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Fitness-Cocktail
F24-VfBS3

Far alle Altersgruppen ein Mix aus Aus-
dauer und Kraftigung mit Zusatzgeraten.
Zur Erhaltung und Verbesserung der
Beweglichkeit und Koordination. Deh-
nung sowie Entspannung runden die
Stunde ab. Das alles mit Conny!

Donnerstags, 14:00 — 20:00 Uhr

Turnhalle Albert-Merglen-Schule,
Heinrich-Heine-Str. 22

Beginn: 19.2.24 / 18mal (24 UE)
Gebuhr: 67,20 € / 0 € (Mitglieder
VfB Bergsport)

Crosstraining — Kurs 1 (18+)
F24-SVE9

Mit Lang- und/ oder Kurzhantel. Eine
Mischung aus Cross-Fitness, Intervall
Training, Bodyweight,.... Keine Choreo,
keine Schrittfolge, Schweil3faktor garan-
tiert! Fur Anfanger sowie fur Fortgeschrit-
tene, da jeder sein Leistungspensum
selbst bestimmt.

Montags, 20:15 — 21:15 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 19.2.24 / 15mal (20 UE)
Geblihr: 89 € / 69 € (Mitglieder

SV Ettenkirch)
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Hot Iron — Langhantel Kurs 1 (18+)
F24-SVE14

Idealer Einstieg in das Langhanteltraining,
und perfektes Ganzkdrper-Training ohne
viel ,Tam Tam". Ein klares Kraftausdauer-
training bestehend aus Grundubungen
mit der Langhantel. Einsteiger werden
durch ein smartes Techniktraining heran-
gefuhrt, wahrend sich Fortgeschrittene
durch entsprechende Gewichtswahl aus-
lasten kénnen. Gut geeignet, wenn BBP
& Co. nicht mehr genltigend Effekte brin-
gen oder das Geratetraining einen neuen
Kick bendtigt.

Montags, 18:00 — 19:00 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 19.2.24 / 15mal (20 UE)
Geblihr: 89 € / 69 € (Mitglieder

SV Ettenkirch)

Bodystyling

F24-SVE2

Stabilisierende und mobilisierende Gym-
nastik fur die Wirbelsaule und Kraftigung
der gesamten Skelettmuskulatur.

Montags, 9:50 — 10:50 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 19.2.24 / 15mal (20 UE)
Geblihr: 89 € / 69 € (Mitglieder

SV Ettenkirch)

Step-Aerobic (16+)
F24-SVE1

Herz-Kreislauf -Cardio-Training mit dem
Step zur Verbesserung der Kraftausdauer
und Koordination; mit Kraftigungsteil fur
die Wirbelsaule.

Montags, 8:45 — 9:45 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 19.2.24 / 15mal (20 UE)
Gebuhr: 89 € / 69 € (Mitglieder

SV Ettenkirch)



Aikido (18+)
F24-Aikl

Energie und Lebensfreude in Bewegung.
Gemeinsam in der Gruppe, Respekt vor-
einander haben und aufeinander Ruck-
sicht nehmen. Sich austoben, mit Freude
an der Bewegung — beweglich werden,
bzw. bleiben. Aikido férdert die Koordi-
nation und das Bewusstsein fur den eige-
nen Korper.

Montags, Freitags, 19:30 — 21:30 Uhr

Dojo Am Rohrbach 3
Beginn: 19.2.24 / 5mal (13,3 UE)
Geblihr: 50 € / 0 € (keine)

LesMills Grit Series — Kurs 2 (18+)
F24-SVE15

Die LES MILLS GRIT™ Series besteht aus
drei einzigartigen Programmen fUr enor-
me Fitness-Resultate in kurzer Zeit. 30
Minuten pure Herausforderung mit kla-
rem Ubungsablauf zu energiegeladener
Musik.

Dienstags, 18:45 — 19:15 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 20.2.24 / 15mal (10 UE)
Gebuhr: 44,50 € / 34,50 € (Mitglieder
SV Ettenkirch)

LesMills Grit Series — Kurs 1 (18+)
F24-SVE12

Die LES MILLS GRIT™ Series besteht aus
drei einzigartigen Programmen fur enor-
me Fitness-Resultate in kurzer Zeit. 30
Minuten pure Herausforderung mit kla-
rem Ubungsablauf zu energiegeladener
Musik.

Dienstags, 18:00 — 18:30 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 20.2.24 / 15mal (10 UE)
Geblihr: 44,50 € / 34,50 € (Mitglieder
SV Ettenkirch)

Thay Bo (16+)
F24-Jud3

Die Verbindung aus Punches und Kicks
in Kombination mit Ausdauer, Kraft und
moderner Dancemusic macht dieses
besondere Training zu einem der effi-
zientesten Ganzkorper-Workouts. Mit
hoher K&rperspannung wird die gesam-
te Rumpf-, Bein- und Armmuskulatur
gestarkt. Das Workout ist leicht zu erler-
nen und fur jeden gesunden Menschen
geeignet — ob trainiert oder untrainiert!
(Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwa
zu trinken)

Dienstags, 18:00 — 19:00 Uhr

VfB-Gymnastikhalle unter der
Tribline, Teuringer Str. 2

Beginn: 20.2.24 / 12mal (16 UE)
Gebuhr: 44,80 € / 0 € (Mitglieder
Judo-Jujutsu Verein)

Crosstraining — Kurs 2 (18+)
F24-SVE10

mit Lang- und/ oder Kurzhantel. Eine
Mischung aus Cross-Fitness, Intervall
Training, Bodyweight,.... Keine Choreo,
keine Schrittfolge, Schweil¥faktor garan-
tiert! Fir Anfanger sowie fur Fortgeschrit-
tene, da jeder sein Leistungspensum
selbst bestimmt.

Mittwochs, 20:15 — 21:15 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 21.2.24 / 15mal (20 UE)
Geblihr: 89 € / 69 € (Mitglieder

SV Ettenkirch)



Strong Nation (18+)
F24-SVE4

kombiniert hochintensives Intervall-
training mit der Wissenschaft hinter der
Motivation durch Musik. Bei jeder Stunde
verschmelzen Musik und Ubungen, damit
du deine bisherigen Grenzen Ubersteigst
und deine Fitnessziele schneller erreichst.

Mittwochs, 19:05 — 20:05 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 21.2.24 / 15mal (20 UE)
Gebuhr: 89 € / 69 € (Mitglieder

SV Ettenkirch)

Zumba (18+)
F24-SVE3

Kombination von schnellen und lang-
samen Rhythmen auf der Basis von
Aerobics, um eine einzigartige Balance
von Muskelaufbau und -definition sowie
Konditionsverbesserung zu erreichen.

Mittwochs, 18:00 — 19:00 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 21.2.24 / 15mal (20 UE)
Gebuhr: 89 € / 69 € (Mitglieder

SV Ettenkirch)

Aerobic meets Workout
F24-PSG6

Herzkreislauf-, Kraft- und Beweglich-
keitstraining. Gesundheitsorienterte Aus-
dauer-, Kraftigungs-, Koordinations- und
Dehnungsubungen. SpalR haben, zur
Musik auspowern und entspannen. Fur
Anfanger und Fortgeschrittene — wenn
vorhanden bitte eine Gymnastikmatte
mitbringen.

Mittwochs, 19:30 — 20:30 Uhr

GrofBe Turnhalle Pestalozzischule,
Scheffelstr. 20

Beginn: 21.2.24 / 15 mal (20 UE)
Geblihr: 56 € / 28 € (Mitglieder
aktiv PSG)

Zumba
F24-ATC1

Zumba ist ein lateinamerikanisches Tanz-
Fithess-Workout, ein begeisterndes und
effektives Fitness-System fUr jedermann,
Tanzer und Nichttanzer! Basierend auf
unterschiedlichen latein-amerikanischen
Rhythmen erreicht man eine einzigartige
Balance von Koordination, Konditions-
verbesserung und Muskelaufbau.

Donnerstags, 19:00 — 20:00 Uhr

Festhalle FN-Fischbach,
Zeppelinstr. 270

Beginn: 22.2.24 / 12mal (16 UE)
Gebiihr: 49 € / 0 € (Mitglieder
ATC Graf Zeppelin)

Hot Iron — Langhantel Kurs 2 (18+)
F24-SVE11

Idealer Einstieg in das Langhanteltraining,
und perfektes Ganzkdrper-Training ohne
viel ,Tam Tam". Ein klares Kraftausdauer-
training bestehend aus GrundUbungen
mit der Langhantel. Einsteiger werden
durch ein smartes Techniktraining heran-
gefuhrt, wahrend sich Fortgeschrittene
durch entsprechende Gewichtswahl aus-
lasten kénnen. Gut geeignet, wenn BBP
& Co. nicht mehr gentgend Effekte brin-
gen oder das Geratetraining einen neuen
Kick benotigt.

Freitags, 17:15 — 18:15 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 23.2.24 / 15mal (20 UE)
Geblihr: 89 € / 69 € (Mitglieder

SV Ettenkirch)



LesMills Grit Series — Kurs 3 (18+)
F24-SVE13

Die LES MILLS GRIT™ Series besteht aus
drei einzigartigen Programmen fur enor-
me Fitness-Resultate in kurzer Zeit.

30 Minuten pure Herausforderung mit
klarem Ubungsablauf zu energiegelade-
ner Musik.

Freitags, 16:30 — 17:00 Uhr

SV Ettenkirch e.V., SVE Sport- und
Gesundheitscent Ettenkircher Str. 17
Beginn: 23.2.24 / 15mal (10 UE)
Gebuhr: 44,50 € / 34,50 € (Mitglieder
SV Ettenkirch)

Muskeltraining 18+
F24-FCK1

Workout fur den ganzen Korper mit
Schwerpunkt im Bereich Bauch-Beine-
Po, Kraftigung in Verbindung mit Koor-
dination, Beweglichkeit und Entspan-
nungselementen.

Freitags, 8:45 — 9:45 Uhr

Brunnisachhalle, Markdorfer Str. 108
Beginn: 23.2.24 / 10mal (13,3 UE)
Gebiihr: 37 € / 0 € (Mitglieder FCK)

ie Medienprofi

WWW.NETZ-3.DE

Einstieg ins EisstockschieBen
F24-ESV1

Das Stockschiefien wird gespielt als Frei-
zeitvergnugen und auch als Wettkampf-
sport und eignet sich fur alle Altersgrup-
pen, vom jugendlichen Spieler/in bis zum
Spieler/in ins hohe Alter — genau das
Richtige fur Familien, Freunde und Grup-
pen, die Spafld an der Austbung von Frei-
zeitsport an der frischen Luft haben. Der
Stocksport fordert den Teamgedanken
im Mannschaftsspiel, férdert Kondition
und Koordination sowie spieltaktische
Fahigkeiten.

Mittwochs, 17:30 — 19:00 Uhr

Am Riedlepark Zufahrt tber
Margaretenstr. 37

Beginn: 10.4.24 / 5mal (10 UE)
Gebuihr: 28 € /0 € ()
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Schweilitreibendes Zirkeltraining, das
durch verschiedene einfache Ubungen
zu einem Ganzkorper-Workout wird. Die
Belastung ist zeitbasiert, d.h. jede/jeder
kann die Trainingsintensitat und das Leis-
tungsniveau selbst bestimmen. Mitrei-
Rende Musik, gute Laune, Gruppendyna-
mik... lass Dich uberraschen, wie schnell
eine Stunde vergeht! Bei gutem Wetter
findet dasTraining nach Moglichkeit im
Freien statt. (Bitte mitbringen: gute Turn-
schuhe, Handtuch, etwas zu Trinken.)

Dienstags, 18:00 — 19:00 Uhr

VfB-Gymnastikhalle unter der
Triblne, Teuringer Str. 2
Beginn: 4.6.24 / 8mal (10,7 UE)
Geblihr: 37 € / 0 € (Mitglieder
Judo-Jujutsu Verein)

Tai Chi Chuan/Yang Stil (20+)
F24-Jud5

Tai Chi Chuan (hochste Lebenskraft) ist
eine harmonische meditative Bewe-
gungslehre, die im Einklang mit der
Atmung ausgefuhrt wird. Charakteristisch
sind die verhaltnismalig einfachen, run-
den Bewegungen und die medizinische
Wirkung fur die Erhaltung geistiger, see-
lischer und koérperlicher Kraft. Der Yang-
Stil wird langsam und gelassen ausge-
fuhrt — der gesundheitsfordernde Aspekt
der Bewegungen steht im Vordergrund.

Dienstags, 19:15 — 20:30 Uhr

VfB-Gymnastikhalle unter der
Tribline, Teuringer Str. 2
Beginn: 30.1.24 / 15mal (25 UE)
Gebuhr: 56 € / 0 € (Mitglieder
Judo-Jujutsu Verein)




Qi Gong (18+)
F24-Aik2

Sich mit der Kraft der Natur verbinden.Qi
Gong schafft allgemeines Wohlbefinden
und starkt die Gesundheit. Gemeinsam
in der Gruppe und in der Natur hilft es
beim Abschalten und bringt Leichtigkeit
und Weite. Es wirkt sich positiv auf Geist,
Nervensystem und den Korper aus und
starkt auf naturliche Weise die kdrper-
liche, mentale und innere Kraft.

Mittwoch, 18:00 — 19:00 Uhr

Dojo Am Rohrbach 3
Beginn: 21.2.24 / S5mal (6,6 UE)
Gebiihr: 50 € / 0 € (keine)

Sitzgymnastik
fur Menschen mit/ohne Handicap
F24-Tur3

Abwechslungsreiches Bewegungspro-
gramm mit und ohne Handgerate, Spal
an der Bewegung und in der Gruppe,
Spielen und anschliefender Entspan-
nung.

Donnerstags, 16:00 — 17:00 Uhr

Bodensee-Sporthalle Versehrtenraum
EG, Katharinenstr. 28

Beginn: 22.2.24 / 15mal (20 UE)
Gebuhr: 56 € / 36 € (Mitglieder
Turnerschaft)

Yoga 2
F24-PSG2

Mit Kérperibungen (Asanas) erhalten wir
den Kérper kraftvoll und beweglich und
l6sen Verspannungen. Atemubungen
und Tiefenentspannung erhdhen die
Lebensenergie und fuhren zur inneren
Ruhe und Harmonie. (Bitte Gymnastik-
matte und Decke mitnehmen).

Donnerstags, 19:45 Uhr 21:15 Uhr

Gymnastikhalle Merianschule,
Merianstr. 2

Beginn: 22.2.24 / 10mal (20 UE)
Gebuhr: 67,20 € / 43,20 €
(Mitglieder aktiv PSG)

Yoga 1
F24-PSG1

Mit Kérperubungen (Asanas) erhalten wir
den Korper kraftvoll und beweglich und
l6sen Verspannungen. Atemubungen
und Tiefenentspannung erhdhen die
Lebensenergie und fuhren zur inneren
Ruhe und Harmonie. (Bitte Gymnastik-
matte und Decke mitnehmen).

Donnerstags, 18:00 — 19:30 Uhr

Gymnastikhalle Merianschule,
Merianstr. 2

Beginn: 22.2.24 / 10mal (20 UE)
Gebiihr: 67,20 € / 43,20 €
(Mitglieder aktiv PSG)

Hits fitv Kids

Judo macht fit — fiir Kids — Kurs 1
F24-Jud1

Selbstverteidigung ohne Aggressivitat!
Neben technischen Fahigkeiten, Kraft,
Ausdauer und Koordination fordert Judo
Fairness, Kameradschaft und Selbstbe-
wusstsein.

Montags, 17:30 — 19:00 Uhr

Bodensee-Sporthalle Judoraum 1.
Stock, Katharinenstr. 28

Beginn: 19.2.24 / 15mal (25 UE)
Gebiihr: 70 € / 0 € (Mitglieder
Judo-Jujutsu Verein)



Judo macht fit — fiir Kids —
Kurs 2 (7 — 14 Jahre)
F24-Jud2

Selbstverteidigung ohne Aggressivitat!
Neben technischen Fahigkeiten, Kraft,
Ausdauer und Koordination férdert Judo
Fairness, Kameradschaft und Selbstbe-
wusstsein.

Donnerstags, 17:30 — 18:45 Uhr

Bodensee-Sporthalle Judoraum 1.
Stock, Katharinenstr. 28

Beginn: 22.2.24 / 15mal (25 UE)
Gebiihr: 70 € / 0 € (Mitglieder
Judo-Jujutsu Verein)

Aikido fir Jugendliche (ab 14 Jahre)
F24-Aik5

Im Aikido kannst Du lernen, Uberschus-
sige Energie kontrolliert und unverletzt
abzureagieren, dabei gewinnst du Selbst-
bewusstsein, Erfahrung mit Distanz und
Nahe, Hoflichkeit und Respekt deinem
Mitmenschen gegenuber. Du bekommst
mehr Selbstvertrauen im Umgang mit
anderen und mehr Zutrauen im Lésen
von Konflikten.

Donnerstags, 18:00 — 19:30 Uhr

Dojo Am Rohrbach 3
Beginn: 22.2.24 / 5mal (10 UE)
Geblihr: 45 €

Aikido (8+)
F24-Aik3

Baistraining fur Jung und Alt, d.h. fur
Kinder ab 8 Jahren, wahlweise zusam-
men mit einem Elternteil. Gemeinsam in
der Gruppe, Respekt voreinander haben
und aufeinander Rucksicht nehmen.
Sich austoben, mit Freude an der Bewe-
gung — beweglich werden, bzw. bleiben.
Aikido fordert die Koordination und das
Bewusstsein fUr den eigenen Korper.

Freitags, 18:00 — 19:00 Uhr

Dojo Am Rohrbach 3
Beginn: 23.2.24 / 5mal (6,67 UE)
Geblihr: 25 €

Tvends und Fun

Einstieg in das Sportklettern (18+)
F24-DAV8

Selbststandiges Klettern wird erlernt,
also sicher klettern und vorallem sicher
sichern. Mit Kletterscheinabnahme
(Toprope und Vorstieg) als AbschluB. Die
Termine bauen aufeinander auf, ein spa-
terer Einstieg ist nicht moglich. Material
wird gestellt.

Dienstag 19.3.2024: 19:00 — 22:30 Uhr
Samstag 23.3.2024: 9:00 — 16:00 Uhr
Sonntag 24.3.2024: 18:00 — 22:00 Uhr

DAV-Kletterhalle, VogelsangStr. 21/1
Beginn: 19.3.24 / 3mal (19,3 UE)
Geblihr: 65,70 € / 46,40 €
(Mitglieder DAV FN)

Kanu-Kurs fur Anfanger
F24-VfBK1

Praktische Einfuhrung in die Grundtech-
nik des Kanufahrens sowie Info rund ums
Paddeln. FUr Erwachsene und Kinder ab
10 Jahren. Teilnehmer mussen Schwim-
men kénnen. Bitte Sportkleidung mit-
bringen, die nass werden kann. Der Kurs
findet auch bei Regenwetter statt.

Samstag, 15.6.2024, 9:00 — 13:30 Uhr
Sonntag, 16.6.2024, 9:00 — 13:30 Uhr

Bootshaus Kanusport VfB,
Am Seemoser Horn 18
Beginn: 15.6.24 / 2mal (12 UE)
Gebuhr: 36,30 € / 25,60 €
(Mitglieder VfB FN-Kanu)
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