STUNDENPLAN Samstag, 08. Okt.
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MARCEL KUHN

M - STEP 2022

Der nachvollziehbare Aufbau die-
ser Stunde lasst viel Platz fur krea-
tive Bewegungen, die sich nicht nur
auf die Beinarbeit beschrénken.
Level 1-2

BERNHARD JAKSZT

AROHA

AROHA ist ein effektives Ganzkér-
pertraining zu mitreiflender Musik im
Dreivierteltakt, inspiriert vom Haka und
der Kampfkunst,for Einsteiger und Fort-
geschrittene geeignet. Level 1-3

STEPHANIE REBENTISCH

Tés6 X ist das neue funktionel-
le Group-Fitness Workout mit
Kampfsportelementen der IFAA.
Level 2-3

JAROMIR CREMERS
MYLGIA VAN UYTRECHT

Fiur alle und jeden! Jeder Zumba®
Kurs soll Leute zusammenbringen,
die dann gemeinsam trainieren
und Spaf haben. Level 1-3

11:15-12:15

LUCIANO MOTTOLA

Italien Dance Step  gp .
Diese Class mit einer anspruchs-
vollen Choreografie mischt alle
Stile und alle Inspirationen.

Level 3

11:15-12:15
GUILLERMO G. VEGA %

Dieser Kurs ist eine ideale Einfih-
rung fur alle, die ihren eigenen
Tanzstiel und Technik entwickeln
wollen - egal ob Sie Anfénger oder
Profi sind. Level 2-3

Glam Dance

11:15-12:15
JUTTA SCHUHN I

Pilates meets
Balance Pad

In diesem tollen Programm werden
durch Ubungen aus Pilates mit dem
Balance Pad alle Muskeln effektiv
trainiert. Level 1-3

11:15-12:15
LENA OTTERSBACH

POUND® ROCKOUT WORKOUT
ein Ganzkérper-Workout der unter
rockigen Beats alle Muskelgruppen
effektiv trainiert und fur Fettver-
brennung sorgt. L 1-3

12:30-13:30
PER MARKUSSEN

P- Step 2022
Per’s Signature Class, mit ground-

breaking Choreografie und toller
House Musik. L 3

12:30-13:30 7\ |
BERNHARD JAKSZT ?

KAHA ist mobilisierend fordernd und for
den Geist beruhigend, kréftigt, dehnt
und entspannt entscheidende Muskel-
gruppen. Die Musik wird Dich entfihren
nach Neuseeland und Hawaii. Level 1-3

12:30-13:30 %3 §
LUCIANO MOTTOLA . ?
Bodyweight Workout = p
Eine klassische Stunde mit
Ubungen mit dem eigenem Kér-
pergewicht - allerdings mit dem

italienischem Charme von Luciano.
Level 1-3

12:30-13:30 m

JAROMIR CREMERS
MYLGIA VAN UYTRECHT

Fur alle und jeden! Jeder Zumba®
Kurs soll Leute zusammenbringen,
die dann gemeinsam trainieren
und Spaf3 haben. Level 1-3

PAUSE

14:30-15:30
MILAN ONDRUS

@

Es erwartet dich eine Stunde voller
Power, schénen Schrittkombinatio-
nen und brillantem Aufbau. Lasss
dich von Milan positiven Energie
anstecken! Level 2-3

Dance Step

14:30-15:30
LUCIANO MOTTOLA

AERO Dance

Dance Aerobic-Stunde, in der
einfache Aerobic-Schritte zu den
ungewoenlichen, interessanten,
taenzerischen Bewegungen ver-
wandelt werden. L 2-3

14:30-15:30
JUTTA SCHUHN
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Balance, Koordination und Proprio-
zeption sind die Trainingsschwer-
punkte der Zukunft! Und hier
werden sie verbunden mit dem
Trendthemas Functional Training.
Level 1-3

14:30-15:30
MARCEL KUHN

Dance-Yoga Inspiriert vom Versténd-
nis der richtigen Nutzung der Vital-
energie, verbindet DAYO Methoden
aus der &stlichen und westlichen
Trainingsmethodik.Level 1-3

GUILLERMO G. VEGA
Dance Step

15:45-16:45 E
{ )

Erlebe das neue Level bei Dance
Step. Tolle Choregradfie, tolle
Schrittkombination und tolle Musik.
L2-3

15:45-16:45
PER MARKUSSEN
P-Dance

Erlebe das neue Level in Per’s
P-Dance Class. Tolle Choregrafie,
tolle Schrittkombination und tolle
Musik. L 2-3

15:45-16:45
HOLGER FUCHS
FLEXI-BAR®

FLEXI-BAR® erdffnet endlich die
Méglichkeit, die Tiefenmuskulatur
auf einfache Art und Weise zu
kréftigen Level 1-3

15:45-16:45 o
STEPHANIE REBENTISCH &

44

M.AX.® ist ein intensives Group
Fitness Format und basiert auf
strukturierten Ubungsabfolgen
wobei Ausdauer, Kraft und Koor-
dination trainiert werden. Level 1-3

17:00-18:00

ANDREAS TROSCHER [ 0%
s

Dance Step >

Laf3” Dich von neuen kreativen und
innovativen Impulse begeistern.
Level 2-3

17:00-18:00
MILAN ONDRUS

' s
Disco Dance 7
Lass’ los,.. tanze und singe mit zu
dieser ultimativen Wohlfuhlklasse!
Das ist Disco von seiner besten
Seite! Level 2-3

17:00-18:00
JUTTA SCHUHN

Hier erlernst und erféhrst du effektive
& abwechslungsreiche Ubungen und

Techniken sowohl fur Group Fitness und
Personal Training mit den original Faszi-

enrollen und Béllen von softX. Level 1-3

17:00-18:00
MARCEL KUHN
/\CORE 3D

by IFAA -

Ein effektives Training ist die beste
Prévention. Du sprichst mit jeder
Ubung alle Bewegungsrichtungen
der Wirbelsaule an. Level 1-3




STUNDENPLAN

HALLE 1 (Tennishalle)

10:00-11:00
SEBASTIAN PIATEK

Dance Step

Eine Stunde voller moves mit Sebastian Piatek
Level 2-3

Sonntag, 09. Okt. 2022

HALLE 2
10:00-11:00
SABRINA LOTT
Dance

Lass’ los,.. tanze und singe mit zu dieser ultima-
tiven Wohlfuhlklasse!
L2

HALLE 3

10:00-11:00
ELISABETH KAGERER
BODYART® Medical & Recovery *

Hier liegt der Focus darauf, Dysbalancen auf

288 .
BODYART

kérperlicher und mentaler Ebene auszugleichen und

eingeschliffene Bewegungs-/und Haltungsmuster
wieder ins Lot zu bringen. Level 1-3

11:15-12:15
PATRICK ARNOLD ‘@l
Dance Step ;

Eine Stunde voller moves mit Patrick Arnold.
Level 2-3

11:15-12:15
CARLOS RAMIREZ

AERO Dance

Dance Aerobic-Stunde mit ungewoenlichen,
interessanten und taenzerischen Bewegun-
gen.

Level 2-3

11:15-12:15

LENA OTTERSBACH

POUND® ROCKOUT WORKOUT ein Ganz-
kérper-Workout der unter rockigen Beats
alle Muskelgruppen effektiv trainiert und fir
Fettverbrennung sorgt. L 1-3

12:30-13:30
SABRINA LOTT

Dance Step

Dieses Programm mit toller Choreographie
mischt alle Stile und alle Inspirationen. Es ist
ein wunderbarer Kontrast von Bewegungen,
Springen und Tanzen. Level 1-2

12:30-13:30
SEBASTIAN PIATEK
Dance & Style

Sebastian wird den perfekten Aufbau anwen-
den und dir viele schéne Moves beibringen.
Unterstutzt von groBBartiger House-Musik er-
stellen wir ein Finale, das du nicht vergessen
wirst. Level 2-3

12:30-13:30 DEEPWORK

ELISABETH KAGERER
deepWORK®

Ein intensives intervallartig aufgebautes Cardio-
training im Einklang mit den 5 Elementen.
Level 1-3

PAUSE

14:15-15:15
SEBASTIAN PIATEK

Papa on Step

Eine Class, wo hauptséchlich der Unterkérper
verwendet wird. Durch das Einfigen ver-
schiedener Arten von Methoden wird es sehr
interessant. Level 2-3

14:15-15:15 ’%
PAUL UHLIR '

Yoga Move meets softX
©
sof+X..
Die perfekte Synergie von Yoga und
Fascia self release. Das 2 in 1 Konzept steht fur
héchste Effizienz. Schneller Beweglich werden,

besser regenerieren, héhere Verletzungsprophy-
laxe und mehr Entspannung. Level 1-3

14:15-15:15
ELISABETH KAGERER
BODYART® STRETCH

Anspannung - Entspannung, oder wie wir gerne

28 .
BODYART

sagen ,release - control”, oder noch besser das
Polarisieren zwischen Yin und Yang ruckt verstérkt
in den Fokus und wird noch konsequenter mit der
Atmung verbunden Level 1-3

15:30-16:30
CARLOS RAMIREZ

%

Step Spain

Dieses Programm mit toller Choreographie
mischt alle Stile und alle Inspirationen. Es ist
ein wunderbarer Kontrast von Bewegungen,
Springen und Tanzen. Step made in Spain.
Level 2-3

15:30-16:30 é
PATRICK ARNOLD .
b

Dynamic Pilates

In diesem Programm werden modifi zierte
Ubungen aus Yoga und Pilates mit Variationen
klassischer Kréftigungselemente kombiniert
Level 1-3

Weitere Infos und Anmeldung unter: www.pure-emotion.de
Hotline: 021 51-64 92 15 -+ E-Mail: support@pure-emotion.de




