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»> Pilates

Pilates ist ein sanftes, aber effektives Ganz-
korpertraining, das fiir jeden geeignet ist. Da-
bei werden sowohl Aspekte des Yoga (Dehnung
und Konzentration) als auch des Leistungs-
sports (Muskelkonditionierung und Ausdauer)
integriert und fiihren zu einer gesteigerten
Konzentration, Koordination und Kraft aus der
Korpermitte. Besonders die tiefliegenden
Bauchmuskeln und die kleinen Stabilisie-
rungsmuskeln rund um die Wirbelsaule wer-
den durch dieses Training angesprochen. Ri-
cken-und Nackenschmerzen wird vorgebeugt.
Das Training fiihrt zu einer aufrechteren Kor-
perhaltung und durch die spezielle Pilatesat-
mung zu einer besseren Sauerstoffversorgung
der Muskeln.

Kurs 1: Dienstag, 19.45 bis 21.00 Uhr
08.02. -29.03.2011

Kurs 2: Mittwoch, 20.00 bis 21.15 Uhr
09.02. - 30.03.2011

Dauer: 8 x 75 Minuten

Ort: Turnhalle Lohbergschule
(Breslauer Str. 31)

Leitung: Ricarda Hoffmeister-Kracht

Teilnehmer: 16

Kursgebiihr: 65 Euro

»> Qi Gong

Qi Gong ist ein moderner Name fiir die sehr
alte Tradition von Meditations- und Bewe-
gungsiibungen aus China. Nach der chine-
sischen Heilkunde dienen sie der Forderung
der Gesundheit durch den ganzheitlichen Aus-
gleich des Organismus - sie wirken auf Korper,
Geist und Seele.

In diesem Kurs lernen Sie bewegte und stille
Ubungen, die Ihren Korper stirken und be-
weglicher machen und lhre geistigen Fahig-
keiten starken, d.h. Sie kdnnen sich besser
konzentrieren, werden flexibler, konnen trotz
hoher Anforderungen des Alltags entspannen
und dem Alltagsstress besser widerstehen.

Termin: Montag, 20.00 bis 21.30 Uhr
07.02. - 11.04.2011
Dauer: 8 x 90 Minuten

Ort: Turnhalle Héltyschule (Am
Pfingstanger, Eingang liber
Habichtsweg)

Leitung: Christian Auerbach
Teilnehmer: 15
Kursgebiihr: 65 Euro

»»> Tai Chi

Sie hatten schonimmer Interesse daran, diese
»innere Kampfkunst« kennen zu lernen? Tai
Chi stammt aus China und ist dort der belieb-
teste Gesundheitssport, weil er Korper, Geist
und Seele zusammenfihrt. In einer langen
Reihe von Ganzkorperbewegungen werden bei
dieser traditionellen Kampfkunst Entspan-
nung und tiefe Bauchatmung kombiniert. Ziele
dieses Kurses sind: Korperbeherrschung ent-
wickeln, flieBende, natiirliche Bewegungen,
Entspannung und innere Harmonie.

Termin: Mittwoch, 19.00 bis 21.00 Uhr
16.02. - 23.03.2011

Dauer: 6 x 120 Minuten

Ort: Geschwister-Scholl-Gesamt-
schule (GSG), Gymnastikraum
(GratzelstraBe)

Leitung: Axel Grofimann

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 65 Euro



>»> Wing Tsun

Wing Tsun steigert die korperliche und geisti-
ge Flexibilitat und fordert die Wahrnehmungs-
fahigkeit. Im Mittelpunkt steht die Fahigkeit,
sich auf seinen Kérper einzulassen, seine
Starken kennen zu lernen und zu nutzen. Wer
Wing Tsun lernt, entwickelt ein neues Korper-
verstandnis und ein neues Selbstbewusst-
sein.

Der Kurs bietet die Mdglichkeit, diese Kampf-
kunst in einer entspannten, partnerschaft-
lichen Atmosphare zu erleben.

Termin: Montag, 17.30 bis 19.30 Uhr
14.02.-21.03.2011
Dauer: 6 x 120 Minuten

Ort: Wing Tsun Schule Gottingen
(Kurze GeismarstraBe 16-18)

Leitung: Birgit Schiirer

Teilnehmer: 15

Kursgebiihr: 65 Euro

Siewollen dem Alltagsstress entgegenwirken,
wissen aber nicht, wie? Dann ist dieser Yoga-
Kurs genau der richtige fir Sie. Yoga hat eine
beruhigende, ausgleichende Wirkung und
bringt Ihren Kérper, hren Geist und Ihre Seele
in Einklang. Durch Atemiibungen und Medita-
tionen kann das Verhalten gegeniiber den Mit-
menschen reflektiert und so auch positiver
gestaltet werden. Im Wechsel von Konzentra-
tion, Anspannung und Entspannung fordert
Yoga lhre Gesundheit und kann verschiedenen
Krankheiten vorbeugen (wie z.B. Riicken-
schmerzen, Kopfschmerzen etc.). Die erfah-
rene Yogalehrerin Corinna Lons wird Sie in die
Grundtechniken des Yoga einfiihren. Bitte eine
warme Decke mitbringen.

Termin: Dienstag, 18.00 bis 19.30 Uhr
08.02. - 29.03.2011
Dauer: 8 x 90 Minuten

Ort: Turnhalle Héltyschule (Am
Pfingstanger, Eingang liber
Habichtsweg)

Leitung: Corinna Lons

Teilnehmer: 20

Kursgebiihr: 65 Euro

»» Fit fur die Tour
d’Energie: (Wieder-)
Einsteiger, 82 km

Ob ich mich ein erstes Mal auf die grofie Stre-
cke der »Tour d'Energie von den Terrassen«
2011 wage? Ware es nicht sinnvoll, wenn ich
meine Vorbereitung auf die anspruchsvollen
82 Kilometer nun (wieder) friihzeitig beginne?
Egal, ob nun »blutige(r)« Einsteiger(in) oder
»Wiederholungstater(in)«: Ihr gemeinsames
Ziel ist es, am 8. Mai auf der Biirgerstrafle
nach 82 Kilometern jubelnd in Empfang ge-
nommen zu werden, sicher und glicklich das

per

derunginder eigenen Hand. Nutzen Sie r%rzu
das gemeinsame Training in der Gruppe- fir
das, was manin der Vorbereitun‘g@m meisten
braucht, namlich RegelmaBigkeit, Sicherheit
und Konnen (z.B. beim Windschattenfahren),
sowie Motivation durch die Gruppe, wenn z.B.
mal wieder nicht die Sonne zum Training
scheint! Setzten Sie gemeinsam mit einem er-
fahrenen Trainer und Radsportexperten von
personal sports entscheidende Trainingsak-
zente und gewinnen Sie so die Chance, lhre
personlichen Fahrfahigkeiten schrittweise
aufbauend zu verbessern. So wird sicher aus
der kalten Jahreszeit fiir Jede(n) eine »heife«
Vorbereitung ...

Voraussetzungen fir den Kurs sind neben
einem funktionstiichtigen Rennrad, einem
Helm und wetterangepasster Bekleidung eine
gewisse Grundfitness bereits zu Beginn des
Kurses. Flir das gemeinsame Training sollte
es moglich sein, bereits rund zwei Stunden
ausdauernd Fahrrad fahren zu kdnnen.

Termin: Samstag, 13.30 bis 16.00 Uhr
05.02. - 30.04.2011
Dauer: 10 x 150 Minuten

Ort: Haus des Sports

Leitung: Konstantin Simon

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 110 Euro (zzgl. 38 Euro Start-
gebiihr und 50 Euro Pfand fiir
den Transponder)

»» Fit fur die Tour
d’Energie: Fortgeschrit-
tene

Dieser Kurs richtet sich an alle ambitionierten
Rennradfahrer/innen, die sich intensivin einer
Gruppe auf die »Tour d'Energie von den Ter-
rassen« 2011 vorbereiten méchten. Dazu ver-
mittelt Ihnen Dirk Hoffmann sinnvolle Trai-
ningsmethoden zur Verbesserung der Grund-
schnelligkeit sowie der Leistungen am Berg.
AuBerdem wird sowohl an der Fahrtechnik
(Tritttechnik, Windschattenfahren usw.) gear-
beitet sowie das Fahren in der Gruppe gelibt.
Fir eine Kursteilnahme sollten Sie im Winter
schon regelmafig auf dem Rad trainiert haben
und Uber eine entsprechende Grundlagenaus-
dauer verfiigen (Durchschnittsgeschwindig-
keit mindestens 26 km/h). Sie sollten iber ein
funktionierendes Rennrad sowie entspre-
chende Kleidung, inklusive Helm, verfiigen.

Termin: Sonntag, 10.00 bis 12.00 Uhr
30.01.-03.04.2011
Dauer: 10 x 120 Minuten

Ort: Jahnstadion, Haupteingang

Leitung: Dirk Hoffmann

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 110 Euro (zzgl. 38 Euro Start-
gebiihr und 50 Euro Pfand fir
den Transponder)

liches Gelingen der 82-Kilometef=Herausfer-
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»> Fit fur die Tour
d’Energie fiir Einsteiger/
innen, 46km

»Runter vom Sofa, rauf aufs Rennrad, lautet
das Motto dieses Vorbereitungskurses fir
»echte« Einsteiger/innen - denn nur so kann
Ihr Traum vom 46-km-Rennen der »Tour
d’Energie von den Terrassen« 2011 wahr wer-
den!

Wenn auch Sie Ende April als strahlender Fi-
nisher Géttingen auf der besonderen 46-Kilo-
meter-Strecke erreichen mochten, konnen Sie
mit tatkraftiger Unterstitzung der erfahrenen
Trainerin von personal sports [hrem Ziel mit
jedem Training einen Schritt ndher kommen.
So motiviert lassen Sie Ihren Trainingsaufbau
sicher nicht schleifen, sondern werden sich
deutlich steigern kénnen.

Gemeinsam in der Gruppe erlernen Sie im
praktischen Sinne das, was Sie flir eine erfolg-
reiche Teilnahme an der »Tour d’Energie von
den Terrassen« am 8. Mai 2011 brauchen wer-
den: Neben der schrittweisen Verbesserung
der eigenen Ausdauer stehen die Grundtech-
niken fir eine sichere Fahrweise in der (Klein-)
Gruppe, das elementare Windschattenfahren
und das Radhandling mit erganzenden
Ubungen im Fokus.

Voraussetzungen sind neben einem Fahrrad-
helm ein eigenes, funktionstiichtiges Rad und
wetterangepasste Kleidung. Der Kurs findet
bei fast jedem Wetter statt.

Termin: Samstag, 10.30 bis 12.30 Uhr
05.02. - 30.04.2011

Dauer: 12 x 120 Minuten

Ort: Haus des Sports

Leitung: Judith Lotz

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 110 Euro (zzgl. 38 Euro Start-
gebiihr und 50 Euro Pfand fiir
den Transponder)

»> Selbst gemacht am
eigenen Rad:
Kleinreparaturen -
Einstellungen - Fahrrad-
beauty

Dass es gerade jetzt zum Einstieg in die neue
Saison bzw. in die Vorbereitung auf die »Tour
d’Energie von den Terrassen« 2011 sinnvollist,
eigene grundlegende Kenntnisse im tech-
nischen Umgang mit dem geliebten (Renn-)
Rad zu haben, mag eigentlich auf der Hand lie-
gen. Oder wollen Sie jedes Mal z.B. wegen
einer kleinen Reifenpanne den ganzen Trai-
ningstag an den Nagel hangen, lhr Umfeld we-
gen eines mihsamen Autotransfers strapa-
zieren und obendrein auch noch eine unnétige
Erkaltung riskieren?
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Wenn lhnen die (eher wenigen) Schrauben Ih-
res sportlichen Fahrrades derzeit noch wie ein
»Buch mit sieben Siegeln« erscheinen oder
Sie nicht wissen, ob Ihre derzeitige Sitzpositi-
on optimal ist, sind Sie bei diesem Kurzwork-
shop mit den Géttinger Radsportexperten von
personal sports genau richtig!

Zu den beiden Terminen sollen vor allem die
personlichen »Schrauberqualitaten« ganz un-
befangen im Fokus des gemeinsamen prak-
tischen Ubens bzw. Probierens stehen.

Folgende Themen sind - zum Beispiel - ge-
plant: zligiger Radwechsel mit Schnellspan-
nern, Schlauch- und Reifenwechsel, Flicken,
Sattel-, Pedal-, Lenkereinstellung, Bremsbe-
lage wechseln, richtige PflegemaBnahmen fiir
strapazierte Teile sowie besondere Ausstat-
tungsmerkmale fiir ein Winter-Trainingsrad
(z.B. Schutzblechmontage, Beleuchtung].

Bitte bringen Sie, falls vorhanden, lhr eigenes
Trainingsrad, inklusive eines kleinen Werk-
zeuges (Multitool) sowie Ersatzschlauch etc.,
zu den beiden Terminen als Ubungsobjekte
mit. Kleidung, die auch einen Fleck vertragen
kann, ist von Vorteil. Der Workshop findet in
Raumlichkeiten statt.

Dieser Workshop ist ideal als Einstieg in die
beiden TdE-Vorbereitungsangebote (46 km-
und 82 km-Kurs).

Mehr Informationen unter www.personal-

sports.info bzw. kontakt@personal-sports.
info.

Termin: Samstag, 13.30 bis 16.30 Uhr
22.01.-29.01.2011

Dauer: 2 x 180 Minuten

Ort: Haus des Sports, Seminar-
raum (Sandweg 5)

Leitung: Judith Lotz

Teilnehmer: 12
Kursgebiihr: 39 Euro

»>> Mountainbike -
Fahrtechniktraining fur
Anfanger

Dieser Kurs richtet sich an alle Mountainbiker,
die sich im Geldnde noch nicht so richtig sicher
fihlen oder einfach ihre Fahrtechnik verbes-
sern mochten. Mit gezielten Ubungen, u.a. zu
Gleichwicht, Kurvenfahren, Hindernissen,
Springen oder situativem Fahren im Gelande,
werden sich |hre Fahigkeiten rasant verbes-
sern. In einer entspannten und humorvollen
Atmosphare vermittelt der »Trailtech«-Trainer
Jan Zander alle notwendigen Grundlagen und
gibt wichtige Tipps fiir das Fahren in technisch
anspruchsvollem Geldnde. Mit besserer Fahr-
technik haben Sie mehr Spafli am Mountain-
biken, und nur darum geht es!

Termin: Samstag, 12.30 bis 16.30 Uhr
19.02. - 05.03.2011

Dauer: 3 x 240 Minuten

Ort: Reitstall am Kehr (Bismarck-

strafle)

Leitung: Jan Zander
Teilnehmer: 10
Kursgebiihr: 65 Euro

»> Mountainbike Technik-
Workshop - Reparatur,
Wartung, Tuning

Dieser Workshop befasst sich mit den »tech-
nischen« Aspekten des Mountainbikesports
und behandelt alle wichtigen Reparatur- und
Wartungsarbeiten, die man auch sehr einfach
selbst durchfiihren kann. Von der korrekten
Montage und Einstellung der Schaltung, dem
Wechsel von Bremsbelagen lber das Kirzen
und Anpassen der Kette bis hin zur Pflege der
kompletten Mechanik, erhalten Sie viele sinn-
volle Tipps und Anregungen. Dariiber hinaus
befassen wir uns auch mitdem Service von Fe-
dergabel und Dampfer, Entliften Scheiben-
bremsen, stellen unser Cockpit sinnvoll ein
und verraten Ihnen, wie Sie |hr Bike - an dem
alle Mainahmen auch vor Ort durchgefiihrt
werden - noch schneller und leichter machen
und optimal an lhren Fahrstil anpassen kén-
nen!

Termin: Mittwoch, 18.00 bis 21.00 Uhr
19.01. und 26.01.2011

Dauer: 2 x 180 Minuten

Ort: Sporthalle Geismar |, Foyer
(Schulweg)

Leitung: Jan Zander

Teilnehmer: 12
Kursgebiihr: 39 Euro

»> Spinning

Sie mochten Ihr Herz- Kreislauf-System star-
ken und lhre Kondition verbessern? Mit Spin-
ning - Fahrradfahren auf Standfahrradern -
absolvieren Sie ein gezieltes und gelenkscho-
nendes Training, bei dem Motivation,
Visualisierung, Abwechslung und Gruppendy-
namik im Zentrum stehen. Beim Spinning kon-
nen Jung und Alt, Trainierte und Untrainierte,
Mann und Frau zusammen trainieren. Hier
sitzt der Einsteiger neben dem Fortgeschritte-
nen, und beide haben tolle Trainingserfolge.
Durch die motivierende Musik und die Anima-
tion des Trainers vergeht eine Stunde Training
wie im Flug.

Kurs 1: Dienstag, 20.00 bis 21.00 Uhr
08.02. - 29.03.2011

Kurs 2: Mittwoch, 9.30 bis 10.30 Uhr
09.02. - 30.03.2011

Kurs 3: Montag, 19.30 bis 20.30 Uhr
21.02.-11.04.2011

Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Sport und Gesundheitszent-
rum Waspo 08 (Sandweg 11)

Leitung: Kirsti Engelke

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 65 Euro
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»> Ausdauernd laufen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich viel-
leicht nur schwer zum Laufen aufraffen kon-
nen, sich im Dunkeln alleine nicht so recht
trauen oder einfach gerne neue Erfahrungen
machen mochten. Die gemeinsamen Laufe fin-
den rund um das Jahnstadion, am Kiessee, an
der Leine oder im Gottinger Wald statt. Neben
den Ausdauerlaufen werden verschiedene an-
dere Trainingsmethoden ausprobiert. Auch ein
paar Ubungen des Lauf-ABCs werden ins Pro-
gramm aufgenommen, um die Koordination zu
schulen und die Laufékonomie zu verbes-
sern.

Bei Dunkelheit finden die Laufe mit Stirnlam-
pen statt (werden von der GoeSF gestellt).

Wenn Sie ein Paar Laufschuhe besitzen und in
der Lage sind, etwa 30 bis 45 Minuten ohne
Pause zu laufen, melden Sie sich doch einfach
an. Bitte bringen Sie wetterfeste Bekleidung
mit.

Termin: Dienstag, 19.00 bis 20.15 Uhr
08.02. -29.03.2011

Dauer: 8 x 75 Minuten

Ort: Jahnstadion, Haupteingang
(Sandweg)

Leitung: Amke Lottmann

Teilnehmer: 15
Kursgebiihr: 45 Euro

»» Laufen fur Wiederein-
steiger - fit fur den
Frihjahrslauf

Mit gezielten Ubungen und einem an den per-
sonlichen Fortschritten orientierten Trai-
ningsaufbau méchte der Ubungsleiter Wieder-
einsteigern ermdglichen, sich an langere
Laufstrecken heranzutastenundinden ersten
Monaten des Jahres fit zu bleiben. Der Kurs
findet im Jahnstadion und Umgebung statt und
bietet neben dem Lauftraining (Dauerlaufe,
Fahrtspiele) auch Ubungen zur Lauftechnik,
Dehnarbeit und Kraftigung sowie Wissens-
wertes rund um das Laufen und die gesunde
Belastungssteuerung. Auch die konkrete Vor-
bereitung auf die Teilnahme beim Gottinger
Frihjahrslaufam 2. Mai 2011 kann bei Interes-
se ein Ziel des Kurses sein. Bitte bringen Sie
wetterfeste Bekleidung mit.

Termin: Montag, 17.00 bis 18.00 Uhr
07.02. - 28.03.2011
Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Jahnstadion (Sandweg)
Leitung: Sebastian Hanelt
Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 45 Euro

»> Gesund laufen lernen

Speziell geeignet fiir Untrainierte von 8 bis 80
Jahren!



Lernen Sie eine gelenkschonende, natirliche
Artdes Laufens kennen: ohne Uberforderung,
ohne Seitenstechen, ohne Leistungsdruck,
ohne Atemnot!

Denn es gibt genug gute Griinde, warum wir
gemeinsam laufen sollten: die Steigerung |h-
res kérperlichen und seelischen Wohlbefin-
dens, die Starkung lhres Immunsystems, lhres
Herzens, Ihres Kreislaufes, |hrer Atmung, Ih-
rer Muskulatur, lhres Selbstwertgefiihls ...

Ihre mentale und physische Ausdauer wird
verbessert und |hr Kérpergewicht reguliert.
Laufen hilft unter anderem auch bei Migrane,
Burn-0Out-Syndrom, Depression, Stress- und
Schlafstorungen und Diabetes! Bei diesem
Kurs lauft Ihnen keiner davon, darum seien Sie
mutig und melden Sie sich an!

Kurs 1: Montag, 17.30 bis 18.30 Uhr
28.02. - 18.04.2011

Kurs 2: Donnerstag, 10.00 bis 11.00
Uhr
27.01.-17.03.2011

Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Jahnstadion (Sandweg)
Leitung: Yvonne Hiilsmann
Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 65 Euro

»> Nordic Walking fur
Anfanger

Lust auf aktive und gesunde Erholung im Frei-
en? Der Kurs fiihrt Sie mit einem vielfaltigen
Programm in die Grundtechnik des Nordic
Walking ein. Neben der Diagonal-/Grundtech-
nik lernen Sie u.a. den Doppelstockeinsatz
zum leichteren Uberwinden von Steigungen
und gelenkschonendem Bergab-Walken. Wei-
tere Kursinhalte sind spezifische Aufwarm-,
Kraftigungs- und Lockerungsiibungen sowie
wichtige Informationen rund um das Walking,
wie z.B. Trainingsmethodik, Gesundheitsas-
pekte, Ausriistung usw. Die notwendige Aus-
riistung (Nordic Walking-Stocke und Pulsmes-
ser) wird lhnen zur Verfiigung gestellt.

Kurs 1: Donnerstag,
16.30 bis 17.45 Uhr
24.02. - 14.04.2011

Kurs 2: Montag, 09.30 bis 10.45 Uhr
21.02. - 11.04.2011

Dauer: 8 x 75 Minuten

Ort: Jahnstadion (Sandweg]
Leitung: Amke Lottmann
Teilnehmer: 15

Kursgebiihr: 65 Euro

»» XCO-Walking fur
Anfanger

Sie mochten lhren ganzen Korper auf sanfte
Art und Weise trainieren? Sie lieben die Natur
und die frische Luft? Dann ist dieses der rich-
tige Kurs, um Ihre Ausdauer und lhre gesamte
Muskulatur durch Walking mit gelenkscho-
nendem Total-Body-Training zu verbessern.

\ BAS & i
Was ist XCO? Dursh=dynamjscheg Hin- und
Herbewegen eines hantelahnticher-Atamsin -
umbehalters, der eine spezielle Schwungmas-
se enthalt, werden lhre tiefliegende Muskula-
tur und Ihr Bindegewebe angesprochen. So
wird lhre Bauch-, Riicken-, Brust- und Arm-
muskulatur wahrend des Walkens trainiert.
Ihr Korper wird gekraftigt und in Form ge-
bracht.

Kurs 1: Dienstag, 10.00 bis 11.00 Uhr
01.02. - 22.03.2011

Kurs 2: Donnerstag, 17.30 bis 18.30 Uhr
10.02. - 31.03.2011

Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Jahnstadion (Sandweg)
Leitung: Yvonne Hiilsmann
Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 65 Euro

»> Schwimmen - Kraul-
technik erlernen

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die be-
reits schwimmen konnen, aber das Kraulen
nur schlecht oder gar nicht beherrschen. Mit
geeigneten Hilfsmitteln und einem gezielt auf-
gebauten Ubungsprogramm bringt Ihnen der
Kurs das Kraulschwimmen néher, so dass Sie
am Ende des Kurses in der Lage sind, mindes-
tens eine Bahn Kraulschwimmen zu kdnnen.
Neben dem Erlernen der Kraultechnik bietet
der Kurs zudem die Moglichkeit, auch andere
Schwimmstile sowie die Schwimmausdauer zu
verbessern. Der Kurs bietet ein abwechs-
lungsreiches Programm mit individuell ange-
passtem Training.

Kurs 1: Dienstag, 09.00 bis 10.00 Uhr
25.01.-08.03.2011

Kurs 2: Mittwoch, 19.00 bis 20.00 Uhr
26.01.-09.03.2011

Kurs 3: Donnerstag, 21.00 bis 22.00 Uhr
10.02. - 31.03.2011

Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Badeparadies Eiswiese
(Windausweg 6)

Amke Lottmann (Kurs 1 & 2),
Philipp Rinkenauer (Kurs 3)
Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 75 Euro

Leitung:

»» Schwimmen lernen
fur Erwachsene

Es ist nie zu spat, schwimmen zu lernen. Die-
ser Kurs ist lhre Chance! Sportwissenschaft-
lerin Amke Lottmann richtet sich mit ihrem
Programm an all jene, die nur schlecht oder
gar nicht schwimmen konnen. Mit gezielten
Ubungen zunichst im Nichtschwimmer-, spa-
terim Schwimmerbecken werden die Teilneh-
mer langsam zum Schwimmen hingefiihrt. Die
Hinzunahme diverser Hilfsmittel ermdglicht
dabei einen systematischen Aufbau vom Ein-
fachen zum Schweren.

Montag, 08.00 bis 09.00 Uhr

31.01.-11.02.20M1

Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Badeparadies Eiswiese
(Windausweg 6)

Leitung: Amke Lottmann

Teilnehmer: 8

Kursgebiihr: 85 Euro

»»> Schwimmen lernen
fur Erwachsene -
Aufbaukurs

Sie kdnnen ein klein wenig schwimmen, fiihlen
sich aber noch unsicher? In diesem Aufbau-
kurs konnen Sie ohne den Trubel des iiblichen
Badebetriebs gezielt an lhren Schwachen ar-
beiten. Durch verschiedene Ubungen und ggf.
die Hinzunahme unterschiedlicher Hilfsmittel
kénnen Sie Ihre Kenntnisse vertiefen und mehr
Sicherheit im Element Wasser erlangen.

Termin: Montag, 08.00 bis 09.00 Uhr
21.02. - 04.03.2011
Dauer: 6 x 60 Minuten

Ort: Badeparadies Eiswiese
(Windausweg 6)

Leitung: Amke Lottmann

Teilnehmer: 8

Kursgebiihr: 65 Euro

»> Schwimmen - Kraul-
technik fiir Fortgeschrit-
tene

Sie beherrschen die drei Schwimmstile Brust,
Riicken und Kraul einigermafBen, méchten lhre
Techniken aber weiter verfeinern? Sie konnen
zwar zweioder drei Bahnen am Stiick kraulen,
mochten hier aber gerne noch mehr Ausdauer
bekommen? Dann sind Sie in diesem Kurs ge-
nau richtig. Mit gezielten, dem individuellen
Kénnen angepassten Technikiibungen in der
ersten Halfte der jeweils 75 Minuten sowie
einem wohldosierten Ausdauerprogramm im
Anschluss daran haben Sie die Méglichkeit,
diese Ziele zu erreichen. Das Hauptaugen-
merk liegt auf dem Kraulschwimmen, aber
auch Rickenkraul und Brustschwimmen wer-
den in das Programm eingebaut.

Termin: Mittwoch, 20.00 bis 21.15 Uhr
26.01.-09.03.2011
Dauer: 8 x 75 Minuten

Ort: Badeparadies Eiswiese
(Windausweg 6)

Leitung: Amke Lottmann

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 75 Euro

»> Aquafitness

Bewegen und Trainieren im Wasser ist gesund
und macht Spaf}. Nahezu schwerelos durch
den Auftrieb, werden die gesamte Muskulatur
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gekraftigt, die Ausdauer und Beweglichkeit
verbessert, sowie viele Kalorien verbrannt
(500 bis 900 pro Stunde). Die Praventionskurse
unter der Leitung von ausgebildeten Aquafit-
nessinstruktorinnen/Physiotherapeutinnen
werden von den Krankenkassen mit 80% bzw.
mindestens 75 Euro bezuschusst.

Iris Brandes, Tel. 0551 - 44848
www.activ-physio.de

Franziska GroBklaus, Tel. 0551 - 9959688
www.villa-vita-goettingen.de

Kirsten Grundmann, Tel. 0551 - 4956820
www.aquamotion-team.de

Katharina Marczinski, Tel. 0551 - 4888714
www.naturheilpraxis-marczinski.de

Britta Ohlef, Tel. 0551 - 3054961
www.physio-mobile.de

Anmeldung direkt bei den Kursleiterinnen!

Weitere Informationen finden Sie
unter www.badeparadies.de

»»> Tauchen - Grundkurs

Abtauchen ins Hallenbad. Zusammen mit Oasis
Tauchsport bieten wir lhnen den unkompli-
zierten Einstieg in die faszinierende Unterwas-
serwelt. Erfahrene, staatlich anerkannte Leh-
rer vermitteln [hnen Theorie und Praxis des
Tauchens mit Pressluftflaschen und Lungen-
automaten. Nach dem Absolvieren dieses
Lehrgangs im Badeparadies sind nur fiinf wei-
tere Freiwassertauchergange erforderlich,
um das weltweit giltige »Open Water Scuba-
Diver-Brevet« zu erhalten.

Praxis: Dienstag, 18.30 bis 21.00 Uhr
05.04. - 26.04.2011

Dauer: 4 x 150 Minuten

Theorie: Mittwoch, 17.00 bis 20.00 Uhr
30.03. - 19.04.2011

Dauer: 4 x 180 Minuten

Ort: Theorie: Theaterstrafie 9
Praxis: Freibad Brauweg
(Brauweg 60)

Leitung: Michael Bohnenberger

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 145 Euro (inkL. Eintritt)

»> Badminton fiir (Wie-
der-)Einsteiger & Fort-
geschrittene

Federballspielen kann jeder. Sie mochten aber
einen Drive, Smash oder Clear lernen, um auch
im Badminton fit zu werden? Dann sind Sie hier
genau richtig. Unter fachkundiger Anleitung
haben Sie die Moglichkeit, sich die Techniken
des Badmintons anzueignen. Aber auch im tak-
tischen Bereich, vor allem beim Doppel, wer-
den Sie in diesem Kurs die Moglichkeit haben,
einiges zu lernen.

Dienstag, 19.00 bis 20.30 Uhr
08.02. -29.03.2011

Einsteiger:

Fortgeschr.: Montag, 19.00 bis 20.30 Uhr
07.02. - 28.03.2011
Dauer: 8 x 90 Minuten

Ort: Einsteiger: Sporthalle am
Theodor-Heuss-Gymnasium
Fortgeschrittene: Sporthalle
Geismar 1 (1GS), Hallenteil 4
(Schulweg 2)

Leitung: Christian Roeben
Teilnehmer: 12
Kursgebiihr: 50 Euro

»» Fechten

Wollten Sie auch schon immer mal mit dem Flo-
rett kampfen? Friiher war dieser Sport nur we-
nigen Personen vorbehalten. Das hat sich gedn-
dert - und nun bietet sich fiir Sie die Chance.

Beim Fechten geht es darum, nach festen Re-
geln in fairem sportlichem Kampf den Gegner
zu treffen, ohne selbst getroffen zu werden.
Konzentration, eine blitzschnelle Wahrneh-
mungs- und Kombinationsgabe und vor allem
Selbstbeherrschung sind Fahigkeiten, die be-
notigt, aber auch gefordert werden.

In diesem Kurs erhalten Sie eine Einfiihrung in
die drei verschiedenen Fechtarten (Degen-,
Florett- und S&belfechten) sowie deren unter-
schiedliche Regeln und natiirlich die prak-
tische Anwendung. Als Ausriistung wird ledig-
lich normales Sportzeug (Hallenschuhe, lange
Hosen) benotigt.

Termin: Samstag, 10.00 bis 17.00 Uhr
15.01. und 29.01.2011

Dauer: 2 x 540 Minuten

Ort: Gymnastikhalle im Waldweg
28

Leitung: Papiniu Bogdan

Teilnehmer: 8
Kursgebiihr: 45 Euro

» Golf

Golf befindet sich im Wandel von der elitaren
Sportart zum Breitensport. Die GoeSF und die
Universitats-Golfanlage am Osteingang des
Klinikums unterstiitzen diese Entwicklung und
bieten Ihnen unter kompetenter Anleitung ei-
nen unkomplizierten Einstieg in diese Trend-
sportart. Im Rahmen der Kurse werden den
Teilnehmern Grundlagen des Golfsports ver-
mittelt. Abschlage auf der Driving-Range ste-
hen dabei genauso auf dem Programm wie An-
naherungsschlage zum »Griin« und die Ver-
mittlung des richtigen »Puttens«. Der Kurs
richtet sich an Anfanger aller Altersgruppen.

Termin: Freitag, 16.00 bis 17.30 Uhr
08.04.-10.04.2011
Dauer: 3x 90 Minuten

Ort: Golfzentrum am Papenberg

Leitung: Maik Vahldieck
Teilnehmer: 10
Kursgebiihr: 60 Euro

Winter 2010/11

»» Ski- und Konditions-
gymnastik

In lockerer Atmosphdre und bei peppiger Mu-
sik motivieren Sie die Sportlehrer Ines Graeber
und Klaus Briiggemeyer mit vielfaltigen Auf-
warmuibungen (Aerobic, Spiel usw.), Krafti-
gungsgymnastik, Zirkeltraining sowie spezi-
eller Skigymnastik und Imitationsiibungen zu
einer optimalen Vorbereitung auf den Winter
und den nachsten Skiurlaub.

Termin: Donnerstag, 19.00 bis 20.30
Uhr
03.01.-31.03.2011

Dauer: 12 x 90 Minuten

Ort: Sporthalle am THG, Ewald-
strafle

Leitung: Ines Graeber

Teilnehmer: 80

Kursgebiihr: 35 Euro

»» Skifahren im Harz

Sie mochten Skifahren lernen oder konnen
schon etwas Skilaufen und wollen Ihre Kennt-
nisse unter kompetenter Anleitung auffri-
schen? Zusammen mit dem Skiklub bringen
wir Sie in den Harz, wo lhnen unser Skilehrer
in einer kleinen Gruppe zeigt, wie Sie den
Schnee auf Skiern richtig geniefen konnen.
Ziel soll sein, Grundtechniken zu erlernen und
die Piste spafivoll und sicher zu bewaltigen.
Kinder werden in der Kinderskischule geson-
dert betreut. Die Ausriistung kann beim Ski-
klub ausgeliehen werden.

Termin: Sonntag, 08.30 bis 17.30 Uhr
23.01.2011

Ort: Stadthalle (Albaniplatz)

Leitung: Reinhold Hackel

Teilnehmer: 18
Kursgebiihr: 28 Euro

»» Ski-Langlauf fur
Einsteiger

Fit auf Skiern: Genieflen Sie die Winterland-
schaft auf Skiern. Ski-Langlauf halt Sie fit,
ohne die Gelenke zu stark zu belasten und ist
leicht zu erlernen. Zusammen mit dem Skiklub
bringen wir Sie in den Harz, wo Ihnen unser
Skilehrer in einer kleinen Gruppe die Grund-
techniken des Skifahrens in der Loipe ndher-
bringt. Die Ausriistung kann beim Skiklub aus-
geliehen werden.

Termin: Sonntag, 08.30 bis 17.30 Uhr
16.01.2011

Ort: Stadthalle (Albaniplatz)

Leitung: Reinhold Hackel

Teilnehmer: 18
Kursgebiihr: 28 Euro



