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Liebe Kommilitoninnen und Kommilitonen,

wir vom AStA (Allgemeiner Studierenden
Ausschuss) wiinschen allen Erstsemesterinnen
und Erstsemestern einen wunderbaren und
reibungslosen Start ins Studium.

Ich, Stefan Reiff, Lehramtsstudent im ersten
Mastersemester, und einige engagierte Stu-
dierende und ehemalige Studierende, die als
AG-Leiter*innen fungieren, haben auch fiir das
kommende Semester wieder ein umfangreiches
AG-Programm fiir euch zusammengestellt. Der
Hochschulsport vom AStA ist fiir euch selbst-
verstandlich kostenfrei, also schaut gerne bei
unseren AGs vorbei, verbessert eure Skills in
euch bereits bekannten Sportarten, probiert aber
auch gerne einfach einmal neue Trendsportarten aus, wie z.B. Footvolley, Spikeball
und viele weitere. Auch ich und viele eurer Kommilitoninnen und Kommilitonen
haben hier eine neue Sportart fiir sich entdeckt und engagieren sich mittlerweile
selbst als AG-Leiter*in.

Solltet ihr selbst eine vielleicht eher ausgefallene Rand- oder neue Trendsportart
betreiben, dann meldet euch gerne bei mir unter stefan@asta-spoho.de oder schaut
einfach im AStA (Institutsgebdude IIT) vorbei und sprecht mich an. Wir werden
versuchen, mit euch ein Angebot fiir unsere Studierendenschaft in Form von einer
AG, Turnieren oder Ahnlichem zu kreieren. Euer Engagement fiir unsere Studieren-
denschaft wird auch mit einer geringen Aufwandsentschadigung entlohnt.

Um unser komplettes AG-Angebot — wir haben in den ersten ein bis zwei Wochen
immer noch Raumédnderungen und vielleicht auch noch ein paar neue AGs - einse-
hen zu kénnen, besucht uns gerne auf unserer Homepage www.asta-spoho.de oder
informiert euch einfach an unseren Schaukésten zwischen Horsaalgang und Mensa
iiber unser Sportangebot.

Ein weiteres Angebot, das wir fiir euch eingerichtet haben, ist der Verleih von Sport-
gerdten (z.B. Mollky, Wikinger Schach, Speedminton, Spikeball und vieles mehr)
und Bluetooth-Boxen, welche ihr euch unter der Woche téglich umsonst, und tibers
Wochenende fiir eine kleine Gebiihr, ausleihen kénnt.

Bei offenen Fragen zum Studium kommt gerne im AStA vorbei oder schreibt uns
einfach eine Mail an info@asta-spoho.de und wir versuchen unser Bestes, um euch
in euren Belangen zu helfen und zu unterstiitzen.

Beste Griifle
Euer Stefan (Referent fiir Hochschulsport im AStA)



Boxen

Fiegende Fauste und flinke FUBe
— die im Jahr 2012 erstmals ange-
botene Box-AG ist mittlerweile zu
einem festen Traditionsbestand-
teil des AStA-Sportangebotes
geworden. Jedes Semester wird
interessierten  Studis seither die
Méglichkeit geboten, sich in- und
auBerhalb des Ringes kennenzu-
lernen. Dabei richtet sich das An-
gebot sowohl an Anfanger wie
Fortgeschrittene. Ein besonderes
Konzept macht’'s moglich: Von
spielerisch leichten Kontakten aus-
gehend, kdénnen die Teilnehmer
jederzeit die fUr sie angemessene
Intensitdt des Kdmpfens beeinflus-
sen. Naturlich wird dabei nicht auf
Klassiker wie Schattenboxen oder

. ) .
AG-Leiter

Kontakt
Matthias RiBmayer matthias.rissmayer@gmail.com
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etwa Pratzen-, Sandsack- und Zir-
keltraining verzichtet. Uber das
exzellente Fitnesstraining hinaus,
kdnnen sich die Studis zudem indi-
viduelle Trainingsziele stecken. So
wird allen Motivierten am Ende des
Semesters die Teilnahme am Spo-
Ho-eigenen Box-Event angeboten.
Vor Freunden und Kommilitonen
besteht hier die Mdéglichkeit, das
eigene Kénnen mit einem selbst-
gewdhlten Partner unter Beweis zu
stellen. Und wem die SpoHo-Are-
na nicht genug ist, dem steht ein-
mal im Jahr die M&glichkeit offen,
als Teil einer eingeschworenen
Kampfgemeinschaft an den Hoch-
schulmeisterschaften im Boxen teil-
zunehmen.

Also egal ob ihr euch beim SpoHo-
Box-Event die Gunst des Publikums
erkdmpfen wollt oder einfach nur
auf der Suche nach einem ver-
dammt guten Training seid — hier
seid ihr richtig!




Breakdance

Breakdance ist ein besonders kreati-
ver Sport der sowohl Kraft, Geschwin-
digkeit, Beweglichkeit, Ausdauer und
RhythmusgefUhl bendtigt. Diese Af-
tribute mUssen nicht von Anfang an
mitgebracht werden, da auch Anfan-
ger gerne bei uns gesehen werden.
Erfahrene Tdnzer und Tdnzerinnen
kénnen hier gerne ihr eigenes Training
durchziehen oder einfach bei uns mit
Cyphern. Wir bringen euch die Basics
bei von Footwork, Toprocks, Freezes
und fUr die ganz gewagten auch Po-
wermoves. Alles was ihr bendtigt, sind
Sportkleidung, Hallenschuhe und Mo-
tivation. Jung oder Alt; Anfanger oder
Profis; Frau oder Mann, hier sind alle
herzlich willkommen.

fi;

AG-Leiter
Mau Lau

Kontakt
mauneyboy@gmail.com




Calisthenics

Hallo liebe Sportbegeisterte,

mein Name ist Lucas, ich bin 28 Jahre
jung und im 7. Semester SUL.

Bei der Calisthenics-AG geht es vor al-
lem darum, sich mit einer groBen Grup-
pe Gleichgesinnter auszupowern. Cao-
listhenics ist zwar kraftorientiert, aber es
gehdren auch viele akrobatische Fahig-
keiten dazu. Die meist genutzten Gerate
sind das Reck, der Barren, die Ringe und
der Boden. Aber ihr musst keine Angst
haben, jeder Kenntnisstand und vor al-
lem jeder Leistungsstand ist willkommen.
Alle Teiinehmer helfen sich gegenseitig

AG-Leiter und geben wertvolle Tipps, wie ihr euch
Lucas Bauknecht stetig verbessern kénnt.
Kontakt Kommt vorbei, ich hab' Bock - inr auch!

Beste GruBe
bauknecht-lucas@gmx.de ucas




Capoeira

AG-Leiter
Higgs Carvalho

Kontakt
higgscarvalho29@gmail.com

Capoeira ist eine brasilianische
Kunstform und ein nationales Kul-
turerbe Brasiliens. In der Capo-
eira verschmelzen Elemente aus
Kampfkunst, Tanz, Akrobatik mit
Musik und Rifual. Besondere Ge-
lenkigkeit und akrobatisches Kon-
nen sind nicht ndtig. Kreativitat,
Cleichgewicht, Enftwicklung des
Muskelspiels sowie Rhythmusge-
fuhl werden im Unterricht gefor-
dert. DI




Contact Impro Dance

ContactImpro Tanz(en und for-
schen) ist achtsames (r)leben
von Impuls, Gravitation und
Leichtigkeit!

Es ist fair, es ist schnell und lang-
sam. Es ist verspielt, kindlich,
naiv, kontrastreich, abwech-
selnd und kreativ...fur mich. Ich
bin neugierig, was es fur euch
ist.

Mehr  Infos und  aktuel-
le Events auf: https://www.

spielraum-smt.de/set- .
cards/108-flo-w AG-Leiter
Florian Genz

Kontakt
flowg@unterderbruecke.de




AG-Leiter
Dominik Vathke
Kontakt
D.Vathke@web.de

Darts

ONEHUNDREDANDEIGHTY!!!
Good Darts liebe Freunde des
gepflegten Pfeilewerfens! Auch
dieses Semester wird an der Spo-
Ho wieder eine Darts-AG stattfin-
den, sodass wir die Gelegenheit
bekommen, uns am Oche zu
messen und zu Hbchstleistungen
zutreiben. Egal ob Mannlein oder
Weiblein, egal welches Niveau,
egal ob Check Out Uber Tops
oder Mad House, bei uns wird am
Board jeder herzlich wilkommen
geheiBen. Falls ihr Lust haben soll-
tetf, bei jeder 180 — auch bei der
des Gegners natirlich — richtig
Alarm zu machen, seid ihr hier auf
jeden Fall richtig! Bleibt eigentlich
nur noch eins zu sagen:

Game on!




Flowart und

Flow Art ist ein neu aufkommender
Trend, der auf Bewegung, Geschicklich-
keit und Koordination basiert. Bei dieser
Kunstform, geht es darum, Skill-Tools,
wie z.B. Poi oder Stab, in einem standi-
gen Zusammenspiel mit dem Korper in
einer flussigen Bewegung zu halten. Es
gibt kein richtig oder falsch, jeder findet
auf seine Weise seinen eigenen Stil. Wer
SpaB an Jonglage hat oder es schon
immer lernen wollte, ist hier genau rich-
tig. Ob Anfénger oder Fortgeschritten,
die AG ist fur jeden gedacht, der etwas
Neues lernen mdéchte. Mit- und vonei-
nander lernen ist das Ziel der AG. Wer
selbst mit Jonglage oder Flow Art zu fun
hat, kann sich gerne auf seinem Gebiet
mit einbringen.

Zu den Skill Tools gehdren: Poi, Stab,
Ball- und Keulen Jonglage, Devil/Flo-
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Jonglage

AG-Leiter

Djeri Kamateh

Kontakt
d.kamateh@live.com

wer Sticks, Hula-Hoop, Kendao-
ma, Monkey Knuckles, Diabolo
uvm.

Die AG istim Prinzip ein Jonglier-
freff, haufige Teilnahme ist kein
muss, wdre aber schén und
zahlt sich am Ende aus.
Vorbeischauen lohnt sich!

Wer Fragen hat oder ger-
ne Flow Art/Jonglage lernen
mochte, aber zu dem Termin
nicht kann, kann sich gerne
melden.



Footvolle

Footvolley — eine Trendsportart aus
Brasilien, die Beachvolleyball und
FuBball kombiniert. Ein groBer Spaf
fUr alle Balliebhaber*innen - egal
ob unerfahren oder fortgeschritten.
Akrobatische Flugeinlagen und spek-
takulére Ballwechsel schulen deine
Technik, Koordination und Koérper-
beherrschung. Footvolley basiert auf
den Regeln des Beachvolleyballs,
wird allerdings ohne Hande und Arme
gespielt. Im Wintersemester spielen wir
auf Hallenboden. Zusatzliche Termine
im Sand werden sponfan organisiert.

AG-Leiter
Robin Gleim

Kontakt:
Robin.Gleim@web.de




Forro

]
AG-Leiter

Rudolfo Batista da Silva

Kontakt
rudi_b_b@hotmail.com

%
Forréz‘in
Freiburg
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Der Grundschritt des Forrd dhnelt
der Salsa, und doch ist Forré ganz
anders.

Genauso vielfdltig wie die Musik
ist auch der Tanz: von ausgelas-
sen und schnell, mit springenden
Bewegungen, bis hin zu langsam
und engumschlungen - Forrd
kann zu jeder GefUhlslage pas-
send getanzt werden. Rudolfo
bietet die Forro AG seit 2010 im
AStA-Sport an. Einstieg ist jederzeit
mbglich und ohne Partner (es wird
eh durchgehend gewechselt).
Kommt vorbei und schaut es euch
an!

LY

o



Die Futsal-AG leite ich bereits seit
2011 und es macht mir noch immer
groBen SpaB. Futsal: Der Name leitet
sich vom portugiesischen Ausdruck
futebol de saldo (HallenfuBball) ab.
Der Ursprung des Sports liegt in SUd-
amerika. Gespielt wird mit vier Feld-
spielern plus Torwart und mit einem
kleineren und sprungreduzierten Ball
auf Handballtore. Die im deutschen
HallenfuBball bekannte Bande ent-
fallt. Sowohl der begrenzte und en-
gere Raum als auch der spezielle
Ball ermdglichen ein schnelles Spiel
auf hohem technischen Niveau.

Es -

Futsa

AG-Leiter
Vladi Kats

Kontakt:
10vladi.k@googlemail.com




Gewichtheben

Das olympische Gewichtheben
besteht aus den beiden Disziplinen
ReiBen und StoBen und erfreut sich
als eigene Sportart, aber auch als
Teil des Crossfit und nicht zuletzt als
Explosivkraftiraining fUr verschie-
denste Sportarten zunehmender
Beliebtheit. Das Erlernen der kor-

AG-Leiter
Tim Below

rekten Technik steht hierbei im Vor-
dergrund, sodass auch Anfanger
herzlich willkommen sind. Verschie-
dene Ubungen fUr die Kraft und
Beweglichkeit werden ebenfalls
Teil der AG sein, sodass fur jeden
Leistungsstand etwas dabei ist.

Kontakt
tim.below@protonmail.com




Grappling (Luta  Liv-
re/Brazilian Jiu Jitsu)
bezeichnet in  den
KampfkUnsten ganz
allgemein  den Bo-
den-kampf. Grappling
ist dabei ein Element
vieler Kampfsportarten
und beinhaltet Hebel,
Wurgegriffe, Haltegrif-
fe und WUrfe jeglicher
Art. Die verschiedenen
Techniken haben zum
Ziel, den Gegner in
eine fUr ihn unvorteil-
hafte Position zu brin-
gen und ihn anschlie-
Bend zur Aufgabe zu
zwingen. Dabei wird
Grappling wegen sei-
ner herausragenden
taktischen Komponen-
te oft als das Schach
der Kampfsportar-ten
bezeichnet. Das Trai-
ning beansprucht
sémitliche Bereiche
des Korpers und for-
dert Kraft, Ausdauer
und Koordination bei
geringem Verletzungs-
risiko. Wir freuen uns im
nachsten Semester ins-
besondere auf Neuein-
steiger und Anfénger
mit erster Erfahrung.

AG-Leiter
Rene Krause

Kontakt
rene-krause92@gmx.de
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Headis

AG-Leiter
Arne Murach

Kontakt
arne@headis.com

HEADIS kombiniert die Spielfldche des
Tischtennis, die Technik des FuBballs und
die Lauftechnik des Tennis zu einer moder-
nen, einzigartigen Sportart. Die Spieler peit-
schen einen 100 Gramm leichten Gummi-
ball auf einer Tischtennisplatte Uber ein
speziell entwickeltes Metallnetz — mit dem
Kopf. Dabei durfen sie die Platte mit allen
Korperteilen berUhren, sich draufschmei-
Ben und Volleys smashen. Highlight-Videos
mit irrwitzigen Ballwechseln gehen seit
Jahren in den sozialen Nefzwerken steil.
Die brutal hochklassige Kélner Crew heiBt
jede(n) neue(n) Spieler*in im Training will-
kommen und bietet ein einmaliges Um-
feld, um sich in Rekordzeit an die Weltspit-
ze zu bomben!




HipHO

AG-Leiter Du tanzt gerne?

. . Du horst gerne Musike
Tim Schmitz Du hast fr0her gerne Musik Video-
Kontakt clips geschaut?
tim.schmitz@live.de Dann bist du bei uns richtig aufge-

hoben, denn genau darum geht
es, Musik und Tanz.

Wir werden jede Woche eine neue
Choreographie erarbeiten, so-
dass man jederzeit quer einsteigen
kann.

Mehr muss ich nicht sagen, kommt
einfach vorbei...

i
lnuiﬂ!l!:%ﬂp ‘




ImproTheater

Eine ,,BUhne", keine Regeln, deine
ldeen!

Deine Kommilitonen in verschiede-
nen Spielen und kleinen StUcken
kennenlernen, gemeinsam lachen,
spontan sein und sich ausprobieren.
Es gibt kein Richtig und kein Falsch!
Trau dich! FOr die AG brauchst du
weder Theatererfahrung mitzubrin-
gen, noch jemals auf einer BUhne
gestanden haben. Komm vorbei,
lass den Alltag hinter dir und gib dei-
ner Kreativitdt ohne Regeln, Vorgo-
ben und Druck freien Lauf.

AG-Leiter
Fabienne Brix

Kontakt
fabiennebrix@t-online.de




AG-Leiter
Tilman Uhlich

Kontakt
tilman.uhlich@googlemail.com

Kung-Fu

In der Kung-Fu-AG geht es um die
Vermittlung und DurchfGhrung ver-
schiedener Techniken aus den fra-
difionsbehafteten chinesischen
Kampfkinsten. Diese ergdnzen wir
durch Inhalte aus modernen Vari-
anten des Kampfsports. Als Anfan-
ger*in erlernst du Grundlagen von
Schlagen, Tritten, StéBen, Wirfen
und Hebeln. Als Fortgeschrittene*r
erprobst du diese F&higkeiten im
Zweikampf.

Voraussetzungen: ,Freude" an Koér-
perkontakt ;) und SpaB an Bewe-

gung!
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Mental Training

AG-Leiter
Dr. Marco Rathschlag

Kontakt
m.rathschlag@dshs-koeln.de

In dem Kurs ,Mental Training"
geht es darum, verschiede-
ne Techniken aus dem Men-
faltraining selbst in der Praxis
unter Anleitung auszuprobie-
ren. Ein Schwerpunkt liegt auf
der Technik Hypnose, die Stu-
dierende in diesem Kurs un-
ter fachkundiger Betreuung
selbst einmal erleben durfen.
Thematisch wird hierbei insbe-
sondere der Bereich der Tiefe-
nentspannung und der sportli-
chen Leistungsfahigkeit in der
Praxis angesprochen, jedoch
ist auch ausreichend Raum fUr
den kreativen Umgang mit den
neuesten Mentaltechniken un-
ter verantwortungsbewusster
Betreuung von Dr. Marco Rath-
schlag. Dieser ist selbst Mental-
frainer und Leiter von MENTAL
MOVEMENT -  Deutschlands
erstem Fitness-Studio furs Ge-
hirn in Kéln (mehr Infos unter:
www.mental-movement.de).
Wer Lust hat, neue und kreo-
tive Erfahrungen zu sammeln,
der ist hier richtig und gerne
eingeladen, an dieser AG teil-
zunehmen.



AG-Leiter
Christoph Hettenkofer

Kontakt
christoph.hettenkofer@web.de

Mobili

Beweglichkeitstraining mal sinn-
volll Basierend auf den myofaszia-
len Leitbahnen des menschlichen
Kérpers haben wir ein Konzept ent-
worfen, das genau diese Korperli-
nien, anstelle von einzelnen Mus-
keln, mobilisiert. Kein klassisches
Dehnprogramm - wir arbeiten
mit Kettlebells, Deuser-Bandern,
Bdllen, Atmung, verschiedenen
,Dehn"“-methoden und Kraft. Egal
aus welcher Sportart du kommest,
mehr Mobilitat, Stabilitdt und Kraft
in hoéheren Bewegungsamplitu-
den werden dich zu einem besse-
ren Athleten machen.

Komm vorbei — wir freuen uns auf
dichl!

Go move. Geft strong. Be supple.
Chris, Alex & Elias



Padel

Padel ist die schnellst wachsende
Schlagersportart der Welt, doch
in Deutschland bislang wenig ver-
breitet. Vier Indoor-Courts in Wei-
den und zwei Outdoor-Courts an
der Uni machen KoIn zur Hoch-
burg des Pdadel. Eine Mischung
aus den besten Komponenten
von Squash und Tennis macht das
Spiel sehr variantenreich. Durch
kurze Schléger ist Padel aber auch
sehr einfach zu erlernen und man
hat nach kurzer Zeit groBartige
Ballwechsel. Gespielt wird immer
im Doppel und das mit einem
Netfz zwischen den Teams und in
einem Kdafig aus Glas und Gitter,
der nach oben offen ist. Um ei-
nen kurzen Einblick zu bekommen,
wie das Spiel im Kafig funktioniert,
guckt euch ,World Padel Tour -
best points* auf Youtube an. Eine
Forderung der Hallenbetreiber
macht es moglich, dass Studieren-
de jeden Tag von 8 Uhr — 16 Uhr
nur 8€ pro Platz pro Stunde zahlen
mussen.
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AG-Leiter
Yannik Mann

Kontakt
yannik@walls.de




Salsa‘ Bachata &

Rueda

In dieser AG lernt ihr neben Salsa
auch Bachata und Rueda und wer-
det bestens vorbereitet, um in die
Kolner Salsa-Szene einzutauchen. Es
sind Paartdnze mit hohem Flirt-und
SpaBfaktor. I|hr braucht keine Vor-
kenntnisse und auch nicht unbedingt
eine(n) Tanzpartner*in mitzubringen.
AuBerdem kdénnt ihr zusdtzlich auch
unsere montagliche Studenten-Sal-
saparty besuchen mit kostenlosen
Workshops. Alle Infos auf Facebook:
studenten.salsaparty

AG-Leiter
Srini Vazan

Kontakt
srini@srini.de



AG-Leiter
Paul Ratka

Kontakt
paul.ratka@signtwisting.de
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Sign Twisting

SpaB, Fithess und coole Moves. Sign
Twisting ist ein brandneuer Freesty-
le-Trendsport, bei dem ihr mit eurem
Board beindruckende Tricks erlernen
und entwickeln kénnt. Mit den Handen
ausgefuhrt, férdert dieser koordinative
Brettsport wie kaum ein anderer eure
Aufmerksamkeit und Konzentration.
Aber auch Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit kommen nicht zu kurz. Der Kurs
beinhaltet auBerdem ein neuartiges
Workout Programm, um euren gan-
zen Korper zu stérken und zu stabilisie-
ren. Wir freuen uns auf das Training mit
euch an der SpoHo Kéln und winschen
euch derwelil viel Erfolg fUr das aktuelle
Semester.



Snowkite

Bist du schon Crazy for Kite2 Wenn
nicht, dann probier's doch mal
aus: Seit sechs Jahren bringen wir
Sportstudierende zum Kitesurfen
und Snowkiten. Wir sind dabei viel
mehr als nur eine Kiteschule, denn
wir wollen euch neben der Theo-
rie- und Praxis-Grundlagen auch
den Kitesurf-Lifestyle nd&herbrin-
gen. Dazu gehoéren Grillabende
auf den Pollerwiesen am Rhein,
entspannte Abende auf der Wa-
keboard-Anlage und atemberau-
bende Sonnenuntergdnge am Ki-
tespot. Sei Dabei und mach deine
ersten Snowkite-Steps an der Spo-
Ho in Koln!

AG-Umfang:

e 5x 2h Theorie im SR

e 2x 3h Praxistraining auf den
Pollerwiesen

* Ix Wakeboarden in Langen-
feld (Extra)

AG-Leiter
Tom Zeidler

Kontakt
tomzeidler@gmx.net
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Spikeball/Roundnet

AG-Leiter
Lukas Schmandra, Stefan Reiff

Kontakt
stefan@asta-spoho.de

lukas@asta-spoho.de
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Spikeball/Roundnet ist eine der
neuen Trendsportarten des letz-
ten Sommers an der SpoHo. In
den USA ist Spikeball/Round-
net mittlerweile sehr gro und
bereits in Verb&nden organi-
siert und es werden hier bereits
Nafionals ausgetragen. In Eu-
ropa stand im September die
erste Europameisterschaft an,
die von den AG-Leitern und
Teilnehmern mit den Platzen 1
— 5 belegt wurden. Dieses ab-
wechslungsreiche und sehr dy-
namische 360°-Spiel schaffte
im Sommer auch den Weg an
die SpoHo und begeisterte ein
paar Studenten so sehr, dass
hier direkt ein Verein gegrindet
wurde und ein regelmdaBiger
Trainings- und Spielbetrieb auf-
gebaut werden soll. Diese ge-
niale und nahezu Gberall spiel-
bare Sportart begeistert selbst
nicht ballsportaffine Leute und
zieht jeden Spieler in seinen
Bann. Bei uns ist Jedermann
und (jede Frau) herzlich will-
kommen und eingeladen, mit-
zuspielen. Also schaut auch ihr
bei der Trendsportart des Som-
mers im kommenden Winterse-
mester vorbei, lernt uns kennen
und lasst euch von dieser ab-
solut geilen und Uberragenden
Community Uberzeugen :)

LG Lukas und Steve
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Tai-Chi & Wushu

Tai-Chi Chuan ist eine chinesi-
sche innere Kampfkunst. Es um-
fasst  zahlreiche Aspekte, wie
z.B. die Gesundheit, Meditation
und Selbstverteidigung sowie
die Méglichkeit zur persénlichen
Entfaltung. Wir lernen die Tai-Chi
24-Formen(Peking-Form) und das
Schwert-Form. Chinesiches Qi-
gong wie Ba Duan Jin(Acht edle
Ubungen) und Wu Qin Xi(Spiel der
fUnf Tiere) wird auch in unserer
AG geuUbt.

Das chinesische Wushu ist viel
mehr als eine Kérperertichtigung
und Kampfkunst, es stellf eine
der dltesten chinesischen Kul-
furformen dar. Wushu dient der
Harmonie zwischen Koérper und
Geist und der Weiterentwicklung
des Charakters. In der AG werde
ich den Anfangern und Fortge-
schritten die Grundlagen, Sprung-
technick, Changquan und Guns-
hu(Waffenform mit dem Stab)
beibringen.

AG-Leiter

Nengjie Chen
Kontakt
nengjiechen@gmail.com
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AG-Leiter
Elena Jacobi

Kontakt
elenajacobi@t-online.de
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Zumba

Zumba ist anders gesagt ein Fitnes-
sprogramm bestehend aus Kardio-
und Krafteinheiten zu lateiname-
rikanischer Musik. Wer sich also fif
halten will, gerne Sport zur Musik
macht und in einer Gruppe frai-
nieren mdchte, ist hier genau rich-
tig. Es wird sich eine Stunde lang
durchgdngig zur Musik bewegt
und gleichzeitig etwas fur die Ko-
ordination und das Rhythmusge-
fohl getan.

Ich selbst komme aus dem Hip
Hop, mache seit einiger Zeit Zum-
ba als Teilnehmerin und seit die-
sem Jahr als Instruktorin.

Ich freue mich auf euchl!



Das Zirkeltraining ist ein abwechslungsrei-
ches Athletikiraining fur Ausdauer- und
Kraftsportler sowie alle Interessenten des
Kraffausdauersports mit dem Ziel der
Verbesserung der konditionellen F&hig-
keit und der individuellen Belastbarkeit.
Das Training beinhaltet eine Mischung
aus Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und
Koordination. Mit Kraftausdauer-orien-
tierten Ubungen stabilisiert und formt
dieses Athletiktraining fur Ausdauer- und
Kraftsportler gezielt den ganzen Kérper.
Diese Art von Krafttraining ist nicht nur
fur Ausdauer- und Kraftsportler interes-
sant, sondern fur Sportler jeglicher Sport-
arten, da es sehr abwechslungsreich ist
und die Infensitat individuell wahlobar ist!

Zirkeltraining

AG-Leiter
Eva Kotschi

Kontakt
eva.kotschi@t-online.de
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