCKEN

Du wirdest gerne mal wieder ein bisschen Sport treiben, um in Deine alte Form zurtickzufinden und etwas fir Dich zu tun? Ge-
meinsam mit anderen Mamas wirst Du wieder aktiv, wahrend Dein Kind in Deiner Nahe bleibt und in einem sicheren Rahmen
spielerisch erste soziale Kontakte knlipft. Mama Fitness ist nach bereits erfolgter Ruickbildung Dein Kraftigungs- und Herzkreis-
lauftraining als idealer Wiedereinstieg in den Sport, bei dem auch andere Familienmitglieder mit Kind herzlich willkommen sind!
Fir Kinder bis 3 Jahre. Eine Mitgliedschaft ist nur fur Dich erforderlich. Du bist werdende Mama und Dein Baby hat das Licht der
Welt noch nicht erblickt? Dann schaue unter “Sport fir Schwangere”. Mama Fitness-Kurse mit dem Zusatz Ruckbildung sind ins-
besondere fur die Mutter geeignet, die die Ruckbildung bei einer Hebamme abgeschlossen haben und speziell daran anknipfen

maochten.
Ausdauer: % W 77 Beweglichkeit: ¥ 7% v¥ Koordination: ¥ Y3 7 Kraft: ¢ W 75 J
Mo 10:00-10:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Mo 11:00-11:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 15:00-15:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 10:30-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Yoga + Ruckbildung,
Di 11:30-12:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor \rJT;E:Beaby bis 1,5
Di 15:00-15:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt +Ruckbildung
Mi 10:00-10:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Mi 10:00-10:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 10:00-10:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek +Yoga/Ruckbildung
Do 10:00-10:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 10:00-10:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord +Ruckbildung
Do 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek +Yoga
Do 12:30-13:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Ruckbildung
Fr 10:00-10:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Fr 10:00-10:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Fr 10:30-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 11:00-11:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord +Ruckbildung
Sa 10:00-10:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek +Ruckbildung
Sa 11:00-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
So 10:00-10:50  Jessenstr. 6 Jessenstraf3e 6 Altona Yoga

Po Shaping

Platt machen statt platt sitzen! 30 Minuten Power-Workout fur einen knackigen, straffen und runden Po erwarten Dich im Po
Shaping. Traume nicht von schonen Rundungen - lass Deinen Booty arbeiten, um in Jeans, Bikini und Co das ganze Jahr Gber
eine gute Figur abzugeben. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne
Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt IEWNIECEUESE Sk Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: ¥ ¥ ¥ Kraft: Y e % J

Mo 21:30-22:00  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 12:30-13:00  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Di 16:30-17:00  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Mi 15:00-15:30  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Mi 16:30-17:00  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Do 12:30-13:00  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 13:00-13:30  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 20:15-20:45  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Fr 13:00-13:30  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 15:30-16:00 Jessenstr.6 Jessenstrafle 6 Altona

Fr 20:00-20:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Fr 21:00-21:30  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
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Sa 15:00-15:30  Mollner Landstr. 8
Sa 17:30-18:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 12:00-12:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
So 14:30-15:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Reha-Sport

Wer nach oder mit einer Erkrankung fit bleiben mochte, ist beim Rehasport gut aufgehoben. In diesen Stunden wird gezielt
auf unterschiedliche Krankheitsbilder wie Osteoporose, Arthrose und/oder Endoprothesen eingegangen. Erfahrungen werden
ausgetauscht. Mit Spaf3 und Freude werden unter anderem Ubungen angeleitet, die fir eine bessere Bewegungskontrolle sowie
eine Stabilisierung des Gleichgewichts sorgen.

Trainingsschwerpunkt [FNICCEULCSE Skokd Beweglichkeit: ¥ ¥ 7% Koordination: Y ¥ Y% Kraft: % W 7% ]
Osteoporose/
Mo 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Endoprothesen-
Training
. X R Rollstuhltraining fur
Fr 17:00-18:30  Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook MS-Kranke

Rhonrad-Turnen

Dein Trainingsgerat Rhonrad besteht aus zwei Reifen, die durch Sprossen miteinander verbunden sind. In diesem Angebot turnst
Du mit, am und im Rhonrad. Ab einer Kérpergrofie von 1,50 m bis 1,85 m kannst Du schnell erste kleine Kunststlicke am Gerat
erlernen. Ganz nebenbei verbessert sich Deine Beweglichkeit sowie Koordination. Wenn Turnen Dir nicht fremd ist, so ist Rhénrad
Turnen eine schéne, abwechslungsreiche Alternative zu klassischen Fitnessangeboten.

Ausdauer: % 7¥ 7% Beweglichkeit: Y ¥ 7Y Koordination: e ¥ ¥

Kraft: ¢ e 1% ]

von 12-65 Jahre und
KérpergroBe ab 1,60
mbis 1,85 m

Riicken Balance

Unser Ruckgrat muss tagtaglich groie Lasten tragen, halt uns aufrecht und ist oftmals Spiegel der Seele gleichermafien. Riicken
Balance wirkt ausgleichend und richtet sich an alle, deren Rickengesundheit bereits beeintrachtigt ist. Probleme der Wirbelsaule
konnen im Alter ebenso auftreten wie in jungen Jahren. Gemeinsam wirken wir diesen auf sanfte Weise entgegen und Uben flr
mehr Mobilitat und Kraft. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne
Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt

Turnhalle im Geb&ude,

Di 18:00-19:30  Waitzstr. 31 Haus 2

Othmarschen

Trainingsschwerpunkt [FNIECEUCSS Skokd Beweglichkeit: ¥ ¥ ¥¥ Koordination: ¢ ¥¥ Y Kraft: ¢ % 7% ]
Mo 11:30-12:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona o

Mo 12:00-12:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 12:30-13:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 14:15-15:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Mi 10:15-11:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Mi 10:30-11:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mi 11:15-12:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 14:00-14:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona

Mi 16:30-17:20
Mi 19:15 - 20:05
Do 20:15-21:05
Fr 14:15-15:05
Fr 15:30-16:20
Fr 17:30-18:20
Fr 18:15-19:05
Sa 14:15-15:05
So 10:15-11:05
So 16:30-17:20
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Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt



FITNESS & RUCKEN

Riicken Express

Du mochtest mehr fir Deine Haltung tun, doch Du hast wenig Zeit? Widme Deinem Ricken 30 knackige Minuten, die Dein
Rickgrat stérken und Dich zuriick in die Aufrichtung bringen. Deine Rickenmuskulatur wird intensiv gefordert und hierbei
gestarkt sowie entlastet. Fur klassische Blrojobber und alle, denen in anderen Formaten das Rickentraining zu kurz kommt.
Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich

willkommen!

Trainingsschwerpunkt' JFEEUIEE Sk gk Beweglichkeit: ¥ ¥ ¥¥ Koordination: ¥ ¥¥ ¥¥ Kraft: % e J
Mo 14:00-14:30  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Mo 16:00-16:30  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 20:00-20:30  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 13:30-14:00
Fr 20:30-21:00
So 19:30 - 20:00

Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Jessenstraf3e 6

Altona

Stérke Dein Kreuz und werde widerstandsféhiger gegen physische und psychische Belastungen! Riicken Power wirkt praventivund
ausgleichend bei Bewegungseinschrankungen und muskular bedingtem Schmerz im Wirbelsaulenbereich. Durch Kraftigungs-,
Mobilisierungs- und Dehniibungen tust Du Deinem Ricken Gutes und gehst aufrecht durchs Leben. In 80/90-mindtigen Kursen
schlie3t ein Entspannungsteil die Stunde ab. Atme durch und gewinne neue Energie! Durch unterschiedliche Ubungsvariationen
sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % 7 97 Beweglichkeit: Y e W Koordination: Y ¥ 7

Trainingsschwerpunkt

kratt: Ak |

Mo 10:15-11:056
Mo 11:30-12:20

Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8

Eingang auch Mexikoring 35

City-Nord

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Mo 12:30-13:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mo 12:30-13:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Mo 16:00-16:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mo 16:30-17:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mo 17:30-18:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord .
Mo 17:30-19:00  Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord

Mo 19:00-20:30  Elfenwiese 3 Gymbhalle Harburg

Mo 19:30-20:30  Laeiszstr. 12 Halle a.d. Hof St. Pauli

Mo 20:30-21:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 11:15-12:05
Di 11:15-12:05
Di 12:00-12:50
Di 13:00-13:50
Di 18:30-14:20
Di 16:00 - 16:50
Di 17:30-18:20
Di 18:30-19:50

Di 18:30-19:20
Di 18:30-19:20
Di 18:30-19:20
Di 18:30-20:00

Di 19:30-21:00
Mi 10:00-11:20
Mi 10:30-11:20
Mi 13:00 - 13:50
Mi 16:15-17:05
Mi 17:00-17:50
Mi 17:30 - 19:00

Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Appellhoff 2

Waitzstr. 31

Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Bernstorffstr. 147

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafie 6 Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Harburger Ring 10 Harburg

Pausenhalle a. d. Hof Steilshoop

LL;TShglle im Gebaude, Ginmereshen
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e
Halle a.d. Hof

Berliner Tor
Altona-Nord
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FITNESS & RUCKEN

Friedrich-Ludwig-Jahn-

Mi 18:00 - 19:30 Str.9 Gymnastikhalle Harburg

Mi 18:30-19:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 18:30-19:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Mi 18:30-19:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 18:30-19:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Mi 19:00-19:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Mi 20:15-21:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 20:30-21:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 11:00-11:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Do 11:30-12:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Do 11:30-12:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Do 12:15-13:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 16:30-17:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 17:15-18:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Do 17:30-18:20  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Do 17:30-18:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 3
Do 18:30-19:30  Rothmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen
Do 19:00-20:30  Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek

Do 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 19:30-20:30  Elfenwiese 3 Gymhalle Harburg

Do 20:30-2130 AlsterdorferStr.39  [restehendeHalleaufdem ;o o
Do 20:30-21:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 10:00-10:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Fr 10:00-10:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona

Fr 10:30-11:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 3
Fr 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 13:30-14:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Fr 15:30-16:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Fr 17:00-18:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 17:00-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Fr 18:15-19:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 11:00-11:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Sa 11:30-12:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 11:30-12:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt
Sa 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 14:30-15:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

So 11:30-12:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

So 13:30-14:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
So 13:30-14:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
So 15:30-16:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

So 17:00-18:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Soft-Fitness

Du mochtest endlich mehr Bewegung in Dein Leben bringen oder nach einer langeren Pause den Weg zurlick zum Sport finden?
Bei Soft-Fitness bist Du bestens aufgehoben. Hier trainierst Du unter Gleichgesinnten schonend Dein Herz-Kreislauf-System wie
auch Deine Kraftausdauer und das mit jeder Menge Spaf. Bei regelmafiger Teilnahme baust Du Muskelkraft auf, forderst Deine
Koordination und Kondition und erhaltst durch Stretching-Einheiten Deine Beweglichkeit. Du wirst den Unterschied im Alltag
spuren!Ideal fir Neu- und Wiedereinsteiger!

TrainingssChwerpunkis -IEIEUIeh  SASA¢

Mo 10:15-11:056
Mo 11:30-12:20

Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: ¢ Y% 7% Kraft: % 7% 7% J

Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 3
Harburger Ring 10 Harburg
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FITNESS & RUCKEN

Mo 12:00 - 12:50
Mo 12:30-13:20
Mo 13:30 - 14:20
Mo 15:30 - 16:20
Mo 16:00 - 16:50
Mo 16:30-17:20
Di 10:00 - 10:50
Di 10:30-11:20
Di 13:15-14:05
Mi 11:00 - 11:50
Mi 14:30-15:20
Mi 16:30-17:20
Mi 17:15-18:05
Mi 18:00 - 18:50
Mi 19:00 - 19:50
Do 12:00-12:50
Do 13:00 - 13:50
Do 16:00-17:00
Do 18:30-19:20
Do 19:00 - 19:50
Fr 10:15-11:05
Fr 11:00-11:50
Fr 12:00-12:50
Fr 17:30-18:20
Sa 10:00-10:50
Sa 10:30-11:20
Sa 17:00-17:50
So 13:30-14:20
So 14:30-15:20

Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Paracelsusstr. 30
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafle 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
freist. Halle Rahlstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg

Sport fiir Schwangere

Besondere Umstande erfordern besondere Bewegung. Sport fir Schwangere ist Dein Format, um auch wéhrend der Schwanger-
schaft aktiv zu bleiben. Alle Ganzkdrpergymnastik- sowie Yoga-Kurse sind speziell auf Deine Anforderungen und die langsamen
Veranderungen vor der Geburt zugeschnitten. Sport flir Schwangere ist dabei noch viel mehr als Bewegung: Die Gelegenheit zum
Austausch mit anderen werdenden Mamas stimmt Dich auf das kleine Wunder ein, das Dich erwartet. Wenn es endlich so weit
ist, soll es nach der Geburt weiter gehen? Nach erfolgter Rickbildung bist Du zusammen mit Deinem Nachwuchs auch in unseren
Mama Fitness Kursen herzlich gern gesehen, s. ,Mama Fitness".

Ausdauer: % % 17 Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: Y # 7 Kraft: % % 7% J
Mo 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor Fit mit Babybauch
Di 12:30-13:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona Fit mit Babybauch
Mi 17:00-17:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Fit mit Babybauch
Do 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor Kundalini-Yoga
Do 14:30-15:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona Fit mit Babybauch

Sa 12:30-13:50

Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Kundalini-Yoga

Step Advanced

Anspruchsvolle Choreografien Gber und um den Step herum, gepaart mit Spaf3 an der Bewegung, lassen bei Step Advanced
Deinen Puls héher steigen. Bei diesem intensiven Ausdauertraining stehen Frontwechsel und Drehungen auf dem Programm,
wahrend Du Dich von der Musik Uber den Step tragen lasst. Die Sicherheit, die Du bei regelmasiger Teilnahme in den Step Simple
Kursen gewinnst, ist Deine Basis flr anspruchsvollere Schrittfolgen im Step Advanced.

Trainingsschwerpunkt [EFIEGEUCES & & 4 Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: Y % v¥

Di 18:30-19:20

kratt: ke tete |

Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
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Mi 10:00-10:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Mi 18:00-18:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Mi 18:30-19:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 18:00-18:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 14:30-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 17:00-17:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Fr 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Sa 13:00-13:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 11:00-11:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
So 12:00-12:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
So 12:00-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Step Fatburner ist ein perfektes Ausdauertraining mit wahlbaren Intensitaten, was Deine Fettverbrennung richtig in Schwung
bringt. Du aktivierst Deinen Kérper zu einfachen Bewegungen und &8sst Dich durch die motivierenden Beats mitreifien. Spaf fir
jeden ist garantiert und wir helfen Dir schlank und sexy zu werden! Es gibt die Méglichkeit zusatzlich an einem Start-Up Special
fur Cardio Classes teilzunehmen, in dem der Aufbau von Choreografien, sowie der Umgang mit dem Step gelbt wird (s. Specials).

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: % 1% v¥ Koordination: Y % v¥ Kraft: % 7% v¢
Mo 11:30-12:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mo 13:00-13:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Mo 18:00-18:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mo 19:00-19:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Mo 19:30-20:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mo 21:00-21:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 11:00-11:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Di 16:00-16:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Di 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 16:30-17:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Di 17:30-18:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Di 20:00-20:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord .
Mi 14:00-14:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Mi 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .
Mi 17:00-17:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Do 11:00-11:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Do 13:00-13:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Fr 12:00-12:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Fr 14:00-14:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Fr 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 16:00-16:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Sa 10:30-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Sa 12:00-12:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Sa 12:00-12:50  Moéllner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Sa 13:00-13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 14:00-14:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Sa 15:00-15:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Sa 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 12:00-12:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

So 13:00-13:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
So 15:00-15:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

So 15:00-15:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 16:00-16:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
So 18:00-18:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
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Step Simple

Du liebst es Choreografien mit einer hohenverstellbaren Stufe, dem Step, zu entwickeln? Dann bist Du hier genau richtig! Step
Simple ist Dein effektives Ausdauertraining! Du tbst Frontwechsel und Drehungen und hast einfach Spaf3 dabei Dich von der
Musik Uber den Step tragen zu lassen. Es gibt die Méglichkeit zusatzlich an einem Start-Up Special fur Cardio Classes teilzuneh-
men, in dem der Aufbau von Choreografien, sowie der Umgang mit dem Step gelibt wird (s. Specials). Die Step Simple Kurse sind
speziell fir Einsteiger gedacht.

Trainingsschwerpunkt IEWNIECEUESS & &' 4 Beweglichkeit: ¥ Y3 v¥ Koordination: ¥ ¥ ¥ Kraft: % 1% 7% J

Di 10:00-10:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Di 10:00-10:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 14:30-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 19:30-20:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 21:00-21:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
So 15:00-15:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

ZUMBA® Step

ZUMBA® Step verbindet den Spaf3 der mitreiflenden, traditionellen Tanze Latin, Salsa und Merengue mit den Choreografien der
Step-Aerobic, die Urlaubsstimmung in Dir aufsteigen lassen. Durch die heien Rhythmen und einfachen Choreografien trainierst
Du Deine Kondition, sowie durch die Einbindung des Steps, gezielt Deine Bein- und GeséfBmuskulatur. Die Ubungen sind leicht zu
erlernen und fir jeden geeignet.

Trainingsschwerpunkt [EFNICCEUCSS & & 4 Beweglichkeit: % ¥ 7% Koordination: Y ¥ ¥ Kraft: % 7% 7% }

Di 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
So 14:00-14:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt

Functional Training

Im Functional Training werden alltagsrelevante und funktionelle Bewegungen trainiert,
die zur Stabilitat und einer guten Kérperwahrnehmung in allen Situationen beitra-
gen. Es wird mithilfe verschiedener Methoden gesteuert und setzt auf den Einsatz
mehrerer Muskeln und Muskelgruppen, sodass es sportart- und niveautibergreifend
zum Einsatz kommen kann. Da gerade im funktionellen Training viel im Stehen, in
Stutzpositionen und mit Spriingen gearbeitet wird, ist es wichtig, dass Du eine gute
Grundfitness hast.

Avi Mea ist ein innovatives neues, dynamisches Training, welches eine Llcke zwischen Yoga, Pilates und Functional Training
schlie3t. Kraftvolle Elemente wechseln sich mit dynamischen Intervalleinheiten ab und bringen Abwechslung und Bewegung
in Dein Training. Im Fokus steht dabei die Kraftigung der Rumpfmuskulatur. Ubungen, die zuerst sicher und technisch sauber
aufgebaut werden, bekommen durch ein dynamisches Intervall einen intensiveren Effekt. Auf Grund von unterschiedlichen
Varianten trainierst Du auf Deinem eigenen Level. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie
Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt [EIEGEUCIES & SX4 Beweglichkeit: ¢ W v¥ Koordination: ¥ v v¥ Kraft: ¢ W 177 J

Di 11:30-12:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mi 15:30-16:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Mi 17:15-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 18:00-18:50  Jessenstr.6 Jessenstrafle 6 Altona

So 12:30-13:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
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FUNCTIONAL TRAINING

Ein abwechslungsreiches und forderndes Trainingsprogramm, das funktionales und athletisches Ganzkérpertraining kombiniert.
Neben Kraft und Ausdauer werden auch Koordination und Schnelligkeit mit komplexen Ganzkérpertibungen aus dem Bereich
Krafttraining, Leichtathletik und Turnen geschult. Durch diese unterschiedlichen Trainingsmethoden trainierst Du Deine
sportliche Leistungsfahigkeit auf einer breiten Basis. Das Format ist eher fiir Fortgeschrittene geeignet.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: Y ¥ 7 Kraft: ¥ % w5
Di 18:30-20:00 Holstenglacis 6 Halle im Gebaude St. Pauli
Di 19:30-21:00  Knauerstr. 22 Halle im Gebaude Eppendorf NEU ab 05.11.
Mi 18:00-19:00 Lammersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord
Do 17:30-19:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli

deepWORK™

deepWORK™ ist ein athletisches Ganzkérpertraining: Du kombinierst schweitreibende Ausdauersequenzen mit funktionalen
Kraftibungen und entspannenden Atemubungen. deepWORK™ basiert auf dem Prinzip von Yin und Yang - auf Phasen der An-
spannung folgt wieder Entspannung. Schwungphasen garantieren den notigen SpafB-Faktor und bei den kombinierten Kraft-
Schwung-Elementen kommst Du als Teilnehmer mit Sicherheit auf Deine Kosten! Durch unterschiedliche Ubungsvariationen
sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Eine Grundfitness sollte allerdings
vorhanden sein.

Ausdauer: ¢ % % Koordination: ¥ ¥ ¢

Beweglichkeit: Y Y v Kraft: de e v

Mo 15:30 - 16:20
Mo 17:30-18:20
Mo 20:00 - 20:50
Mo 20:30 - 21:20
Di 12:00-12:50
Di 17:30-18:20
Di 19:00-19:50
Mi 11:30-12:20
Mi 14:00 - 14:50
Mi 16:30-17:20
Mi 19:00 - 19:50
Mi 19:30 - 20:20
11:00-11:50
17:30-18:20
18:00 - 18:50
19:00-19:50
Fr 12:30-13:20
Fr 15:00 - 15:50
Fr 17:00-17:50
Fr 18:00-18:50
12:30-13:20
10:00 - 10:50
10:30-11:20
13:00-13:50
17:00-17:50
18:30-19:20
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Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafle 6 Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafle 6 Altona o
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafle 6 Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Jessenstrafie 6 Altona
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Jessenstrafie 6 Altona
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord



FUNCTIONAL TRAINING

HIT

Das Hoch Intensive Intervall Training (HIIT) ist eine Trainingsmethode, die aus hochintensiven Intervallen in Kombination mit
kurzen Ruhepausen besteht. Dieses Zusammenspiel von Belastungs- und Erholungsphasen férdert Deinen Korperfettabbau.
Das intensive Intervalltraining ist ein kurzes und leistungsforderndes Trainingssystem, das mit seiner Intensitat noch bessere
Ergebnisse erzielen kann - fordere Dich heraus und mach mit! Das Format ist eher flr Fortgeschrittene geeignet.

Ausdauer: % % % Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7% Kraft: % % 7%

Mo 17:00-17:30  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 16:00-16:30  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mi 19:30-20:00  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 13:30-14:00  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 14:00-14:30  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Fr 19:00-19:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 14:30-15:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 156:30-16:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 12:00-12:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
So 19:30-20:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Du kannst beim Parkour mit den Fahigkeiten des eigenen Korpers moglichst auf effiziente Art Hindernisse Uberwinden, um
so schnell wie mdglich von einem zum anderen Standort zu gelangen. Der spielerische Umgang mit der Umgebung und der
kontrollierte Bewegungsfluss stehen im Vordergrund. Sei kreativ in Deiner Umgebung und schaue, was Dein neuer Trainings-
Parkour werden kann. Das Format ist eher fir Fortgeschrittene geeignet.

Ausdauer: % W 7% Beweglichkeit: ¢ % v¥ Koordination: Y ¥ 7 Kraft: Y % w5

Mo 17:00-19:00  Bunatwiete 20 freist. Halle rechts Harburg ab 11 Jahre
Fr 18:30-20:15  Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook

Tough Class

Tough Class ist dynamisch, vielseitig, athletisch, intensiv und begeistert alle, die sich gemaf3 ihrem individuellen
Leistungsvermogen auspowern wollen. Es ist ein super Mix aus Cardio-, Kraft- und Koordinationstraining, bei dem sowohl mit
dem eigenen Kérpergewicht, als auch mit Hilfsmitteln trainiert wird. In diesem Format wird, anders als in den meisten Kursen,
nicht unbedingt einheitlich zum Spiegel, sondern zum Teil auch als Stationstraining trainiert. Du kannst in Teams Uben, aber auch
alleine mit und gegen einen Partner nach dem Intervallprinzip. Die 80-minutigen Kurse beinhalten ein zusatzliches Lauftraining.
Tough Class ist fur Fortgeschrittene geeignet und die Technik der Grundubungen, wie z. B. Kniebeuge und Ausfallschritte, solltest
Du beherrschen.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ ¥ 7% Koordination: Y ¥ 7 Kraft: e ¢ Y

Mo 11:30-12:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mo 17:00-17:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Mo 18:30-19:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Mo 19:00-19:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 11:30-12:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Di 17:00-17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 17:00-17:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Di 18:00-18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg .
Di 18:30-19:20 Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Di 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .
Di 19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord

Mi 11:45-13:05 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mi 16:00-16:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Mi 16:00-16:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Mi 18:00-18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 18:00-19:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
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Mi 19:00-20:00 Lammersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord

Do 12:00-12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Do 16:30-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .
Do 17:00-17:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 19:00-20:00 Holzdamm 5 Turnhalle im Gebaude St. Georg +Capoeira elements
Do 19:00-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 19:00-19:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Fr 15:00-15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 16:00-16:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Fr 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 18:00-18:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Fr 18:00-18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 18:30-19:20 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Fr 20:00-20:50 Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Sa 18:00-18:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

So 14:45-16:05 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 17:00-17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Inline-Sport

Da unsere Inline-Angebote in grofien Hallen Indoor stattfinden, kannst Du das ganze
Jahr tber fahren. Ob Technikschulung oder freies Fahren, ob Spiel oder Disco —
Einsteiger und Konner skaten sofort mit.

Unsere Trainerinnen beraten Dich gerne bei der Anschaffung von neuen Skates und
Material. Es gibt keinen Verleih. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen,
Schuhkanten und Schienen mit Klebeband abgeklebt sein. Wir empfehlen Dir, mit
Helm und Schutzausrutstung zu fahren.

Inline-/ Roller Disco

Lasst zusammen mit uns die Zeit der Roller Skate Discos wieder aufleben. Ob auf Inlinern oder Roller Skates, wenn ihr Disco
Classics, die Speed Runde oder Tanz Moves auf Rollen mogt, seid ihr hier genau richtig. Auf Quads oder Inlinern konnt ihr zur
Musik abtanzen, oder einfach ein paar Runden skaten. Unsere Trainer helfen Euch ein paar einfache Tanzschritte zu lernen oder
rhythmisch zu laufen. Und wenn ihr eine Runde chillen wollt, kénnt ihr wéhrend der Kurszeit ausnahmsweise auf Rollen ein paar
kihle Drinks in der Gastro genieen. Die Inline/Roller Disco ist flr die ganze Familie, erwachsene Skater und Kids geeignet. Ihr
musst keine Pro‘s sein, auch Einsteiger sind herzlich willkommen.

Tauchtein in diesen tollen Retro Trend!

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7 Kraft: % 7% 7%

nur jeden ersten
Samstag im Monat

Inline-Hockey

Inline-Hockey ist ein rasantes Mannschaftsspiel, das auf zwei Tore gespielt wird. Leihschlager stehen in begrenzter Zahl zur
Verfigung. Wenn Du die Grundtechniken des Inline-Skatens beherrschst, komm vorbei und spiel mit!

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: Y ¥ 7 Kraft: % 1% 75

Sa 16:00-18:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mi 20:30-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 2
Fr 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor + Spiel
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a0 - 17 o Mummelmanns- 07.10.2017-
Sa 16:00-17:30 Mummelmannsberg 75 grof3e Sporthalle berg 05.05.2018
So 11:00-12:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Spiel

ten

Diese Kurse sind flr die ganze Familie - Du kannst frei fahren oder Deine Technik verbessern. Jeden ersten Montag und Mittwoch
im Monat kannst Du an einem Einsteigertraining teilnehmen, in dem Fahrsicherheit, Brems- und Falltechniken vermittelt werden.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ ¥ 7% Koordination: Y ¥ v Kraft: % 1% 75
Mo 10:00-11:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor iirStee
: : P € gang Fahren+Hockey
Mo 19:00-20:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Technik
Mo 20:30-21:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Technik
AN 11 ) ; freies
Mi 10:00-11:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor Fahren+Hockey
Fr 19:30-20:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Technik
Sa 10:30-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Technik
Sa 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Spiel

Outdoor-Sport

Outdoor-Sport bietet fur jeden Natursportler eine grof3e Auswahl, um sich im Freien
und an der frischen Luft zu bewegen. Durch das Erleben der Umgebung und Land-
schaft vergisst Du den Alltag und steigerst zusétzlich Deine Fitness auf eine ganz neue
Art und Weise. Du findest Entspannung und Erholung, aber auch Nervenkitzel und
Abenteuer in den unterschiedlichen Kursen. Eine Anmeldung dafiir ist nicht notwen-
dig. Achte auf wetterfeste Kleidung und passendes Schuhwerk.

Breath Walk®

Du kannst eine erfrischende Naturerfahrung, das Gehen, bewusstes Atmen, die Bewegung und Achtsamkeit miteinander ver-
binden. Neben den positiven Effekten des Walkens, unterstitzt eine bewusste Atemflhrung beim BreathWalk® die Konzentra-
tionsfahigkeit, das Energieniveau und die Entspannung. Das Geheimnis der Effektivitat liegt in der besonderen Kombination aus
Rhythmus, Ubung, innerem Klang und Konzentration. Nach der Trainingseinheit bist Du motiviert und bereit fir jede Herausfor-

derung!

Ausdauer: % 9 ¥ Beweglichkeit: Y Y ¥ Koordination: e ¥ ¢ Kraft: ¥ 3¢ Y
Mo 14:30-16:00  Uberseering 19-31
Mi 10:00-11:30  Uberseering 19-31

Fr 10:00-11:30  Uberseering 19-31

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
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Nordic Walking/Walking

Walking ist schnelles, bewusstes Gehen mit aktivem Armeinsatz. Optimal geeignet fur Dich als Sport(wieder)einsteiger und
flr alle, die gelenkschonend Fettverbrennungs- bzw. Herz-Kreislauftraining betreiben wollen. Der Einsatz von Nordic-Walking
Stocken macht aus Walking ein Nordic-Walking Training, bei dem zusétzlich die Muskulatur des Oberkorpers mit flieenden
Bewegungsablaufen trainiert wird. Nordic Walking ist fir ambitionierte Sportler ebenso geeignet wie flir Sporteinsteiger. Bitte
bringe Dir eigene Stocke mit. Fir ein erstes Ausprobieren sind Stocke vorhanden.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: ¢ Y 7 Kraft: % 1% 75

Mo 18:00-19:30  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Di 10:00-12:00 Eduard-Rhein-Ufer 1 Treffpunkt "Alsterperle” Uhlenhorst

Di 18:00-19:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 10:00-11:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord

Do 18:00-19:00  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Walking

Outdoor-Fitness

Trainiere Deinen Korper in der freien Natur. Das intensive Intervalltraining ist Kraft-, Koordinations- und Ausdauertraining in Ei-
nem. Dieses Training bringt Dich an Deine individuelle Grenze. Um den Spaf jedoch nicht aus den Augen zu verlieren, sorgen die
Trainerlnnen flr jede Menge Motivation. Neben der kérperlichen Fitness steht bei diesem Training vor allem der Teamgeist im
Vordergrund. Gerate werden nicht unbedingt eingesetzt, denn Du nutzt die Umgebung, wie Treppen, Banke, Steine und Gelander.

Ausdauer: % % Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: Y ¥ % Kraft: ¥ % %

So 15:00-16:30  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Du méchtest nicht mehr alleine laufen und eine professionelle Anleitung bekommen? Dann bist Du in unseren Laufkursen richtig!
In den Beginner-Angeboten wird auf einer 5-km-Distanz trainiert. Die Angebote richten sich speziell an alle, die sich als Laufan-
fanger und -wiedereinsteiger bezeichnen. Die Angebote mit mehr als 5 km-Distanzen richten sich an die fortgeschrittenen Laufer.
Bitte bringe dem Wetter angemessene Kleidung, geeignetes Schuhwerk und evtl. ein Getrank fir unterwegs mit.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7 Kraft: % 7% 7%

Mo 18:15-19:45  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 5-10 km

Mo 19:30-21:00  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 5-10 km

Di 17:30-19:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 10 km

Di 19:15-20:45  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 10 km

Mi 18:30-20:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 5-10 km

Mi 20:00-21:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Laufstilschulung
Do 17:30-19:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 12-20 km

Sa 10:00-11:30  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 5-10 km
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Paartanz

Finde in unserem bunten sportspafB-Paartanzangebot genau Deinen Tanzkurs! Wenn
Du keinen Tanzpartner hast, komme einfach zu unseren Single-Kursen, die explizit
mit ,Single” gekennzeichnet sind! In allen anderen Kursen ist das Erscheinen zu Zweit
unentbehrlich. Bitte bringe Dir zu jedem dieser Angebote Tanzschuhe bzw. ein zweites
Paar saubere Schuhe mit. Die Startdaten der Ter-Angebote findest Du am Ende der
Jjeweiligen Textbeschreibung. Wenn hinter dem Angebot keine Level-Angabe steht, ist
jede/r, ob Anfangerin oder Fortgeschritten, herzlich willkommen!

Ballroom Dance

Du hast Lust ein paar coole Tanze zu lernen, aber fortlaufende Kurse sind nichts fur Dich? Du mdchtest eine gute Figur auf dem
Parkett machen und findest es schon, auf Feiern auch als Paar tanzen zu kénnen? Dann ist hier Dein Kurs: Ganz locker zu coolen
Beats die Huften kreisen lassen und jede Stunde mit Leichtigkeit die Grundschritte der folgenden Tanze lernen: Salsa, Samba,
Mambo, Jive, Cha Cha Cha, Rumba oder Discofox. Ballroom Dance hat alles, was Du brauchst, um bei Events wie Hochzeiten,
Béllen und Geburtstagen auf dem Parkett zu glénzen. Du bist mit Deiner/m Tanzpartnerin herzlich Willkommen!

Sa 18:00-19:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Boogie-Woogie

Boogie-Woogie ist der Rock'n‘Roll-Paartanz der 50er Jahre. Einfihrend werden Grundschritte und der Aufbau einfacher Figuren
gelbt. Die Ter-Angebote beginnen im April, bzw. Oktober.

Fr 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1
Fr 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2

Discofox ist der Paartanz fur alle Gelegenheiten, ob Party, Hochzeit oder der néchste Ball. Mitte der 70er Jahre wurden dem
Foxtrott als Bereicherung Discoelemente hinzugefugt. In Amerika nennt manihn den Hustle, in Europa Discofox. Den Grundschritt
und einfache Figuren kannst Du in den Ter-Angeboten erlernen. Du baust diese im fortgeschrittenen Bereich zu Tanzfolgen aus.
Die 1er-Angebote starten jeweils mit dem neuen Programmheft im April und im Oktober.

Mo 18:00-19:00  Eckernférder Str. 70 Aula im Gebaude Altona-Nord 1

Mo 20:00-21:00  Eckernférder Str. 70 Aula im Gebaude Altona-Nord 2

Do 21:00-21:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona 1

Fr 18:30-19:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 1 fur Singles
Sa 18:30-19:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona 2 +Singles
Sa 19:15-20:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1

Dieser sinnliche Tanz erobert neben sportspaf3 auch ganz Europa! Kizomba, ebenso als ,afrikanischer Tango® bekannt, hat seine
Wurzeln in den 80er Jahren. Er ist eine Mischung aus Tango und afrikanischen Rhythmen, bei denen die Bewegungen viel freier
und naher am Kaérper des Partners sind als beim Tango. Das Wort ,Kizomba“ stammt aus Angola und bedeutet ,Party, Fest, Feier*.
Verglichen mit anderen Paartéanzen ist Kizomba einfach und schnell zu erlernen. Komm vorbei und tanze mit allen Sinnen!

Mo 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Fr 21:00-21:50  Jessenstr.6 Jessenstrafe 6 Altona
So 20:30-21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

sportspass.de 71



PAARTANZ

Salsa ist ein moderner Gesellschaftstanz aus Lateinamerika, dessen Zauber Dich verfiihrt! Pure Frohlichkeit erwartet Dich!
Gepaart mit erotischen Huftbewegungen, kannst Du zu jeder Gelegenheit diesen sinnlichen Tanz genief3en. Die Grundschritte der
Salsa Stilrichtungen sind gleich. Ein Erlernen der unterschiedlichen Stile ist schnell méglich. Salsa Cubana ist der ,klassische®
Stil, bei dem die Bewegungen sehr flieflend wirken und das Spiel mit der Hiifte besonders hervorgehoben wird. Der Tanz wird um
einen gemeinsamen Mittelpunkt ,im Kreis* getanzt, bendtigt wenig Platz und ist idealerweise auch fur volle Tanzflachen geeignet.
In unseren ,All Style” Angeboten werden sowohl der Salsa Cubana als auch der New York und L.A. Style getanzt. Beim New York
und L.A. Style wird im Gegensatz zur Salsa Cubana ,auf der Linie* getanzt. Der New York Style ist fir seine Eleganz bekannt. Der

L.A. Style betért Durch seine choreographischen Showelemente. Die Ter-Angebote starten jeweils im April bzw. Oktober.

Mo 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3 AlStyle

Mo 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2 AlStyle

Mo 21:00-22:00 GauBstr. 171 Aulaim freist. Gebaude Ottensen 2 AlStyle

Mo 21:00-21:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1 AlStyle

Di 20:00-21:30 GauBstr.171 Aula im freist. Gebaude Ottensen 1 All Style

Mi 19:30-20:20 Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona 1 AlStyle

Mi 20:30-21:20 Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona 2 AlStyle

Do 20:00-20:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1 fur Singles All Style
Do 21:00-21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1 AllStyle

Fr 19:30-20:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 2 +Singles L.A. Style

Fr 19:30-20:20 Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 2 LA Style

Fr 19:30-20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 2 AllStyle

Fr 20:30-21:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 3  +Singles LA . Style
So 18:30-19:20  Jessenstr.6 JessenstrafBe 6 Altona 1 L.A. Style

So 18:30-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1 New York Style

So 19:15-20:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1 Al Style

So 19:30-20:20 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona 2 L.A. Style

So 19:30-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2 NewYork Style

So 20:15-21:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2 AllStyle

Standard-Latein

Lust auf Tango, Rumba oder Walzer? In den Standard-Latein-Stunden lernst Du u. a. genau diese Téanze kennen und lieben.
Zu den Standard-Tanzen gehoéren: Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Tango, Quickstep oder Foxtrott und Slowfox. Als
lateinamerikanische Tanze werden Rumba, Cha Cha Cha, Samba, Jive und Pasodoble getanzt. Die Grundschritte der jeweiligen
Tanze werden in den 1er-Angeboten erlernt. Im fortgeschrittenen Bereich werden diese zu Kombinationen ausgebaut. Ob jung
oder reifer - diese Téanze sind flr alle Generationen geeignet. Komm vorbei mit Deiner/m Tanzpartnerin, sofern das Angebot
nicht explizit ,fur Singles” gekennzeichnet ist. In den Single-Angeboten (extra gekennzeichnet!) werden wéahrend des Abends
die Tanzpartner gewechselt, so kann ein eventueller Manner oder Frauen-“Uberschuss® kompensiert werden. Die Ter-Angebote
starten jeweils im April bzw. Oktober.

Mo 18:30-19:30  Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 1 fur Singles
Mo 18:45-19:45  Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort 1
Mo 19:30-20:30 Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 2 furSingles
Mo 19:45-20:45  Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort 2
Mo 20:00-21:00 GauBstr. 171 Aula im freist. Gebaude Ottensen 2
Mo 20:30-21:30  Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 3 furSingles
Mo 20:45-21:45  Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort &
Di 18:00-18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1 fur Singles
Di 18:00-19:00 Sengelmannstr. 50 Aula im Gebaude Alsterdorf 2
Di 19:00-20:00 Sengelmannstr. 50 Aula im Gebaude Alsterdorf 3
Di 19:00-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2 furSingles
Di 19:30-20:30  Ojendorfer Damm 8 Aula im Gebéaude Jenfeld 1
Di 20:30-21:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 1 +Discofox
Di 20:30-21:30  Ojendorfer Damm 8 Aula im Gebaude Jenfeld 2
Mi 18:30-19:30 Ritterstr. 44 Aula im 1.Stock Eilbek 1
Mi 19:30-20:30 Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 2
Mi 20:30-21:30 Ritterstr. 44 Aula im 1.Stock Eilbek 3
Do 18:00-19:00 Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 3 furSingles
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Do 18:00-19:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 1

Do 19:00-20:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 2

Do 19:00-20:00 Ritterstr. 44 Aula im 1.Stock Eilbek 4

Do 20:00-21:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 3

Do 20:00-20:50 Jessenstr.6 Jessenstrafe 6 Altona 2

Fr 17:00-18:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 1 fur Singles
Fr 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 1 fur Singles
Fr 18:00-19:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 2 furSingles
Fr 19:00-20:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 3 furSingles
Sa 19:30-20:20 Jessenstr. 6 Jessenstrafe 6 Altona 1 +Singles
So 15:15-16:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1

So 16:15-17:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2

So 17:00-17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 1+2 2

So 17:30-18:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 1 fur Singles
So 17:30-18:20  Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 2

So 18:00-18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 1 + Discofox
So 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 2

Swing ist Lebensfreude pur! Seinen Ursprung hat Swing in den USA. Wéhrend der wirtschaftlichen Depression tanzte sich die
afroamerikanische Bevolkerung die Sorgen von der Seele. Heute lassen sich alle Kulturen von dieser Musik mitreif3en. Lindy Hop
ist der bekannteste Paartanz unter den Swing-Tanzen. Er ist ,Musik in Bewegung” und erméglichtim gemeinsamen Tanz viel Raum
fur individuellen Ausdruck. Die Tanzpartner werden beim Uben typischerweise laufend reihum gewechselt. Der moderne West
Coast Swing ist eine Mischung aus verschiedenen Tanzen und wird zu R'n'B und aktueller Chart-Musik getanzt. Wichtig ist, dass die
Schritte und Bewegungen voller Spaf3 und Freude ausgetbt werden. Die 1er-Angebote starten jeweils im April bzw. Oktober.

West Coast Single

Mo 19:00-20:00  Eckernférder Str. 70 Aula im Gebaude Altona-Nord 1 Vil Bkt Gl MISmmaT
Di 18:00-19:00 Eckernforder Str. 70 Aula im Gebaude Altona-Nord 1 Lindy Hop
Di 20:00-21:00 Eckernforder Str. 70 Aula im Gebaude Altona-Nord 2 LindyHop

Tango Argentino

Der Tango Argentino wurde in Buenos Aires geboren! In seiner Herkunft stehen sehr verschiedene Kulturen, die er alle beinhaltet.
Er lebt von Improvisation und kann als ruhiges, elegantes Schreiten im 4/4 Takt beschrieben werden. Die Tanzer leben die Musik
in flieBenden und weichen Bewegungen und entdecken den Tango immer wieder neu. Der Mann begleitet die Bewegungen seiner
Partnerin, wahrend diese nur fur ihn tanzt und sich dabei ganz weiblich gibt. Komm vorbei und genief3e diesen sinnlich erotischen
Tanz. Die Ter-Angebote starten im April, bzw. Oktober.

Mo 20:00-20:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona e 1
Mo 21:00-21:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona 2
Do 19:00-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 1
Do 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor e 2
Do 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor e 3
Sa 17:15-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1
Sa 18:15-19:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2
So 17:30-18:20  Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 1
So 18:30-19:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 2
So 19:00-19:50  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 1
So 19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 2
So 20:00-20:50  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 2
So 20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 1
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In diesem Angebot kannst Du jeden Samstag von 19:30 bis 21:30 Uhr im Center Berliner Tor zu abwechslungsreicher Musik ohne
Anleitung ,einfach nur tanzen®. Dabei ist es ganz egal, ob Du gerade begonnen hast, die Tanzschritte zu erlernen, oder schon
fortgeschrittene Kenntnisse erworben hast und eine Vielzahl von Schrittfolgen beherrschst. Das Motto ist: Tanzen mit Spaf3 und
ohne Stress. Komm gerne vorbei und probiere Dich aus!

Tango 21.10.02.12.
13.01. 24.02.
Standard/Latein
07.10.14.10. 28.10.
04.11.18.11.25.11.
Sa 19:30-21:30  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 09.12.16.12.30.12.
06.01.20.01.27.01.
10.02.17.02.03.03.
10.08. 24.03.31.03.

Sa 19:30-21:30  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Latino 11.11.23.12.
03.02.17.08.

Sa 19:30-21:30 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Selbstverteidigung & Kampfkiinste

Als Kampfkunst bezeichnet man Stile, die Fertigkeiten und Techniken der korperlichen
Auseinandersetzung mit einem Partner unterrichten. Dabei kann es sich um Regelwerke
oder Unterrichtssysteme handeln. Als Selbstverteidigung wird die Vermeidung und die
Abwehr von Angriffen auf die seelische oder korperliche Unversehrtheit eines Menschen
bezeichnet. In unseren Sportkursen geht es um partnerschaftliches Uben und dem
gemeinsamen Wachsen - von der Selbstbehauptung bis hin zur Selbstverteidigung. Alle
Angebote eignen sich fur Frauen und Méanner, andernfalls steht ein Zusatz hinter dem
Jjeweiligen Kurs. Sie sind in jedem Alter einfach zu erlernen und gut trainierbar. Du kannst
die unterschiedlichen Angebote ausprobieren und Deine Kampfsportart fur Dich entdecken!

Aikido

Aikido gehort zur Gruppe der japanischen Kampfkinste, deren Wurzeln weit in die chinesische und japanische Geschichte
zurlckreichen. Es bedient sich alter Techniken der Selbstverteidigung, die zum groBen Teil aus dem Schwertkampf abgeleitet
sind. Du kannst korperliche Gewandtheit, Geisteskraft und Charakterstérke durch die Auslibung dieser Kampfkunst erlernen
und trainieren, um sie friedlich einzusetzen. Es geht beim Aikido um eine Umlenkung und dem Ausweichen der Energie des
Angreifers. Aikido ist flr alle Menschen geeignet, unabhéngig von Deinem derzeitigen Fitnesszustand. Deine Fahigkeiten kénnen
sich im Training permanent erweitern. Du Ubst auf einer Mattenflache bewusst am Boden und gehst nach einer Einstimmung in
partnerbezogenes Training.

Ausdauer: % ¥ 7% Beweglichkeit: ¢ W v¥ Koordination: ¥ ¥ ¢ Kraft: ¢ % 7%

Mi 18:00-20:00  Alsterdorfer Str. 39 fre'stenende Halle aufdem yyintorhude

Capoeira

Capoeira ist ein afro-brasilianischer Kampftanz, dessen Urspriinge vor ca. 300 Jahren im Brasilien der Sklavenzeit liegen. Dich
erwartet beim Capoeira eine Mischung aus Kampfkunst, kdmpferischem Spiel, akrobatischen Elementen, Musik und Rhythmus.
Improvisation ist hier gefragt! Beim Capoeira kannst Du Selbstvertrauen, Respekt und Verantwortungsgefihl erlernen und
erweitern. Capoeira kann man in jedem Alter erlernen. Schon mit ein paar Bewegungen kannst Du an einer ,Roda“ teilnehmen,
dem traditionellen Kreis aus Musikern (Bateria) und Spielenden. Dabei treffen sich zwei Capoeiristas im Kreis bei der Bateria, um
miteinander zu spielen.

Ausdauer: % ¥ 7% Beweglichkeit: ¢ ¥ v¥ Koordination: ¥ ¥ Y¥ Kraft: % W 7%

Do 20:00-21:30  Holzdamm 5 Turnhalle im Gebaude St. Georg
Fr 18:00-19:30 Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek 1
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Kickboxen

Kickboxen beinhaltet dynamischen Kampfsport und Fitness. In reinen Frauenkursen (extra markiert) sowie in gemischten
Angeboten kannst Du hier ein gezieltes Fitnessprogramm absolvieren: Du kannst an Schlagpolstern Dampf ablassen, Deine
Power splren und nach Lust und Laune schwitzen. In unseren Kursen lernst Du eine Box-, Kick- und Bewegungsgrundlage
kennen und bist mit Spaf3 dabei Deine Fitness zu verbessern. Du kannst im partnerschaftlichen Umgang die traditionellen Regeln
des Kickboxens erlernen und ausbauen: Respekt voreinander, Fairness, Wirde und Teamgeist.

Ausdauer: % % % Beweglichkeit: Y Y W Koordination: Y ¥ ¢ Kraft: ¢ e 1

Mo 17:00-18:30  Uferstr. 10 Halle im Gebaude Eilbek 1 fur Frauen

Mo 20:00-21:30  Lammersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord fur Frauen

Mi 18:30-20:00 Grasweg76 Ruckseite Haus AB, 1. Stock. yinterhude Techniktraining
Mi 20:00-21:30  Elfenwiese 3 Gymbhalle Harburg 1+2

Mi 20:00-21:30  Grasweg 76 E:ﬁl;s?te IRt B} 1. el Winterhude 1

Mi 20:00-21:30  L&mmersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord 2 furFrauen

Do 18:30-20:00 Steinadlerweg 26 Steinadlerweg 26 Billstedt

Fr 17:30-19:00  Knauerstr. 22 Halle im Gebaude Eppendorf

Techniktrainig,
Fr 19:00-20:30  Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Kickbox-Cardio,
Selbstverteidigung
freist. Gym.-Halle hinten im

Fr 19:15-20:45  Poppenblttler Stieg 7 Gelinde Hummelsbuttel 1 fur Frauen
bitte keine

So 14:00-15:30 Wendenstr. 166 Halle im Gebaude Hammerbrook schwarzen
Sportschuhe tragen

Krav Maga

Krav Maga ist eine moderne und sehr effektive Verteidigungsart, die sich durch einfache Techniken und Bewegungsabléaufe
auszeichnet und leicht zu erlernen ist. Urspringlich wurde es als Selbstschutzsystem fur das israelische Militar entwickelt. Krav
Maga ist Selbstverteidigung pur! Du kannst einige universelle Selbstschutztechniken erlernen, die Du in bedrohlichen Situationen
anwenden kannst. Es geht auch darum, Gefahrensituationen frihzeitig zu erkennen, sowie Konflikte professionell zu vermeiden.
Die Techniken werden im Detail erklart. Du Ubst die Techniken gemeinsam mit Deinem Partner und versuchst die Techniken dann
gezielt einzusetzen.

Ausdauer: % 9 ¥ Beweglichkeit: Y e ¥ Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: Y ¥ Y

Fr 19:00-20:30 Grasweg72 Halle 1 Winterhude 1

Modern Arnis

Modern Arnis ist eine traditionell philippinische Kampfkunst. Du trainierst in diesem Angebot mit zwei Rattanstocken, die Dir zur
Verfligung gestellt werden. Die erlernten Techniken kannst Du auf Gegensténde des Alltags Ubertragen, zum Beispiel Schlussel,
Kugelschreiber, Zeitungen, Regenschirm, aber auch ohne Hilfsmittel, also waffenlos, ausfiihren. Die Trainierenden nennen sich
Arnisadoren. Modern Arnis ist auch als Selbstverteidigung fur Personen mit eingeschrankter Belastbarkeit geeignet, da keine
Uberdurchschnittliche Fitness erforderlich ist. Jeder Arnisador kann sein eigenes Trainingsziel mit Anleitung und Unterstutzung
des Trainers verfolgen. Gemeinsam mit viel Spaf3 erlernst und erlebst Du einen faszinierenden und effektiven Sport, der in jedem
Alter ausgefiihrt werden kann. Bitte bring Dir ein weiBes T-Shirt, eine lange Hose und Hallenschuhe mit.

Ausdauer: % 7¥ 7% Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: Y Y ¢ Kraft: % Y3 v¥

Mo 18:30-20:00  Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek
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Selbstverteidigung fiir Frauen

Dieses Angebot beinhaltet neben Theorie und Praxis auch unterschiedliche Rollenspiele, die Du hier unter Gleichgesinnten in
einem geschitzten Rahmen ausprobieren kannst. Bei der Selbstverteidigung begegnest Du Elementen aus verschiedenen
Kampfsportarten, die Du mit etwas Gelassenheit gut erlernen und anwenden kannst. Trainiert wird barfu3 oder in Gymnastik-
schuhen.

Ausdauer: % 73 7% Beweglichkeit: ¥ Y3 7%

Koordination: ¥ Y ¢ Kraft: ¥ 13 v

Di 18:30-19:20
Fr 18:30-20:00

Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
Rickseite Haus AB, 1. Stock, WiEREE

Grasweg 76 Halle 4

Taekwondo

Taekwondo ist eine koreanische Kampfkunst, bei der Arme und Beine mittels Schlag- und Kicktechniken zur Abwehr und fur ei-
nen Angriff eingesetzt werden. In den 1er-Kursen fir Anfangerinnen erlernst Du Basistechniken und -stellungen und verbesserst
gleichzeitig Deine Fitness, wahrend Du in den 2er-Kursen Deine Technik erweiterst und Schnelligkeit, Genauigkeit und explosive
Kraftentfaltung trainierst.

Ausdauer: % % % Beweglichkeit: Y Y W Koordination: Y % 7 Kraft: ¢ Y W
Mo 20:00-21:00  Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek 1
Mo 21:00-22:00  Ritterstr. 44 Halle im Gebéaude Eilbek 2
Di 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Di 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 13:00-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1

train together im Fitnessstudio

Fur unsere Mitglieder im Fitnessstudio bieten wir in fast allen Sportcentern Gruppen-
training an. Ob Cardio- oder Riickentraining, es ist mit Sicherheit ein motivierendes
und Spaf} bringendes Programm mit unseren Studiotrainern.

Gruppentraining im Fitnessstudio

Mo 18:00 - 19:00
Mo 19:00 - 19:30
Mo 19:00 - 20:00
Mo 19:30 - 20:30
Mo 20:00 - 21:00
Di 17:00-18:00
Di 19:00-19:30
Di 19:00 - 20:00
Di  19:00 - 20:00
Mi 17:00 - 18:00
Mi 17:30 - 18:00
Mi 18:30-19:30
Mi 19:00 - 19:30
Mi 19:00 - 20:00
Do 19:00-19:30

Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10

Functional Core
Xplode
Functional Core
Functional Core
Functional Core
Functional Core
Bauch Express
Bodyshape
Functional Core
Ricken Intensiv
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord HIT

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Cardio Power
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt Ricken Express
Harburger Ring 10 Harburg Xplode
Harburger Ring 10 Harburg Functional Core
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Do 19:00-20:00  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona Athletic Training
Do 19:00-20:00  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Functional Core
Fr 17:00-18:00  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Functional Core
So 11:00-12:00  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Functional Core

Specials

Noch mehr Motivation und Fun fir Dein Training! Ausgewahlte Specials sind Deine er-
ganzende Vielfalt zu unseren reguléren Angeboten. Power Dich in schweif3treibenden
Classes richtig aus oder lerne Deinen Korper in den Wellness-Specials mal auf eine
ganz neue Art kennen. Die Themenreihen sind nicht aufeinander aufbauend, so dass
Du auch einzelne Termine besuchen kannst. Mehr zu den Inhalten findest Du auf www.
sportspass.de. Fur alle, die neu in der Sportwelt sind, bietet sportspaf3 Start-Ups,
welche Dir den Einstieg in unser Kursprogramm erleichtern. Unsere Specials bringen
eine Menge Spaf3.

Die Teilnahme an allen Specials ist nur fur sportspaB-Mitglieder moglich.

BODY & MIND

Ashtanga Vinyasa (Center Special)

Ashtanga Yoga ist eine der urspringlichsten Yoga-Formen der dynamischen und modernen Yogastile, bei der Du deinen Kérper
mit Sonnengrifen erwdrmst und dann in die Asana Praxis eintauchst. Auch Yogaeinsteiger sind willkommen!

So 16:30-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona

15.10. 2017 Ashtanga Vinyasa — Fundamente bauen Sophie Zimmermann
22.10.2017 Ashtanga Vinyasa — Core Work Sophie Zimmermann
12.11.2017 Ashtanga Vinyasa — Neue Perspektiven Sophie Zimmermann

Lachyoga (Center Special)

Diese durch den indischen Arzt Dr. Madan Kataria entwickelte Methode hilft dabei, bewusst mehr zu lachen. Lachyoga besteht
aus Atem-, Stretching- und Lachibungen und einer Portion kindlicher Verspieltheit. Diese ,Kunst des Lachens ohne Grund* bringt
nicht nur Spaf und Schwung ins Leben, sondern reduziert nachweislich den Stress und wirkt sich férderlich auf die Gesundheit
aus, z.B. durch ein besser funktionierendes Immunsystem. Auch Yogaeinsteiger sind willkommen!

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87  Holsteinischer Kamp Eilbek
29.10. 2017 Lachyoga Alex Bannes

Chakra Yoga - Energie wecken und lenken! (Center Special)

Chakren sind Energiezentren mit groer Wirkung auf Gesundheit und Wohlbefinden. Wir widmen uns jeweils den Qualitaten eines
einzelnen Chakras aus dem Kundalini-Yoga mit Aufwarm-Ubungen, einer Einstimmung, einer Kriya (Ubungsreihe), einer langen
tiefen Entspannung (ggf. bitte Decke mitbringen) und einer Meditation. Auch Yogaeinsteiger sind willkommen!

So 16:30-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona

05.11.2017 1. Chakra — Wurzelchakra. Fundament, Sanne Karreh
Akzeptanz, (Selbst) Sicherheit

26.11.2017 2. Chakra — Sakralchakra. Schopferische Sanne Karreh
Lebensenerigie /-freude und Kreativitat

03.12.2017 3. Chakra — Nabelchakra. Persénlichkeit, Sanne Karreh

Durchsetzungskraft und Balance zwischen
Gefiihlswelt und Selbstkontrolle

10.12. 2017 4. Chakra - Herzchakra. Mitgefihl, Sanne Karreh
Immunsystem, Offenheit, Herzensgite
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Back to life - Yoga (Center Special)

Das ,Back-to-life” Rickenprogramm besteht aus sehr speziellen, jedoch einfach auszufiihrenden Yoga- und Atemubungen. Die
Ubungen helfen Dir dabei, Wirbel fir Wirbel den Riicken wieder beweglich zu machen und gesund sowie flexibel zu halten. Dabei
entspannst Du nicht nur Deine Schultern, sondern auch Deine Nerven.

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87  Holsteinischer Kamp Eilbek

03.12.2017 Back to life — Yoga-Rucken-Selbstheilung Amrit Nagel

Strala Yoga (Center Special)

Bewege Dich locker aus Deiner Mitte heraus, so wie es sich fur Dich gut anfuihlt! So wie kein Baum dem anderen gleicht, hat auch
jeder Mensch und jeder Korper unterschiedliche Bedurfnisse. Der Stréla Grundsatz lautet: ,Die beste Art deine Ziele zu erreichen
ist Dich auf dem Weg dorthin gut zu fihlen®. Du lernst (Dich) wieder zu spuren und Dich natirlich nach Deinen Moglichkeiten zu
bewegen. So l6st Du Verspannungen und schaffst es mit Leichtigkeit mehr zu erreichen - auf Deiner Matte und in deinem Alltag.
Stréla Yoga vereint Tai Chi und Yoga mit traditioneller chinesischer Medizin und ist ein ganzheitliches Konzept fur ein gesundes,
glickliches und inspirierendes Leben.

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp Eilbek
17.12.2017 Strala Yoga Mari Ann Raun

Shakti Naam Yoga (Center Special)

Shakti Naam Yoga, das Yoga der Jugendlichkeit und Langlebigkeit, kombiniert die kreativen und heilenden Klangschwingungen
des Naam (Mantras) mit Atemtechniken, Bewegung, Stretching, Mudras, Entspannung und Meditationen. Viele Ubungen fihrst Du
dabei im Stehen aus, um dem stundenlangen Sitzen im Alltag und Riickenschmerzen entgegenzuwirken. Durch die Zunahme an
Lebensenergie, z.B. durch spezielle Atemtechniken werden Depressionen beseitigt und unsere Stressresistenz und Wohlbefinden
gestarkt. Dieses Yoga ist fir alle geeignet.

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp Eilbek
21.01.2018 Shakti Naam Yoga — das Anti Aging Yoga Amrit Nagel

Yoga — Music flow (Center Special)

In diesem Kurs Ubst Du eine Folge von Asanas ein, zuerst in kleinen Sequenzen, welche dann verbunden werden zu einer
Bewegungsfolge, die am Schluss der Stunde auf ein vorbereitetes Musikstlck, passend zu Rhythmus und Melodie, ausgefihrt
wird. Es entsteht ein Tanz aus flieBend verbundenen Asanas in Einklang mit der Musik, was den Flow noch harmonischer und
energetischer macht.

So 16:30-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona
11.02.2018 Yoga — Music flow Esther Neumann

Yoga (Start-Up Special)

Beim Yoga soll das Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist vor allem durch kérperliche Ubungen, durch Atemibungen und
durch Meditation angestrebt werden. Start-Up Specials sind einmalige Angebote, in denen Grundschritte- und Techniken in 80
Minuten speziell erklart und getbt werden. Es sind keine aufeinander folgenden Angebote.

Sa 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor

28.10.2017 wechselnde Trainer
02.12.2017 wechselnde Trainer
06.01.2018 wechselnde Trainer
10.02.2018 wechselnde Trainer
17.03.2018 wechselnde Trainer

Pilates (Start-Up Special)

Pilates ist ein korperliches und mentales Training, das darauf ausgerichtet ist, den Korper in seiner Ganzheit anzusprechen, so
dass Deine Muskulatur ausgeglichen trainiert wird. Die flieBenden Ubungen erhéhen die Elastizitat und die Gelenkbeweglichkeit.
Pilates bertcksichtigt Deine individuelle Anatomie, ihre Grenzen und Mdéglichkeiten. Start-Up Specials sind einmalige Angebote,
in denen Grundschritte- und Techniken in 80 Minuten speziell erklart und getibt werden. Es sind keine aufeinander folgenden
Angebote.

Sa 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor

04.11.2017 wechselnde Trainer
09.12.2017 wechselnde Trainer
13.01.2018 wechselnde Trainer
17.02.2018 wechselnde Trainer
24.03.2018 wechselnde Trainer
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Intensiv-Breath Walk® (Outdoor-Special)

BreathWalk® ist eine einfache Technik und wunderbare Verbindung von achtsamem Gehen, dynamischem Atmen, bewusster
Bewegung und drauf3en in der Natur sein. Wahrend eines BreathWalks findest Du Deinen eigenen Rhythmus und Sinn - mit allem
was ist - in einem leichten, mihelosen Gehen. Wir Gben ,neutrales Gewahr sein“. BreathWalk® ist in finf Phasen unterteilt: Auf-
wecken, Ausrichten, Vitalisieren, Balancieren & Integrieren. Die Stimmung hebt sich, klart und entspannt den Geist und sorgt fur
einen effektiven Stoffwechsel. BreathWalk® in der Natur schenkt Energie, geistige Klarheit und starkt unsere Présenz.

Sa 11:00-15:00  S-Bahn Aumihle
21.10.2017 SiriJansen, 015204917130

DANCE

Tanzen, tanzen, tanzen. Nur Du, tolle Musik, geniale Choreos und richtig viel Spaf3!

Sa 18:30-19:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

14.10.2017 Flashback Aerobic — Back to the 70’s Ana Gabriela Guevara Cazares
18.11.2017 Charleston Dirk Podbielski

13.01.2018 African Dance Liane Dobeleit

31.03.2018 Folklore fur Einsteiger Sonja Frank

So 16:30-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona

29.10. 2017 Urbhanize® Angela Willrodt

14.01.2018 Flashback Aerobic - Back to the 80’s Ana Gabriela Guevara Cazares
25.03.2018 Salsa L.A. Lady Style & Footwork Ketevan Nishnianidze

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp Eilbek

11.03.2018 Tanztheater und Pantomime Susanne Lohse

Zum-Dance (Start-Up Special)

Lass Dich vom lateinamerikanischen Flair mitreifien und erlebe eine farbenfrohe Mischung aus Tanz und Fitness, welche
Deine Kalorienverbrennung ordentlich ankurbelt. Salsa, Merengue, Chachacha, Samba und noch viele weitere Téanze ergeben
im Mix mit klassischen Aerobic-Elementen ein neues Feeling voller Energie. Spaf3 und Freude stehen an erster Stelle und Dein
Herzkreislaufsystem wird ganz nebenbei trainiert. Start-Up Specials sind einmalige Angebote, in denen Grundschritte- und
Techniken in 80 Minuten speziell erklart und gelibt werden. Es sind keine aufeinander folgenden Angebote.

Sa 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
07.10.2017 wechselnde Trainer
16.12.2017 wechselnde Trainer
24.02.2018 wechselnde Trainer
31.08.2018 wechselnde Trainer
FUNCTIONAL TRAINING

Champions Bootcamp (Center Special)

Bootcamp richtet sich an alle, die sich mal so richtig auspowern wollen. Hier hat jeder die Chance, Uber seine eigenen
Leistungsgrenzen zu gehen. Ziel unseres Bootcamps ist die Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit
mit Hilfe von diversen Trainingskonzepten wie HIIT, Tabata, Functional Training u.v.m. Naturlich darf dabei der Spaf3 am Training
nicht fehlen.

So 16:30-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona

04.02. 2018 Dynamik Functional Training Ana Gabriela Guevara Cazares
So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87  Holsteinischer Kamp Eilbek

18.02.2018 Fitness Infusion Michel Koock

25.02.2018 Pure Power Michel Koock
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Move On Workshop (Center Special)

Innerhalb einer Kursstunde gehen die vielféltigen Movement-Inhalte flieBend ineinander Uber. Einerseits bauen sie aufeinander
auf. Andererseits wird von einem zum néachsten Kurs ein strukturierter Trainingszyklus geschaffen. Dabei wird auf die individuel-
len Bedurfnisse der Teilnehmer eingegangen. Es sind keine aufeinander folgenden Angebote.

Sa 18:30-19:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

04.03.2018 Flowbatics Maik Muller
10.08. 2018 Kinasthetische Mobilisation Maik Muller
17.03.2018 Flexibilisierung Maik Muller

ROXX-Box Workout (Outdoor Special)

ROXX vereint wirkungsvolles Kampfsporttraining aus den Disziplinen Boxen, Thaiboxen und Mixed Martial Arts mit modernem
Functional Training fur den hochstmoglichen Trainingserfolg. Wir trainieren im Rahmen von Partneribungen und funktionellem
Zirkeltraining Kondition, Kraft, Schnelligkeit sowie Gleichgewicht, sodass jeder unabhangig von seiner Fitnessstufe teilnehmen
kann und ausgepowert, aber glicklich nach Hause geht. Also trau Dich und komm vorbei!

So 10:00-12:00  sportspaf3 Center City Nord

29.10.2017 Stefan Nielson, 015774580295
11.03.2018 Stefan Nielson, 015774580295

Winter Urban Bootcamp (Outdoor Special)

Der Winter kommt und die StraBen werden leerer. Da wird es Zeit den zusatzlichen Platz zu nutzen. Wir treffen uns am Center und
werden in die ndhere Umgebung aufbrechen, um Bénke, Treppen, Mauern und was wir sonst noch so finden kénnen zu nutzen,
um ein abwechslungsreiches Training hinzulegen. Das Training bietet Méglichkeit sich auszutoben, egal welchen Fitnesstand Du
hast. Es gibt also kein Grund zu Hause zu bleiben. Trainiere Dich und Deine Abwehrkrafte und komm vorbei.

So 10:00-12:00  sportspaf’ Center City Nord

10.12.2017 Stefan Nielson, 015774580295
21.01.2018 Stefan Nielson, 015774580295
PAARTANZ

Ab auf’s Parkett (Center Special)

Wer hat Lust einen wochenlangen Paartanzkurs zu absolvieren, wenn er nur mal das Parkett rocken will? Keiner. Wir haben
die Lésung: Such Dir nur die Tanze aus, die Du lernen méchtest, schnapp Dir Deinen Tanzpartner und los geht’s. Nach unseren
Crashkursen kannst Du auch mit wenig Aufwand die Nacht durchtanzen! Fir Einsteiger und als Refresher geeignet. Bitte an
saubere Tanzschuhe denken.

So 16:30-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona

25.02.2018 Langsamer Walzer fur Anfanger Sabine Willerding
04.03.2018 Discofox fur Anfanger Sabine Willerding
11.08.2018 Rumba und Cha Cha Cha fiir Anfanger Sabine Willerding
18.03.2018 Foxtrott und Quickstep fur Anfanger Sabine Willerding

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87  Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

04.02.2018 Tangotechnik Kaija und Thomas Kielau
11.02. 2018 Traditioneller Tango Argentino Kaija und Thomas Kielau
PURE FITNESS

Step Passion (Center Special)

Du bist Step-addicted und liebst die Endorphintiberschwemmung bei anspruchsvollen Choreos? Komm zu unseren Step-Specials
und power Dich bei furiosen 80 Minuten aus!

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87  Holsteinischer Kamp Eilbek
22.10.2017 Step-A-Long Martina Kulick
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So 16:30-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona
17.12.2017 Christmas Step 2in 1 Ana Gabriela Guevara Cazares

Pure Fitness (Center Special)

Mit Pure Fitness tun sich spannende Wege in Deinem Sport-Lifestyle auf. Entdecke als Vielfalt-Fan angesagte Trends oder fiihre
Deinen Body mit neuen Impulsen an ungeahnte Grenzen!

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87  Holsteinischer Kamp Eilbek

26.11.2017 Kung Fu Workout Melanie Graff

10.12.2017 bodyART® STRENGTH Susanne Vetter

07.01.2018 Piloxing Bianca Hoeldtke

Sa 18:30-19:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

20.01.2018 Bodyweight flow Ana Gabriela Guevara Cazares
27.01.2018 Double Power — Bring a Friend Frank Kulick

Cardio Classes (Start-Up Special)

Unsere vielfaltigen Cardio Classes setzen Deinem Ausdauertraining neue Impulse. Mit Choreografien zur Musik schmelzen die
Fettpolster dahin. Steps, hthenverstellbare Stufen, werden in den Step Aerobic Kursen eingesetzt. Mit Energie und viel Spaf3 geht
es so héher hinaus. Start-Up Specials sind einmalige Angebote, in denen Grundschritte- und Techniken in 80 Minuten speziell
erklart und gelibt werden. Es sind keine aufeinander folgenden Angebote.

Sa 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor

18.11.2017 wechselnde Trainer
27.01.2018 wechselnde Trainer
03.03.2018 wechselnde Trainer

Kraftfit (Start-Up Special)

Kraftfit ist Dein Trainingsprogramm fir noch mehr Power und Kraftausdauer. Dein neuer sportlicher Begleiter, die Langhantel,
hat es in sich: Dein individuelles Trainingsgewicht wird Dich richtig fordern. In unserem Start-Up Special machst Du Dich mit
der Langhantel vertraut und lernst neben der richtigen Korperhaltung vielfaltige Ubungen kennen, die Dich in Deinem Kraftfit-
Workout ins Schwitzen bringen werden. Start-Ups sind einmalige Angebote, in denen Grundschritte- und Techniken in 80 Minuten
speziell erklart und getibt werden. Es sind keine aufeinander folgenden Angebote.

Sa 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor

21.10.2017 wechselnde Trainer
30.12.2017 wechselnde Trainer
03.02.2018 wechselnde Trainer

SELF DEFENSE & MARTIAL ART

Lerne wie Du Dich effektiv selbst verteidigen kannst und gewinne einen Eindruck in verschiedene Kampfkinste.

Sa 18:30-19:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
21.10.2017 Selbstverteidigung mit dem Modern prinzip Sven Ullrich

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

19.11. 2017 Wehr Dich! Eleanor Debold
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Touren

Hamburg hat so viele tolle Strecken und auch das Umland bietet beeindruckende Land-
schaft. Lerne diese bei unseren Outdoor-Touren kennen und freue Dich, gemeinsam mit
weiteren Naturliebhabern und Frischluftfreunden, unser Hamburg kennenzulernen. Die Tou-
ren haben Ausflugscharakter und dauern mehrere Stunden oder sind zum Teil auch richtige
Ganztagstouren. Du kannst Dich direkt bei den Trainerinnen Uber die Details der einzelnen
Touren informieren. Bitte achte bei der Auswahl Deiner Tour auf die Streckenlénge und die
beschriebene Zielgruppe. Die Anfahrten zu den Treffpunkten erhaltst Du tber

www.hwv.de. Die Teilnahme ist nur fiir sportspa-Mitglieder moglich. Bitte sportspaf3-Aus-
weis bei dem /der Trainerln vorzeigen und Deinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen.

BIKETOUREN - GEMUTLICH & SPORTLICH

Die Biketouren haben Ausflugscharakter und dauern mehrere Stunden oder sind auch richtige Tagestouren. Die Streckenflihrung
verlauft auf asphaltierten sowie unbefestigten Wegen. Getréanke und Verpflegung fur ein Picknick unterwegs sind mitzubringen -
ggf. ist eine Einkehr moglich. Anderungen bzgl. der Streckenfihrung, aufgrund der gegebenen Witterungsverhaltnisse, behalten
sich die Trainerinnen vor. Voraussetzungen zur Teilnahme: Ein voll funktionsfahiges Fahrrad, Flickzeug, Luftpumpe, dem Wetter
angemessene Kleidung, Fahrradhelm, ein Getrank und ggf. Geld fur eine Einkehr.

GEMUTLICHE BIKETOUR

ZIELGRUPPE: Gemutliche Biketour fur jeden Alltagsradfahrer, Anfanger und Ungelbten; niedrige Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: Funktionsfahiges Fahrrad — auch ohne Gangschaltung.

Kleine Hafenradfahrt ca.35km

Die Tour startet in den westlichen Hafengebieten. Es geht zum Kraftwerk Moorburg und dann nach Altenwerder zum
Containerterminal und zur Ubriggebliebenen Kirche, sowie zu den Containerhafen in Waltershof. Der Hafen wird gerne erléutert.

Sa., 24.03.2018  11:00 Uhr Wolfgang Heckelmann (0176-39002338) S Neuwiedenthal, Ausgang Rehrstieg

SPORTLICHE BIKETOUR

ZIELGRUPPE: Zugige Biketour fur getbte und erfahrene Fahrerinnen, die regelmasig langere Distanzen fahren; mittlere
Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: Funktionsfahiges Rad mit Gangschaltung (z. B. Trekking-, Touren-, MTB-Rad)

Rund um den Grof3ensee ca. 60 km

Wir fahren in Richtung Billstedt, (ber Glinde nach GroBensee. Hier machen wir eine Pause und danach umrunden wir den See. Weiter
fahren wir Uber Rausdorf und Stemwarde zum Ojendorfer See. Uber Moorfleet geht es zuriick nach Rothenburgsort.

So.,22.10.2017  10:00 Uhr Hermann Lubker (0160-5570428) S Rothenburgsort

Berg- und Flachfahrt nach Finkenwerder ca. 45 km

Uber die alte Stiderelbbriicke geht es in die Harburger Berge. Dann fahren wir weiter nach Wulmstorf, wo wir den Féhranleger in
Finkenwerder erreichen. Von dort machen wir die Uberfahrt nach St. Pauli. Wer will, kann die Tour auch schon in Wulmstorf beenden.

So.,12.11.2017  10:30 Uhr Wolfgang Heckelmann (0176-39002338) S Wilhelmsburg (Sidausgang)
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RUNNING

Die Lauftouren sind fir alle regelméBigen Laufer gedacht, die zusatzlich zu ihren normalen Laufstrecken, und gemeinschaft-
lich in einer Gruppe, Hamburg ganz neu entdecken méchten. Anderungen bzgl. der Streckenfiihrung, aufgrund der gegebenen
Witterungsverhaltnisse, behalten sich die TrainerInnen vor. Die Ausrustung: Laufschuhe, dem Wetter angemessene Kleidung,
ggf. Kopflampe und ein Getrank zur Mitnahme.

Rund um den Opferberg ca. 10 km

Wir treffen uns an der Sportanlage Opferberg und laufen ca. 10 km in einem gemafigten Tempo durch die Neugrabener Heide. Im Ziel
treffen wir uns zum gemeinsamen Brunch. Jeder bringt eine Kleinigkeit zum Essen und Trinken mit.

Karfreitag, § Carmen Schalnus-Lubker :
30.03.2018 10:00 Uhr (0160-5570428) Sportanlage Opferberg, S Neuwiedenthal
WANDERTOUREN

Die angebotenen Wandertouren erstrecken sich auf das Hamburger Stadtgebiet und das nahe liegende Umland. Die Touren
dauern meistens zwischen 4 bis max. 7 Stunden. Einige Touren sind auch auerhalb des HVV-Gebietes. Die Rickkehr

nach Hamburg hangt von der jeweiligen Entfernung des Wandergebietes zum Stadtkern ab. Die Ausristung: Adaquate
Wanderschuhe, wetterangemessene Kleidung, ein Getréank und Proviant zur Mitnahme.

Zum Apfelfest nach Wennerstorf ca. 18 km

Einmalim Jahr dreht sich in Wennerstorf alles um den Apfel - ein guter Grund flr einen Abstecher in das kleine Nordheide-Dorf. Der
Museumsbauernhof liegt auf der Halfte unserer Wanderung von Sprotze nach Emsen, sodass wir dort ausgiebig Zeit zum Rasten,
Stobern und Probieren haben werden.

So.,16.10.2017  10:15 Uhr Uta Bangert (0162-7016558) Bahnhof Sprotze

Herbstliche Rundwanderung durch den Duvenstedter Brook ca. 12 km

Wir starten in Ohlstedt und wandern durch den Wohldorfer Wald. Kurz darauf erreichen wir das Naturschutzgebiet Duvenstedter
Brook mit seiner abwechslungsreichen Landschaft und Vegetation. Wir finden hier Ruhe und Idylle und beobachten anverschiedenen
Aussichtspunkten Wild. Auf dem Rickweg durchqueren wir wieder den Wohldorfer Wald und kehren zum Ausgangspunkt nach
Ohlstedt zurtck. Im nahe gelegenen Duvenstedt besteht die Méglichkeit in Restaurants oder Cafés einzukehren und den Abend nett
ausklingen zu lassen.

Sa., 28.10.2017  13:00 Uhr Marco Bértling (0172-8446571) U Ohlstedt

Herbststimmung an der Mdllner Seenkette ca. 19 km

Fir diese Rundtour brauchst Du ein wenig Kondition und gute Wanderschuhe! Wir starten am Bahnhof Mélln, wandern durch den
Wildpark Uhlenkolk, dann am Schmalsee, am Litauer See und am Driisensee entlang und kehren dannimmer dicht an den Ufern der
drei Seen zurlick nach Mélln. Dabei statten wir dem Eulenspiegelbrunnen einen Besuch ab. Einkehrmoglichkeiten gibt es vor allem
in Molln. Abkurzen kann man die Tour nur am Studende des Litauer Sees ,auf eigene Faust”.

So.,056.11.2017  10:30 Uhr ULlli Block (0170-3051538) Z0B Mélln

Schdnes Landschaftsmosaik ca. 14 km

Wir starten in Rissen, wandern durch eine herrliche Wald-, Wiesen- und Moorlandschaft und lassen uns von der klaren Luft
verwohnen, bevor wir schlielich wieder in Rissen ankommen. Evtl. eine diinne Sitzunterlage gegen Feuchtigkeit fur eine kleine Rast
mitbringen.

Sa., 11.11.2017  10:30 Uhr Conny Kirstein (0178-9392377) S Rissen, Ausgang Fahrtrichtung Wedel

Von Hiigelgrabern und Panzerstrafien ca. 15 km

Nach einem Abstecher zu den Hugelgrabern und dem ehemaligen Truppenibungsplatz in der Fischbeker Heide laufen wir zu
Hamburgs héchstem Berg, dem Hasselbrack, und enden schliellich am Freilichtmuseum Kiekeberg.

So.,19.11.2017  10:30 Uhr Uta Bangert (0162-7016558) Bushaltestelle Waldfrieden Linie 240

Rundkurs Staatsforst Hamburg ca. 16 km

Wir Gberqueren die Cuxhavener Str. und gehen durch die Neugrabener Heide, Richtung Wildpark Schwarze Berge. Durch den
Staatsforst Hamburg wandern wir zurlick zum Ausgangspunkt.

Sa., 25.11.2017  10:00 Uhr Hermann Lubker (0160-5570428) S Neuwiedenthal, Ausgang Rehrstieg
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Raakmoor, Wittmoor, Kiwittsmoor ca. 14 km

Wir besuchen die drei Moore Raakmoor, Wittmoor und Kiwittsmoor. Einige Erlauterungen Uber ihre Natur und Kultivierung werden
erzahlt. Am Ende ist eine Einkehr moglich.

So.,03.12.2017  11:00 Uhr Wolfgang Heckelmann (0176-39002338) U Langenhorn-Nord

Uber drei Berge und zur Karntner Hiitte ca. 12 km

Wir starten die Rundtour am S-Bahnhof Neuwiedenthal, ,erklimmen* Scheinberg, Bredenberg und Wulmsberg und wandern bis zur
Karntner Hutte. Nach einem Imbiss und/oder Getrank geht es dann am Rand des Scheinbergs zuriick zum S-Bahnhof Neuwiedenthal.

Sa.,09.12.2017  11:00 Uhr ULli Block (0170-3051538) S Neuwiedenthal, Ausgang Rehrstieg

Immer nach Norden ca. 14 km
Durch Wald, Felder und Wiesen fuhrt uns diese Etappe entlang des Freudenthalweges von Klecken bis Harburg.

Sa., 16.12.2017 11:00 Uhr Uta Bangert (0162-7016558) Bahnhof Klecken

Poppenbiittel zum Weihnachtsmarkt an der Petrikirche ca. 20 km

Wir treffen uns auf der Briicke S-Bahn Poppenblittel und gehen ein Stick Jakobsweg auf dem Alsterwanderweg bis zur St.
Jacobikirche in der Innenstadt. Es handelt sich um eine schéne abwechslungsreiche Tour immer der Alster entlang. Wir verpflegen
uns aus dem Rucksack.

Carmen Schalnus-Libker

So.,17.12.2017  10:00 Uhr (0171-8016056)

S Poppenblttel (Briicke)

Rund um Hanstedt ca. 14 km

Diese Wanderung fuhrt durch das Wald- und Heideland ,Auf dem Téps®, zwischen den Télern der Schmalen Aue und Hanstedter
Berge bis zum Hollenberg.

Sa., 06.01.2018 09:15 Uhr Yulia Shiyanova (0174-9733817) Bushaltestelle Ollsen, Ponyhof

Durch wildromantische Landschaft von Handeloh zur Seevequelle ca. 12 km

Unsere Rundtour fiihrt von Handeloh, dem Tor zur Luneburger Heide, an die Seeve. Wir folgen dem Fluss durch eine urwiichsige,
wildromantische Landschaft bisan sein Quellgebiet. Auf dem Riickweg wandern wir durch eine abwechslungsreiche Heidelandschaft.
Einkehrmdoglichkeiten gibt es nur am Ende der Rundtour in Handeloh.

So.,07.01.2018  11:30 Uhr ULli Block (0170-3051538) Bahnhof Handeloh

Zum Stundengebet ins Kloster Niitschau ca. 12 km

Wir treffen uns in der Bahnhofshalle in Bad Oldesloe und gehen auf dem Jakobsweg zum Kloster Nitschau. Es handelt sich um einen
wunderschénen Naturweg. Im Kloster nehmen wir am Stundengebet (freiwillig) von 11.45 Uhr — 12.00 Uhr teil. Nach einer Pause geht
es zurlick nach Bad Oldesloe, wo wir in der Eisdiele die Wanderung ausklingen lassen.

Carmen Schalnus-Libker

(0171-8016056) Bahnhof Bad Oldesloe

So.,14.01.2018  09:30 Uhr

Wanderung durch eine herrliche Moorlandschaft und die Niederung der Wedeler Au ca. 16 km

Auf schénen Wanderwegen, vom Blatterrauschen in den Waldern begleitet, wandern wir durch eine abwechslungsreiche Landschaft
und lassen unsere Blicke Uber weitlaufige Moorlandschaften, Wiesen und Felder schweifen.

Sa., 20.01.2018 10:30 Uhr Conny Kirstein (0178-9392377) S Sulldorf

Rundkurs zum Ojendorfer See ca. 17 km

Dieser abwechslungsreiche Weg flihrt uns an dem Schleemer Bach entlang zum Ojendorfer See. Weiter geht es iber Oststeinbek an
der Glinder Au zurtick nach Billstedt.

Sa., 27.01.2018  10:00 Uhr Hermann Lubker (0160-5570428) sportspaB Center Billstedt
Uber alle Berge ca. 12 km

Wir drehen eine gemutliche Runde durch die Harburger Berge und werden unterwegs von den Hohen ein paar schone Ausblicke auf
Hamburg genieBen. Ende und Einkehr ist in der Karntner Hutte.

So.,28.01.2018  10:15 Uhr Uta Bangert (0162-7016558) Bushaltestelle Vahrenwinkelweg
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Liitjensee, Monchteich und Grofiensee ca. 14 km

Wir wandern von einem See zum nachsten und wenden uns dann gen Westen, wo die Tour an der U-Hst. Grofhansdorf endet. Eine
Einkehrist moglich.

Sa., 03.02.2018 11:10 Uhr Wolfgang Heckelmann (0176-39002338) Bushaltestelle Lutjensee Kreuzung Linie 369

Rundkurs Bergedorf und Bille ca. 16 km

Die Wanderung geht an der Fluss- und Waldlandschaft der Bille entlang. Uber Reinbek, Wentorf und dann durchs Bergedorfer Geholz
geht es zurtick zum Ausgangspunkt.

Sa., 10.02.2018  10:00 Uhr Hermann Libker (0160-5570428) S Bergedorf

Rundwanderung durch den winterlichen Sachsenwald und das urwiichsige Billetal ca. 17 km

Ausgangspunkt dieser Wanderung, durch das Naturschutzgebiet Billetal ist Aumuhle. Wir wandern durch den Sachsenwald
Richtung Kuddewdrde, um dann dem idyllischen Verlauf der Bille nach Stiden zu folgen. Am Ende schwenkt unser Weg Richtung
Schwarze Aue und zum Muhlenteich in AumUhle. Eine Einkehr am Ziel in Aumuhle ist moglich.

So.,11.02.2018  11:00 Uhr Ulli Block (0170-3051538) S Aumtihle, S-Bahn-Bricke

Opferbergrunde ca. 11 km

Wir treffen uns an der S-Bahn und gehen an der Sportanlage Opferberg vorbei auf anspruchsvollen Waldwegen durch die
Neugrabener Heide.

Carmen Schalnus-Libker
(0171-8016056)

Wanderung durch den Tangstedter Forst mit und ohne Hund ca. 13 km

Mit unseren vierbeinigen Freunden beginnen wir die Wanderung in Duvenstedt und durchstreifen zunachst das Wittmoor mit seiner
eigentimlichen und urtypischen Moorvegetation. Dann erreichen wir den Tangstedter Forst, der nicht nur ein typischer Hochwald ist,
sondern auch einige kleine Sehenwurdigkeiten bereit halt. Auf einer eingezaunten Hundeauslaufflache kénnen die Hunde sich frei
bewegen und wir den Wald genieBen. Den Rickweg treten wir dann wieder durch das Wittmoor an. Start und Zielpunkt sind identisch.

So.,25.02.2018  14:00 Uhr Marco Bartling (0172-8446571) Bushaltestelle Mesterbrooksweg Linie 276

So.,18.02.2018  10:00 Uhr S Neuwiedenthal

Von Hanstedt nach Holm Seppensen ca. 15 km

Wirwanderndurch ein Stiick der Heide ,auf dem T6ps*“, machen ausgiebige Pause nach 10 kmindem Bauernhofcafé am Mihlenteich
und gehen dann den Seppenser Bach entlang durch Walder und Wiesen.

Sa., 03.03.2018  09:00 Uhr Yulia Shiyanova (0174-9733817) Bushaltestelle Hanstedt-Kirche
Tolle Elbausblicke und frische Seeluft ca. 16 km

Wir gehen von Silldorf Richtung Elbe und streifen durch schone Parkanlagen, entlang des Elbhangs, bevor wir durch das Gebiet der
Wittenbergener Heide ziehen. Mit tollen Ausblicken auf die Elbe begeben wir uns langsam hangabwaérts und wandern schlief3lich
genussvoll am Elbufer entlang. Je nach Wetterlage machen wir am Strand eine kleine Rast und gehen dann weiter bis zum
Jenischpark. Wir genief3en die winterliche Atmosphére dieser tollen Parklandschaft und beenden schliellich die Tour an der S Bahn
Klein Flottbek. Evtl. eine diinne Sitzunterlage gegen Feuchtigkeit und Geld fur eine kleine Rast mitbringen.

Sa., 10.03.2018  10:30 Uhr Conny Kirstein (0178-9392377) S Sulldorf

Abendwanderung durch den Duvenstedter Brook ca. 12 km

Wir starten in Ohlstedt und wandern durch den Wohldorfer Wald. Kurz darauf erreichen wir das Naturschutzgebiet Duvenstedter
Brook mit seiner abwechslungsreichen Landschaft und Vegetation. In der Abendddmmerung finden wir hier Ruhe und Idylle und
beobachten an verschiedenen Aussichtspunkten Wild. Auf dem Rickweg durchqueren wir wieder den Wohldorfer Wald und kehren
zum Ausgangspunkt nach Ohlstedt zurtick. Im nahe gelegenen Duvenstedt besteht die Méglichkeit in Restaurants oder Cafés
einzukehren und den Abend nett ausklingen zu lassen. Bitte Taschenlampen zur Sicherheit mitnehmen!

So., 11.03.2018  14:00 Uhr Marco Bartling (0172-8446571) U Ohlstedt

Rundwanderung um die Oberalsterniederung und das Schlappenmoor ca. 10 km

Wir beginnen die Tour an der Alsterquelle und wandern an den weiten Wiesen, Weiden, Koppeln und Feldern der Oberalsterniederung
entlang. Nach einer ausgiebigen Rast setzen wir die Tour durch das Schlappenmoor fort und genielen dabei das urtypische
Moorgebiet mit einer beeindruckenden Birkenlandschaft. Danach kehren wir wieder an den Ursprung der Alsterquelle zurtick.

Sa., 17.03.2018  12:30 Uhr Marco Bartling (0172-8446571) Bushaltestelle Rhen Alsterquelle Linie 293
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TOUREN

Rund um die Innen- und Auf3enalster ca. 10 km

Wir treffen uns am Hotel Atlantic, Ecke Holzdamm/An der Alster. Wir umrunden die Innen- und AuBenalster. Am Schluss starken wir
uns in einem Lokal in der Langen Reihe.

Carmen Schalnus-Libker
(0171-8016056)

Ein Stiick Jakobsweg (Via Baltica) von St. Jacobi nach Wedel ca. 25 km

Die heutige Wanderung fihrt uns immer am Wasser entlang. Durch die La&nge der Wanderung ist sie etwas fur getibte Wanderer. Wir
starten in der Innenstadt an der Jacobikirche und unser Weg fuhrt uns vorbei an den Landungsbricken, Uber den Altonaer Balkon
Richtung Wedel. Wir versorgen uns aus dem Rucksack. Unterwegs begegnen wir den ein- und auslaufenden grofien und kleineren
Schiffen.

So.,18.03.2018  10:00 Uhr Hotel Atlantic, Ecke Holzdamm/An der Alster

Carmen Schalnus-Libker
(0171-8016056)

Auf dem Deich nach Konigreich ca. 15 km

Auf dieser Deichtour durch das Alte Land geht es immer an der Este entlang von Buxtehude bis nach Cranz. Unterwegs machen wir
einen kleinen Abstecher nach Estebriigge.

So.,25.03.2018  10:00 Uhr Jakobikirchhof 22 (St. Jacobi)

So.,01.04.2018  10:15 Uhr Uta Bangert (0162-7016558) Bahnhof Buxtehude

Eine Wassermiihle, viele kleine Teiche, historisches Kopfsteinpflaster und der Lange Otto ca. 15 km

Wir wandern auf dieser Rundtour durch das gréf3te Waldnaturschutzgebiet Schleswig-Holsteins, die Hahnheide, vorbei an einer
Wassermuhle und kleinen Seen auf den Grofien Hahnheider Berg. Dort besteigen wir den ,Langen Otto®, von dem wir bei guter Sicht
bis nach Hamburg schauen kénnen. Durch bewaldete Morénenlandschaft geht es zurlick zum Ausgangspunkt in Trittau. Einkehr am
Zielin Trittau ist moglich.

So.,08.04.2018  10:45 Uhr ULli Block (0170-3051538) Bushaltestelle Trittau Vorburg

Komm ins sportspafB-Trainerteam!

Du spriihst vor Energie und méchtest Menschen Interesse? Dann freuen wir uns auf Deine Bewerbungsunterlagen
mit Deiner Leidenschaft fiir Sport animieren mit Deinen Aus- und Fortbildungsnachweisen, Deinen bisherigen

und mitreiBen? Du hast bereits Erfahrungen Erfahrungen und Deinen aktuellen Verfugbarkeiten. Alle

sportspaf3-Trainer/innen sind selbststandig und auf Honorarbasis

als Trainer/in und bist entsprechend
b bei uns tatig. Wir melden uns nach Eingang Deiner Bewerbung.

qualifiziert? Dann werde Teil unseres bunten
und dynamischen sPorts_paﬁ-Trel.iner:teams. Wir Kontaktdaten: sportspaB Center City Nord, Uberseering 19-31,
freuen uns liber Trainer/innen, die mit Spas und 22297 Hamburg, Tel: 040-670 479 99, Fax: 040-671 062 97,
Engagement unsere Mitglieder begeistern. trainerbewerbung@sportspass.de

www.sportspass.de




Ernahrungscoaching

Hier erwarten Dich 2 individuelle Ernahrungscoachings & 60 Minuten! Kostenlos! Vereinbare personlich oder telefonisch Deinen
ersten individuellen Termin in einem der unten stehenden Center. Die Coachings sind fir alle Fitness/Saunamitglieder moglich.

City Nord Altona Jessenstrafie Harburg

Tel.: 04067106297 Tel.: 040389042 20 Tel.: 040767 58390
Montag: 17:30 - 20:30 Uhr Mittwoch: 17:30 - 20:30 Uhr Montag: 17:00 - 20:00 Uhr
Donnerstag: 10:00 - 13:00 Uhr Freitag: 10:00 - 13:00 Uhr

sportspaf hilft Dir dabei, Deine optimale Ernahrung zu finden. Dafiir bieten wir nicht nur die persénliche Beratung in den Centern
an, sondern auch eine Vielzahl interessanter Seminare. Freu Dich auf jede Menge spannendes Wissen rund um Sport und
Erndhrung.

Ab Oktober: Trendige Ernahrungs-Seminare!

Du willst Dein Kérperbefinden steigern? Deine Fitness und Leistungsfahigkeit erhéhen und Dich
dauerhaft fit fihlen?! Willst Dich gesund und gliicklich durch die Weihnachtszeit schlemmen?
Du willst der Erkaltungswelle entgegenwirken und Deinem Kdrper im Herbst und Winter alle
wichtigen Nahrstoffe zuflihren?! Dann ist eine ausgewogene Erndhrung besonders wichtig,
denn das hat einen entscheidenden Einfluss auf Deine Gesundheit! Aber was genau bedeutet
eine ausgewogene Erndhrung? Wir zeigen Dir wie Du Dich abwechslungsreich

und gesund ernahrst, ohne dabei zu verzichten. In Kombination mit Sport und

ausreichend Bewegung bringst Du Deinen Korper in Form und steigerst Dein

Wohlbefinden. Finde die optimale Ernahrung fir Dich und Deinen Korper!

*Eine vorherige, schriftliche Anmeldung fur die Seminare ist erforderlich. Anmeldung bitte Uber den Veranstalter Urban Foodie unter der
Email: catering@urbanfoodie.de. Zu finden unter der Rubrik Ernéhrungsseminare. Kosten fur alle Seminare: 9,90 Euro. Bezahlen kannst
Du bequem per Uberweisung, PayPal oder bei Urban Foodie am Grofen Burstah 1.

** Kostenfreie Stornierungen sind ausschliellich bis 7 Tage vor dem Seminar méglich. Es gilt eine Mindestteilnehmerzahlvon 10 Perso-

nen. Sollte diese nicht erflllt werden, behalt sich der Veranstalter Urban Foodie vor, die Seminare abzusagen.

Adresse fiir alle Seminare: Urban Foodie, GroBer Burstah 1, 20457 Hamburg

Kennst Du das? Du machst eine Diat und erzielst erst tolle Erfolge, kannst Dein Gewicht aber nicht dauerhaft halten? Der sogenannte
JoJo-Effekt tritt ein und man nimmt wieder zu. Es gibt aber auch einen Weg gesund und langfristig abzunehmen und sein Gewicht zu
halten. Was genau das bedeutet erklére ich Dir in diesem Seminar.

Di.,17.10.17, 18:00-21:00 Uhr mit Sanae Decker

Viele Frauen stehen zum Jahresbeginn vor dem gleichen Problem: Der Winterzauber ist vorbei und der Winterspeck ist wieder da.
Warum sich jedes Jahr aufs neue Abmihen, wenn es mit ein paar einfachen Tricks und Alternativen gar nicht erst dazu kommen
muss. In diesem Seminar erfahrst Du wie Du genussvoll und schlank durch die Winterzeit kommst ohne auf alles zu verzichten.

Mi.,29.11.17, 18:00-21:00 Uhr mit Marisa Bonnen

Ein straffer Korper — geschmeidige Haut mit festem Gewebe darunter — das wiinschen sich die meisten. Doch seinen Korper zu straf-
fen, bedeutet mehr als eine Gewichtsabnahme. Manchmal hat der Krper nach einer Gewichtsabnahme sogar noch mehr an Straff-
heitverloren. Viel wichtiger ist an dieser Stelle die Kdrperzusammensetzung. Doch wie schaffe ich es meine Kérperzusammensetzung
zu verandern? Wie verliere ich nicht nur an Gewicht, sondern an Fettmasse? Inwiefern sollte ich meine Essgewohnheiten andern und
sollte ich eher Ausdauersport oder Krafttraining betreiben? Wie oft und wie lange sollte ich Trainieren? Kann ich durch gezielte Ubun-
gen einen bestimmten Bereich meines Korpers straffen? In diesem Seminar werden wir uns diesen Fragen widmen und ob Produkte,
wie Kieselerde oder Bierhefe, die mit einer Straffung und einer Verbesserung des Hautbildes werben, wirksam sein konnen.

Mo.,04.12.17, 18:00-21:00 Uhr mit Melissa Denkel
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Du trainierst gut und regelmaBig und merkst trotzdem keine groen Veréanderungen an Dir? Firs Krafttraining nimmst Du zum Bei-
spiel Hanteln und beim Ausdauersport Laufschuhe- und genauso sollte es bei der Erndhrung differenziert werden. Dieses Seminar
verschafft Euch einen Uberblick, welche Lebensmittel das Training unterstitzen und Dir zum Erfolg verhelfen.

Mo.,11.12.17, 18:00-21:00 Uhr mit Marisa Bonnen

Du ernéhrst Dich eiweif3haltig und gehst regelmafig zum Sport, doch auf der Waage tut sich nichts? Du fuhlst Dich aufgequollen und
trage? Oft steckt eine Ubersauerung dahinter. Was genau das bedeutet und wie Du Deinen S&ure-Basenhaushalt wieder neutrali-
sierst, zeige ich Dir in diesem Seminar.

Fr.,12.01.18, 18:00-21:00 Uhr mit Marisa Bonnen

Zucker steckt nicht nur in offensichtlich StBem. In vielen Lebensmittel sind grole Mengen Zucker versteckt. Zuviel davon macht
trage, blockiert die Fettverbrennung und tragt zu Ubergewicht und Krankheiten bei. Im Seminar geht es darum, zu lernen, wie man
Zuckerfallen vermeidet und sich gesund und ausgewogen ernahrt.

Mi.,17.01.18, 18:00-21:00 Uhr mit Sylvia Buckl

Diaten! Kaum ein Thema genief3t weltweit so viel Aufmerksamkeit wie die Mythen der Diatindustrie. Dabei erreicht man mit Didten
oftmals nur kurzfristig sein Ziel und fallt schnell wieder in alte Essgewohnheiten zurlck. In diesem Seminar klaren wir alle Mythen
und Ligen zum Thema ,Diaten* auf und gehen auf Fragen ein wie: Kann ich wirklich durch eine Diat gesund und dauerhaft abneh-
men? Ab wann macht eine Di&t Sinn? Was fiir Folgeschaden richten Uberdiaten an? Weiterhin gehen wir auf den Stressfaktor ein,
der in der Regel durch Diaten geférdert wird. Stress ist der ,Nummer eins® Dickmacher! Erfahre wie Du mit einer gestinderen Ernah-
rungsweise zu Deinem Wunschgewicht kommst.

Mi.,31.01.17, 18:00-21:00 Uhr mit Franck Kore

Nahrungserganzungsmittel sind vollim Trend! Der Boom ist kaum aufzuhalten und die Fitnessindustrie profitiert stark davon. Diese
Praparate in Pillen- sowie Pulverform oder in flussiger Form sehen hip aus und verleiten zu schnellen Einnahme. Eine Vitaminpille
nach dem Aufstehen und ein Shake vor dem Workout und schon fuhl ich mich fit und vital. Nahrungsergdnzungsmittel sind auf
dem Markt in den unterschiedlichsten Zusammensetzungen vertreten. Sie sind erhéltlich als Eiweif3praparate, Vitaminpréparate
sowie Mineralstoffpraparate und versprechen den Menschen ein gestinderes Leben. Viele Menschen sind sich jedoch nicht bewusst
welche Gefahren solche Préparate mit sich bringen kdnnen. In dem Seminar gehen wir der Sache auf dem Grund. Ich zeige Dir die
positiven als auch negativen Folgen von Nahrungserganzungsmitteln und wann diese sinnvoll sind.

Do.,15.02.18, 18:00-21:00 Uhr mit Franck Kore

Du bist Veganer oder méchtest es vielleicht werden? Du interessierst Dich schon langer fur die vegane Erndhrungsweise, weif3t aber
nicht wie Du es in Deinen Alltag integrieren kannst? Die vegane Erndhrungsweise ist nicht schwer, wenn Du ein paar grundlegende
Dinge beachtest. In diesem Seminar gebe ich Dir Tipps zur Umstellung und ich zeige Dir, wie der vegane Alltag leicht(er) gelingt. Du
bekommst viele Anregungen fir gesundes, leckeres und ausgewogenes Essen. Auch fur Deine offenen Fragen zu diesem Thema gibt
es Raum in diesem Seminar.

Do.,01.03.18, 18:00-21:00 Uhr mit Mari Olschewski

Spatestens jetzt ist sie wieder da, die Zeit der roten juckenden Augen und triefenden Nasen. Ich zeige einen Weg auf, der Dir dauer-
haft helfen kann, frei von dieser Plage zu werden. Dabei spielt die Erndhrung eine grofie Rolle. Zum Ende des Seminars wirst Du die
Zusammenhange verstehen. So fallt das Handeln leichter!

Mo.,12.03.18, 18:00-21:00 Uhr mit Franziska Mierow

Der Sommer steht vor der Tur und somit auch der nachste Strandbesuch. Du fiihlst Dich noch nicht ganz wohl in Deiner Haut? Kein
Problem! Damit der Bikini oder die Badehose besser sitzen, erklére ich Dir wie Du bis zum Urlaub Dein Traumgewicht erreichst. Mit
einfachen Tipps und Tricks kommst Du an Dein Ziel und fuhlst Dich gesund und fit.

Fr.,16.03.18, 18:00-21:00 Uhr mit Marisa Bonnen
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EXKLUSIVE KOCHABENDE FUR SPORTSPAB-MITGLIEDER BEI URBAN FOODIE

Termine: Jeden ersten Donnerstag im Monat, 18.00-21.00 Uhr
Adresse: Urban Foodie, Grof3er Burstah 1, 20457 Hamburg

Melde Dich jetzt fur einen sportspaB-Kochabend an! Sende uns einfach eine E-Mail an catering@urbanfoodie.de mit Deinem
Wunschtermin und Deinem Namen. Du bekommst eine Teilnahmebestéatigung und weitere Informationen zum Men(, was an
diesem Abend zubereitet wird. Bezahlen kannst Du bequem Uber PayPal oder bei uns im Urban Foodie Store am Grof3en Bur-
stah 1. Bitte beachte, dass Deine Anmeldung verbindlich ist und wir Dir, im Falle einer Absage, nur bis maximal eine Woche vor
Eventdatum die Teilnahmegebuhr zurlickerstatten konnen. Sollte die Mindestteilnehmerzahl von 8 Personen nicht erreicht
werden, behalt sich der Veranstalter vor den Kochabend abzusagen oder zu verschieben. In diesem Fall wird die Teilnehmer-
geblhr selbstverstandlich zurlckerstattet.

Kosten pro Person: 39€ inkl. Softdrinks

Vorspeise: Sweetpotato Soup
Hauptgang: Hungarian Turkey Mushroom Stew
Dessert: Organic Carrot Cake

Start: 02.11.2017, 18:00 Uhr

Vorspeise: Moroccan Soup
Hauptgang: Festive Sweetpotato Curry
Dessert: Cinnamon Brownies

Start: 07.12.2017, 18:00 Uhr

Vorspeise:  Broccoli Mint Soup
Hauptgang: African Lamb Tagine
Dessert: Paleo Flapjack

Start: 11.01.2017, 18:00 Uhr

Vorspeise:  Mango-Curry Soup
Hauptgang: Love-Surprise
Dessert: Greek Joghurt Granola Pot

Start: 01.02.2018, 18:00 Uhr

Vorspeise: Asparagus Lemon Soup
Hauptgang: Korean Bulgogi
Dessert: Raw Energy Balls

Start: 01.03.2018, 18:00 Uhr

Verbindliche Anmeldung fiir die Kochabende an catering@urbanfoodie.de. Die Bezahlung der TN-Gebuhr, im UF-Store oder per
Uberweisung oder PayPal, muss spatestens 1 Woche nach der Anmeldung erfolgen, ansonsten wird die Platzreservierung wieder
freigegeben. Bitte beachte, dass bei Nichtteilnahme keine Riickerstattung der TN-Gebuhr moglich ist. Selbst gestellte Ersatzteil-
nehmer kénnen gerne teilnehmen. Es gilt eine Mindest-TN-Zahl von 8 Personen. Sollte diese nicht erreicht werden, behalt der Ver-
anstalter sich vor, den Kochabend abzusagen. Die TN-Gebuhr wird in diesen Fallen selbstversténdlich zurtickerstattet. Anmelde-
schluss ist 1 Woche vor Veranstaltung.
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ORTSBESCHREIBUNGEN

ALSTERDORF

Sengelmannstr. 50 Halle A

Aulaim Gebaude

Halle B freistehende Halle, auf dem Schulhof

U1 bis Sengelmannstrafie, MetroBus 26 bis
Sengelmannstrafie (Mitte)

ALTONA
Arnkielstr. 2-4

Halle auf dem Hof, Eingang Sommerhuderstr.

S21/S31 bis Holstenstraf3e, MetroBus 20/25 bis
Alsenplatz

Bernstorffstr. 147

Halle auf dem Hof

MetroBus 3 bis Bernstorffstrafie

Eckernférder Str. 70

Aula im Gebaude, Seiteneingang rechts

S$21/S31 bis Holstenstrafle, MetroBus 20/25 bis
Alsenplatz

Paul-Nevermann-PL. 13 Center im Bahnhof Altona, Ausgang Busbahnhof S$1/S8 bis Altona

Thadenstr. 147 neuere Halle auf dem Hof (SV\%W /8)31 bis Holstenstraf3e, Bus 283 bis Thadenstrafie
est,

Jessen Str. 6 Center S Konigsstrafle, S Altona

BARMBEK

Benzenbergweg 2

altere freistehende Halle, Eingang Rungestr.

Bus 177/277 bis Langenfort

Brucknerstr. 17 Halle im Gebaude U Dehnhaide
Genslerstr. 33 Halle rechts im Gebaude, Mittlerer Eingang auf dem Hof  MetroBus 23 bis Genslerstrae
Humboldtstr. 30 freistehende Halle U3 bis Mundsburg

Humboldtstr. 89 Halle A

freistehende Halle

U3 bis Mundsburg, MetroBus 25 bis Beethovenstrafe

Lammersieth 38

MetroBus 23 bis Lammersieth

Winterhuder Weg 126-128

Halle, Eingang durch Torbogen, links tber den Hof

MetroBus 25 bis Hebbelstrafie

BERLINER TOR
Westphalensweg 7

Schulturnhalle im Gebéude, Keller

$1/821/U2/U3 bis Berliner Tor

Westphalensweg 11 Center

Eingang Wallstr.

$1/821/U2/U3 bis Berliner Tor

BILLSTEDT
Mbllner Landstr. 8

Steinadler Weg 26
BRAMFELD

Center

Eingang FuBgangerzone
Gymnastikhalle am hinteren Ende des Schulhofes

U2 bis Billstedt

U2 bis Legienstrafe/Billstedt,
us 12 bis Kattensteert

|

Hegholt 44

Eingang am Zebrastreifen, durch den Haubengang bis
um Ende, kleine Halle rechts

Bus 118 bis Hegholt

|

Uberseering 19-31 Center

S1 bis Ruibenkamp, MetroBus 23 bis Kapstadtring,
U1 bis Sengelmannstr.

DULSBERG
Krausestr. 53
EILBEK

Zugang zur Halle Uber Vogesenstr.

Bus 171/271 bis Stra3burger Platz

Holsteinischer Kamp 87 Center &3 bis Hamburger Straf3e, Bus 213 bis Holsteinischer
amp
Uferstr. 9 freistehende Halle auf dem Hof U Hamburgerstrafe,U Ritterstraf3e
Uferstr. 10 Halle im Gebaude, Eingang tber Parkplatz U Hamburgerstrafe,U Ritterstraf3e
Richardstr. 85 freistehende Halle auf dem Hof, Seiteneingang U1 bis RitterstraBe
Ritterstr. 44 Halle A Schulhof rechts, Halle im Gebaude U1 bis RitterstraBBe
Halle B freistehende Turnhalle: Eingang Hasselbrookstr.
Halle C Aulaim 1. Stock

EIMSBUTTEL
Bogenstr. 32

Halle im Gebaude, Helene-Lange-Gymnasium

etroBus b bis Bezirksamt Eimsbdittel, Bus 181 bis
ogenstr.

Bogenstr. 34-36

Sporthalle unten, Eingang Schlankreye, rechts

etroBus b bis Bezirksamt Eimsbdttel, Bus 181 bis
ogenstr,

Lutterrothstr. 34

Halle im Geb&ude, Eingang Ruckseite der Schule

U2 bis Lutterrothstrafie

Tornquiststr. 60

Halle vor dem Gebaude stehend links

U2 bis Emilienstrafe

EPPENDORF
Knauerstr. 22
FARMSEN

Halle im Gebaude

U1/U3 bis Kellinghusenstrae

Rahlstedter Weg 60

Turnhalle, Zugang lber Weissenhof rechts an der
Schranke auf das Geléande

U1 bis Farmsen

|

FUHLSBUTTEL
Flughafenstr. 89

freistehende Halle auf dem Hof

U1 bis Fuhlsbuttel Nord

Ebelingpl. 8

grof3e Sporthalle

U2 bis Burgstrafie

HAMMERBROOK

Sorbenstr. 15 Halle B

grof3e Halle

Bus 112 bis Wendenstraf3e

Wendenstr. 166
HARBURG

Halle im Gebaude, Kellereingang links

Bus 112 bis Wendenstrafie

Bunatwiete 20

Zugang durch das Tor in der Bunatwiete freist. Halle rechts S Harburg-Rathaus

Elfenwiese 3

Pausenhalle durch den Haupteingang; Gym-Halle im Gebaude

Bus 145/245 bis Marmstorfer Kirche

Friedrich-Ludwig-Jahn-
Str. 9

von der S-Bahn Harburg-Rathaus kommend/Ausgang
Benningsenstrafe in die Benningsenstrafe einbiegen. Links,
zwischen den Schulgebauden (bei Nr. 9) der Gesamtschule
Harburg tiber den Schulhof und linke Hand zur Eingangstir
der Halle (siehe sportspaf3 Aushang). Halle liegt um UG.

S31 bis Harburg-Rathaus

Gohlbachtal 38

Zweifeldhalle links, freist. Turnhalle

Bus 146/143/14 bis DempwolffstraBe

Harburger Ring 10 Center

S Harburg-Rathaus

In der alten Forst 1

Zufahrt zur Halle gegenliber der Strafie Fuhrenkamp
(StichstraBe),

Bus 143, M14 bis Strucksbarg

Kapellenweg 63

Aula, Eingang neben der Kirche Paul-Gerhardt-Str.,
auf dem Schulgelande links neue Aula, 1. Stock

Bus 14/241 bis Winsener Straf3e (Nord)

Ronneburger Str. 50

freistehende Halle

Bus 143/14/443/146/148 bis Freudenthalweg
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ORTSBESCHREIBUNGEN

HOHENFELDE

Schwanenwik 38 Alster, Treffpunkt: Literaturhaus MetroBus 6 bis Averhoffstrafie
I
Hermannstal 82 HalleA Gymnastikhalle beim Parkplatz U2 bis Legienstrafie, MetroBus 23 bis Querkamp
Halle B freistehende Halle auf dem Schulhof
Speckenreye 11 freistehende Halle, Eingang Manshardtstr. Bus 161/261 bis Stoltenstrafe
Stengelestr. 38 freistehende Turnhalle U2 bis LegienstraBe
Gim. Halle a. d. Hof, Einﬁani Hermannstal 88 (Kita U2 bis Leﬁ'\enstraﬁe
Ohkampring 13 freistehende Turnhalle U1 Fuhlsbittel Nord
Poppenblittler Stieg 7 Gym.-Halle, am hinteren Ende des Geléandes Bus 174 bis Poppenbttler Stieg
Holstenhofweg 86 Zugang Uber Oktaviostr., Halle auf der rechten Seite Bus 261 bis Gymnasium Marienthal
Dringsheide 10 freistehende Halle, Pausenhalle MetroBus 27 bis AschenputtelstraBe
Ojendorfer Damm 8 Aula im Gebaude, Eingang Gleiwitzer Bogen Metrobus 10, Bus 263 bis Jenfeld-Zentrum
Oppelner Str. 45 Halle auf dem Hof MetroBus 10 bis Bekkamp
Hartsprung 23 Turnhalle, Zugang Uber Heckenrosenweg MetroBus 5 bis Nedderfeld
Veermoor 4 freistehende Halle auf dem Hof Bus 185/186 bis Weistritzstrafie
Vorhornweg 2 Halle auf dem Hof, Eingang neben dem Futterhaus MetroBus 22/Bus 186 bis Farnhornweg

MUMMELMANNSBERG

MUmmelmannsberﬁ 75 Grofe Siorthalle U2 bis Mﬂmmelmannsberﬁ

Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebaude. rechts tiber Schulhof gf?is Gansemarkt (Oper), Bus 112 bis Johannes-Brahms-
atz

Bornheide 2 Halle im Gebaude Bus 21, 3, 37 bis Immenbusch

Wesperloh 19 freistehende Halle auf dem Hof Bus 186 bis Blomkamp

Hochrad 2 freistehende Halle, Eingang Golfstr., Gymnasium MetroBus 15 bis Hochrad

Trenknerweg 136 durch das Tor, dann schrag rechts, freistehende Halle Bus 15 Richtung Othmarschen bis Philosophenweg

Waitzstr. 31 Turnhalle im Gebaude, Haus 2 S1 bis Othmarschen

GauBstr. 171 freistehende Aula im Gebaude, 1. Stock MetroBus 2 bis GauBstraBe, Bus 283 bis Fabrik

Harksheider Str. 70 Halle Giber den Schulhof Bus 176 bis Ulzburger Strafie

Tegelsbarg 2 Zugang uber Parkplatz beim Schild KITA Lowenzahn oder  MetroBus 24 bis Goldroschenweg, Bus 174 bis Norbert-

Einfahrt in der Kurve chmid-Platz
RAHLSTEDT
Paracelsusstr. 30 freistehende Halle, Ende Sackgasse MetroBus 26 bis Birkenallee, MetroBus 27 bis
Paracelsusstrae
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Marckmannstr. 60 Halle auf dem Hof, Eingang Riickseite der Schule Bus 120/124 bis Lindleystrafe, S Rothenburgsort
Marckmannstr. 61 Aula freistehend Bus 120/124 bis Lindleystrafie, S Rothenburgsort

SCHNELSEN

Réthmoorweg 9 freistehende Gym.-Halle MetroBus 21 bis Graf-Johann-Weg

Rostocker Strafle 41 Neuere Halle auf dem Hof, Halle 2 U1 bis LohmuhlenstraBie, MetroBus 6 bis AK St. Georg
Holzdamm 5 Turnhalle im Gebaude U/S/R Hauptbahnhof

Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle U3 bis FeldstraBe, MetroBus 3 bis U Feldstrafe
Friedrichstr. 55 freist. Turnhalle, Zugang Gber Balduinstr. S1/S83 bis Reeperbahn

Holstenglacis 6 Halle im Gebaude U2 bis Messehallen

Laeiszstr. 12 Halle auf dem Hof U3 bis Feldstrafe, MetroBus 3 bis U Feldstrae

St. Pauli - Fischmarkt 22 Einfeldhalle, vor Bushaltestelle 112, Hafentreppe S1/S3 bis Reeperbahn, Bus 112 bis Hafentreppe
Wohlwillstr. 46 Halle auf dem Schulhof, durch das Gebaude U3 bis Feldstrafe, MetroBus 3 bis Neuer Pferdemarkt

STEILSHOOP
Appellhoff 2 Pausenhalle auf dem Hof Bus 277 bis Schwarzer Weg
STERNSCHANZE

Ludwigstr. 9 Halle auf dem Hof, neben dem Haus 51 U3 bis FeldstraBe

Bohmestr. 3 freistehende Halle auf dem Hof R10 bis Wandsbek, Metrobus 8/9 bis
Wendemuthstrafe

Alsterdorfer Str. 39 freistehende Halle auf dem Hof U1 bis Hudtwalckerstrafie

Barmbeker Str. 30 Halle hinter dem Schulgebaude U1 bis Borgweg, MetroBus 6 bis Semperstrafie

Grasweg 72 Halle 1 das erste Gebaude rechts, Eingang Ruickseite U3 bis Borgweg

Halle 2 freistehende Halle

Grasweg 74 Halle 3 Haus AB, letz. Gebaude rechts, im Keller, Riickseite U3 bis Borgweg

Grasweg 76 Halle 4 Haus AB, letz. Gebaude rechts, 1. Stock, Ruckseite U3 bis Borgweg

Meerweinstr. 26 Aula U3 bis Saarlandstrafle, Bus 172/173 bis
Grof3heidestrafie

Neuenfelder Str. 106 Halle am Parkplatz S Wilhelmsburg

Prassekstr. 5 Turnhalle S Wilhelmsburg, Bus 13 bis Neuenfelder St. (Schule)
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EINLADUNG

ZUR MITGLIEDERVERSAMMLUNG

Liebe sportspaf3-Mitglieder,

wir mochten zu unserer Mitgliederversammlung
einladen, die am Dienstag, den 28. November
2017,um 18:30 Uhr, im Center Berliner Tor, West-
phalensweg 11, Hamburg stattfinden wird.

TAGESORDNUNG

« Bericht des Vorstands

« Rechnungsbericht und Bericht der
Kassenprufer

« Entlastung des Vorstands

« Wahlen - gewahlt werden die/der
1. Vorsitzende. und die/der 3. Vorsitzende.
(Die/der 3. Vorsitzende wird auf Vorschlag der
letzten vor der Mitgliederversammlung
stattfindenden Trainerversammlung gewéhlt)

« Wahlder Kassenprufer

« Wahldes Beschwerdeausschusses

« Beschlussfassung Uber vorliegende Antrage

« Sonstiges

ANTRAGE

ANTRAGE VON ALEXANDER KRAMER

Satzungsanderung — Kassen-/Rechnungsprifer

GeméafB des Sprichwortes ,Vertrauen ist gut — Kon-
trolle ist besser® sollten Veranderungenin § 12 der
Vereinssatzung vorgenommen werden.

Bisher: § 12 Rechnungsprifung

Neu: § 12 Rechnungs- und Kassenprifung

§ 12 Absatz 1

Bisher: Das Rechnungswesen des Vereins sowie
evtl. Kassen werden durch zwei von der Mitglieder-
versammlung des Vereins gewahlte Rechnungs-
prufer/innen, bzw. von zwei ebenfalls gewahlten
Stellvertreter/innen, die im Falle des Ausschei-
dens nachricken, gepruft. Die Rechnungsprifer/
innen erstatten der Mitgliederversammlung einen
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Prifungsbericht und beantragen die Entlastung
des Vorstands. Uber das Priifungsergebnis ist ein
schriftlicher Bericht zu erstellen und dem Vor-
stand zuzuleiten.

Neu: Das Rechnungswesen des Vereins sowie evtl.
Kassen werden durch zwei von der Mitglieder-
versammlung des Vereins gewahlte Rechnungs-/
Kassenpriferinnen, bzw. von zwei ebenfalls ge-
wahlten Stellvertreterinnen, die im Falle des Aus-
scheidens nachriicken, geprift. Die Rechnungs-/
Kassenpruferinnen missen mindestens einmal im
Haushaltsjahr die Kasse des sportspaf3 e.V. einer
Revision unterziehen und hiertiber einen Pri-
fungsbericht erstellen. Den Rechnungs-/ Kassen-
prufer ist dartber hinaus jederzeit Einblick in die
Bucher und Belege zu gewahren. Die Rechnungs-/
Kassenpruferinnen sollten in Wirtschafts- und
Buchprifungsfragen erfahren sein. Sollte sich kei-
ne Rechnungs-/ Kassenpruferlnnen mit entspre-
chenden Erfahrungen zur Wahl stellen oder die
Kandidaten erhalten keine Mehrheit durch die Mit-
gliederversammlung, hat die Prifung durch eine/n
und unabhéngige/n Sachverstandige/n (Wirt-
schaftspruferin, Steuerberaterin) zu erfolgen. Wird
nur ein/e Rechnungs-/Kassenpriferin gewahlt,
wird die andere Position durch eine/n externe/n
und unabhangige/n Sachverstandige/n besetzt.
Zur Mitgliederversammlung sollten mindestens
ein/e Rechungs-/Kassenpruferin bzw. die/der
Sachverstandige anwesend sein.

Im Zuge der Satzungsanderung in Absatz 1 musste
auch der zweite Absatz dieses Paragraphen 12 an-
gepasst werden.

§ 12 Absatz 2

Bisher: Die Rechnungspruferinnen und ihre Stell-
vertreterinnen werden von der Mitgliederver-
sammlung in ungeraden Jahren auf die Dauer von
2 Jahren gewahlt. Nach Ende der Amtsperiode
fuhren sie die Geschafte bis zum Amtsantritt ge-
wahlter Nachfolger fort.

Neu: Die Rechnungs-/Kassenpriferinnen und ihre
Stellvertreterinnen werden von der Mitglieder-
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versammlung in ungeraden Jahren auf die Dauer
von 2 Jahren gewéahlt. Nach Ende der Amtsperio-
de fUhren sie die Geschafte bis zum Amtsantritt
gewahlter Nachfolger bzw. der externen Sachver-
standigen fort.

Satzungsédnderung — Jahrlicher Rechnungs- und
Finanzbericht

Um allen sportspaf-Mitgliedern ein Hochstmaf3
an Transparenz und Teilhabe an Veranderungen,
Entwicklungen und Status der Vereinsfinanzen zu
bieten und zu gewahren, missen Veranderungen
im § 8 Absatz5b und § 8 Absatz 5 c vorgenommen
werden.

§ 8 Mitgliederversammlung

5. Mit der Einberufung der ordentlichen Mitglie-
derversammlung ist die Tagesordnung mitzuteilen.
Diese muss folgende Punkte enthalten:

Bisher:
b. Rechnungsbericht und Bericht der Kassenprufer

— alle zwei Jahre mit den Vorstandswahlen
c. Entlastung des Vorstands - alle zwei Jahre mit
den Vorstandswahlen

Neu:

b. Rechnungs- und Finanzbericht und Bericht der
Kassenprufer — jahrlich

c. Entlastung des Vorstands

Wasserauffiillmaglichkeit in allen Sportcentern
des sportspaf3 e.V.

Die Mitgliederversammlung moge beschlief3en,
dass die Mitglieder in jedem sportspaf-Sportcen-
ter die Moglichkeiten erhalten, ihre Trinkfalschen
mit dem guten Hamburger (Leitungs-/Trink-)Was-
ser aufflllen zu kdnnen.

Ob dies nun durch die Installation eines Kaltwas-
seranschlusses, in entsprechender Hohe bei den
Waschbecken, oder durch Ersetzen eines jeweils
vorhandenen kleinen Auslaufs/Wasserhahns mit
einem hohen Auslauf/Wasserhahn, unter den auch
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eine grof3e Trinkflasche passt, realisiert wird, sei
freigestellt. Je nachdem wie die Gegebenheiten vor
Ort sind, sollte die einfachste und kostengtinstigs-
te Wahl getroffen werden.

ANTRAG VON OLGA MASUR:

Der Vorstand wird beauftragt, in den Sportcentern
City Nord und Billstedt separate Frauensaunen in
den Sauna-Umkleiden der Frauen einzurichten.

ANTRAG VON ALEXANDER SEITZ:

Tanztrainer bendtigen eine Tanzbescheinigung /
bzw. fundierten Erfahrungsnachweis:
GewUnschte Bescheinigung:

- Ausbildung als Tanzer

- Ausbildung als Tanzpadagoge

- Mehrjahrige Turniererfahrung
Zusatzlicher Wunsch:

- korperliches Mindestmaf erkennbar

ANTRAG DES VORSTANDS AUF
BEITRAGSERHOHUNG

Der Vorstand stellt den Antrag, die Mitgliedsbei-
trage fur Erwachsene ab dem 01.01.2018 von jetzt
€ 9,30 auf dann €9.90 zu erhdhen, sowie entspre-
chend die Beitrage fur Kinder- und Jugendliche
von jetzt € 5,00 auf dann € 5,50 anzuheben.

Die Beitragserhohung wird notwendig wegen der
Steigerung der Kosten in allen Bereichen, der er-
hohten Ausgaben wegen der Vergrofierung des
Centers Holsteinischer Kamp, der Bildung von
Rucklagen fur Investitionen, Neuanschaffungen
und fur eine ausreichende Betriebsmittelrickla-
ge sowie die Kompensation von Verlusten, die seit
dreiJahren in der Jahresrechnung zu verzeichnen
sind.

SPORTSPARB
MITGLIEDERFORUM

Wir méchten Euch zum sportspaf3-Mitgliederforum
einladen, das am Mittwoch, den 8. November, um
17.30 Uhr, im Sportcenter Berliner Tor im Westpha-
lensweg 11 stattfinden wird.

Das Mitgliederforum soll dazu dienen, Anregungen,
Ideen, Probleme und Winsche der Mitglieder zum
sportlichen Angebot und zu organisatorischen Fra-
gen mit der Geschaftsfuhrung und den Mitarbeitern
zu besprechen. Hier konnen fur Probleme und Win-
sche gemeinsam Losungswege gefunden werden.
Eine Anmeldungist nicht erforderlich.
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KONTAKTE UND BEITRAGE

SPORTCENTER ALTONA BAHNHOF
Paul-Nevermann-Platz 13

22765 Hamburg

Telefon: (040) 39 80 88 80

Fax: (040) 39 80 88 88

SPORTCENTER ALTONA JESSENSTRASSE
Jessenstrafie 6

22767 Hamburg

Telefon: (040) 3890 422 0

Fax: (040) 38 90 422 11

SPORTCENTER BERLINER TOR + GESCHAFTSSTELLE
Westphalensweg 11

20099 Hamburg

Eingang und Parkplatz Wallstrae

Telefon: (040) 41 09 370

Fax: (040) 410937 11

SPORTCENTER BILLSTEDT
Mollner Landstraf3e 8
22111 Hamburg

Telefon: (040) 180 496 420
Fax: (040) 180 496 444

SPORTCENTER CITY-NORD
Uberseering 19-31

22297 Hamburg

Telefon: (040) 670 479 99
Fax: (040) 671062 97

SPORTCENTER HARBURG
Harburger Ring 10

21073 Hamburg

Telefon: (040) 76 75 83 90
Fax: (040) 76 75 83 911

SPORTCENTER HOLSTEINISCHER KAMP
Holsteinischer Kamp 87

22081 Hamburg

Telefon: (040) 29 16 61

Fax: (040) 2097 88 09

OFFNUNGSZEITEN ALLER CENTER:

09:45 - 22:30 Uhr
09:45 - 22:00 Uhr
09:45 - 22:00 Uhr

Montag - Freitag
Samstag
Sonntag

MONATSBEITRAGE GRUNDMITGLIEDSCHAFT:
Gultig abdem 01.01.18

€9,30 Erwachsene (€ 9,90 ab 01.01.18)
€5,00 Kinder und Jugendliche
(bis zum vollendeten 16. Lebensjahr)
(€5,50ab01.01.18)
€10,00  einmalige Aufnahmegebihr

BEITRAG FITNESS-STUDIO UND SAUNA:
Gultig ab dem 01.10.17 (zuséatzlich zum Grundbeitrag)

Nutzung aller 7 sportspaf3-Center

€ 26,50 monatlich (wadhrend der gesamten
Offnungszeiten)
€21,00 monatlich (Tagesmitgliedschaft:

Montag bis Freitag von 09:45 bis 16:30 Uhr)

Nutzung der Center Altona Jessenstrafle,
Harburg und Holsteinischer Kamp

€22,50 monatlich (wéhrend der gesamten
Offnungszeiten)
€17,00 monatlich (Tagesmitgliedschaft:

Montag bis Freitag von 09:45 bis 16:30 Uhr)

Einmalige Aufnahmegebuhr: € 15,00



MIDSOMMERLAND

IHR TAG IN
SCHWEDEN.

Entspannen Sie im MidSommerland mit Blick Uber den
AuBenmuhlenteich, schlendern Sie durch den groBen
Saunagarten und genieBen Sie vielfaltige Aufgusse.
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Mid ommerland A
‘ bdderland

HARBURG > GOTTHELFWEG 2 040/18 88 90
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