GOETHE@

UNIVERSITAT

FRANKFURT AM MAIN

SPORTPROGRAMM
WINTERSEMESTER 2018/19

ZENTRUM FUR
HOCHSCHULSPORT



DEINE ZIELE SIND HERAUSRAGEND.
DEIN EQUIPMENT AUCH?

WIR MACHEN DIE BERGWELT ZU DEINER PERFEKTEN SPIELWIESE.
MIT SKI- UND SNOWBOARDSERVICE, SCHUHTESTSTRECKE UND
TOP AUSRUSTUNG FUR JEDE TRENDBEWEGUNG AM BERG.

KOMM VORBEI UND UBERZEUG DICH SELBST!

SportScheck

SCHAFERGASSE 10, DIREKT AN DER ZEIL, 60313 FRANKFURT




Yorwort

Liebe Teilnehmerinnen, liebe Teilnehmer,

vor Ihnen liegt die neue Ausgabe des Sportprogramms des Zentrums fiir Hochschulsport der
Goethe-Universitat Frankfurt fiir das Wintersemester 2018/2019 und ich hoffe, dass die Bandbreite
des Programms auch fiir Sie das richtige Angebot bereithélt. Scheuen Sie sich nicht, neben Thren
Favoriten auch einmal etwas Neues auszuprobieren und IThren Bewegungs- und Erlebnishorizont
zu erweitern.

Als neuer Leiter des ZfH mochte ich es nicht versaumen, mich Ihnen kurz vorzustellen. Mein
Name ist Martin Miecke, ich komme primar aus dem Kanusport und habe die letzten fiinf Jahre
im Hochschulsport an der Technischen Universitdt Kaiserslautern gearbeitet, wo ich die Facetten
des Hochschulsports kennen lernen durfte. Seit diesem Sommer leite ich das ZfH an der Goethe-
Universitdt Frankfurt und freue mich, Ihnen gemeinsam mit meinem Team in den nachsten
Semestern ein abwechslungsreiches, innovatives und hochwertiges Hochschulsportprogramm
zu bieten. Ihr Engagement wird dabei nicht nur Ihre Gesundheit und Fitness fordern sowie Ihr
Wohlbefinden steigern. Vielmehr werden Sie auch Teil der taglich gelebten Willkommens- und
Integrationskultur der Goethe-Universitat.

Zuletzt mochte ich mich insbesondere ganz herzlich bei unseren Ubungsleitenden bedanken, die
durch ihren Einsatz und die Begeisterung fiir ihre Sportarten, den Hochschulsport in seiner Vielfalt

pragen.

Alle sind eingeladen an der Weiterentwicklung des Hochschulsports durch ihr Feedback mitzuwirken.
Wir freuen uns iiber Anregungen, Ideen zur Verbesserung und einen offenen regen Austausch.

Ich hoffe, dass wir Sie mit unserem Angebot liberzeugen kénnen. Nun bleibt mit nur noch, IThnen
allen eine gute Zeit im Zentrum fiir Hochschulsport zu wiinschen.

In diesem Sinn: ,Das Geheimnis des Erfolgs ist anzufangen.” Mark Twain

Sportliche Griille

Martin Miecke



BAUCH
BEINE

Bike-Sharing in Frankfurt. Ohne feste
Stationen. Ohne komplizierte Anmeldung.
Ohne Grundgebuhr. Just byke.

Frankfurts cleveres
Bike-Sharing: byke.de
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DRK Bezirksverband Deutsches
Frankfurt am Main e. V. + Rotes
Kreuz

Sport treiben und
Leben retten -

ehrenamtlich als Rettungsschwimmer beim DRK.

Jedes Engagement zahit! &

Wir suchen auBerdem Verstéarkung Deutsches Rotes Kreuz

in den Bereichen: Bezirksverband Frankfurt am Main e. V.
Sanitétsdienst, Jugendrotkreuz, Suchdienst, SeilerstraBe 23

Seniorenarbeit, Flichtlingshilfe u.v.m. 60313 Frankfurt am Main

Weitere Infos zum Thema Ehrenamt: info@drkfrankfurt.de

www.drkfrankfurt.de/ehrenamt



LAGEPLAN UND

SPORTSTATTENVERZEICHNIS
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5 Leichtathletik
Tennisplatze
3+4

Tennispliitze
142

Ginnheimer LandstraBe

Sportplatz

0 Bus34
Universittssportanlagen

CAMPUS GINNHEIM

Franz-Riicker-Allee

Neuer Horsaal, Seminarraum 5, Cafeteria

Sportpddagogik und Sportdidaktik, Zentrum
fiir Hochschulsport, Bibliothek, Verwaltung,
Alter Horsaal, Seminarrdume 1und 2
Sporthallen, Umkleiden (fiir Hallen)

und Traini ten, 4
Seminarraum 3

~

Sozialwissenschaften des Sports,
Sportpsychologie, Seminarraum 4, Umkleiden
(fiir AuBenanlagen)

Sportmedizin

Tram 16
Frauenfriedenskirche 0
m Caféteria » Eingang

= Treppen

@ Duschen

@ Bibliothek
o Parken

Stand: April 2017
Ein komplettes Verzeichnis der Sportstdtten gibt es auf der Homepage unter
hup://www.uni-frankfurt.de/51727213/40_Sportstaetien
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PARTNER UND SPONSOREN
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Die Gesundheitskasse.
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Sportarten A-Z

ACEM-MEDITATION

(siehe Gesundheitsangebote)

AIKIDO

Aikido gehort neben z. B. Judo und Karate zu den japanischen Kampfkiinsten. Es ist ein hoch ent-
wickeltes Bewegungssystem mit spirituellem Hintergrund. Es schult Koordination, Achtsamkeit und
Konzentration.

Die Besonderheit im Vergleich mit anderen Kampfkunstarten ist die fehlende Aggressivitdt. Im Aikido
versucht man nicht, den Angreifer ,niederzukampfen” oder gar ,plattzumachen”, sondern ihn zu
kontrollieren. Dies geschieht im besten Fall, indem man Angriffe nicht blockiert, sondern die Angrift-
senergie umlenkt, so dass sie gegen den Angreifer eingesetzt werden kann.

Die hohe Wirksamkeit der Aikido-Techniken beruht u. a. auf den Hebelgesetzen, durch deren Ausnut-
zung mit geringem Krafteinsatz verbliiffende Effekte erzielt werden konnen. Entscheidende Momente
sind auch exaktes Timing, gute Abstimmung auf den Angreifer und das Bewahren der eigenen Mitte
in der Bewegung. Dariiber hinaus ist Aikido kooperativ. Man lernt, sich gemeinsam mit anderen
Menschen weiterzuentwickeln.

6033 Do. 19.30 - 21.00 Uhr Takeshin Aikido (Mehl)

AKROBATIK

... Pyramidenbauen, einem Partner auf den Schultern stehen, Handstande/Kopfstinde, neue Erfah-
rungen mit dem Gleichgewicht machen, sich mal ganz anders als sonst bewegen...

Das Angebot richtet sich an Interessierte, die Spafs am Ausprobieren und Spielen mit Bewegungsfor-
men haben, im Zusammenhang mit Balancier-Kunststiicken und Jonglage.

4420 Fr. 20.00 - 22.00 Uhr Halle 3 (Becker)

ALLWETTERLAUF

siehe Laufen

AQUAFIT

(siehe Gesundheitsangebote)

AUTOGENES TRAINING

(siehe Gesundheitsangebote)

BADMINTON

Uber 50 Millionen Menschen spielen es mittlerweile auf der Welt und Badminton boomt weiter! Das
Wesentliche - den fliegenden Ball zu treffen - ist schnell gelernt, und die nétige Kondition holt man
sich beim regelmaRigen Spiel. Thr braucht nur Schldger und Hallenschuhe, Bélle werden gestellt.
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Anfanger

Flir Angféinger/innen wird eine Einfiihrung in die Regeln und Schlagtechniken des Badmintons an-
geboten. Das Erlernte wird anschlieBend im freien Spiel unter Anleitung angewendet. Die Lehrkraft
steht auch wahrend des freien Spielens fiir Fragen mit Tipps und Hilfen zur Verfiigung.

7001 Do. 19.30 - 20.30 Uhr Halle 1 (Koch)

Fortgeschrittene — Freies Spielen mit Trainingstipps

Fortgeschrittene Spieler/innen, die ,einfach Badminton spielen” mochten, sind in diesem Kurs richtig
aufgehoben. Selbstverstandlich besteht die Mdglichkeit, sich wahrend des Kurses fiir Tipps und Hilfen
zu Regeln, Technik und Taktik an die Kursleitung zu wenden.

7002 Do. 20.30 - 22.30 Uhr Halle 1 (Koch)
Freies Spielen:

7004 Sa. 16.00 - 18.00 Uhr Halle 1

7003 So. 16.00 - 18.00 Uhr Halle 1

BALLETT

Ballett — Anfinger

In diesem Kurs konnen die Grundlagen des klassischen Balletts erarbeitet werden. An der Stange und
in der Mitte werden Positionen und Bewegungsabldufe vermittelt und so die Kérperspannung und
-beherrschung geschult.

4302 Mo. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 2 (Denisova)

Ballett — Fortgeschritten
Diese Kurse richten sich an Schiiler mit Erfahrung im klassischen Ballett.

4301 Mo. 18.30 - 20.00 Uhr Halle 2 (Denisova)
4304 Fr. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 4 (Denisova)
BASKETBALL

Das Runde muss ins Runde. Basketball — eine Sportart mit schnellstem Ballspiel. Ziel ist es den Ball mog-
lichst oft in den gegnerischen Korb zu werfen, der in einer Hohe von 3,05 Meter hangt. Die Faszination
dieser Sportart ist das Teamspiel. Selber Punkten oder geniale Passe geben. Das Gerdusch eines Balles,
der ohne Ringberiihrung durch das Netz rauscht, Mann/ Frau wird es lieben. Sich in dieser Sportart
auszuleben, die Ausdauer, Koordination, Selbstbewusstsein und Teamgeist fordert, kennt keine Grenzen.

Basketball 1

Ein Kurs fiir diejenigen, die bisher sehr wenige Erfahrungen mit Ballspielen hatten, aber nun grofRe
Lust haben.

7101 Do. 19.30 - 21.00 Uhr Halle 2 (Ahmad)
Basketball 11
Hier spielen Leute, die iiber die taktischen und technischen Grundlagen des Basketballspiels verfiigen

oder aus anderen Ballspielen viel Erfahrung mitbringen.

7105 Do. 21.00 - 22.30 Uhr Halle 2 (Ahmad)



'-_,;,....-- BEI UNS KONNT IHR AUCH - —=
%, IM WINTER BEACHEN |

= T e e T T e
AUSSERDEI\/I BIETEN WIR IN UNSERER HALLE:

Indoor Soccer Padel
Badminton Squash

Jetzt buchen und

STUDENTEN-SPARPREIS sichern!
\_06122-98380

MultiSports Wallau W
Zweigniederlassung der Vital AG
NassaustraBe 32 MULTISPORTS

65719 Hofheim-Wallau WALLAU
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Basketball fiir Frauen

7116 Mi. 19.30 - 21.00 Uhr Halle 2 (Ahmad)
Basketball - freies Spielen

7103 Di. 21.00 - 22.30 Uhr Halle 2

7104 Fr. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 1a

7106 Sa. 14.00 - 16.00 Uhr Halle 1

7107 So. 14.00 - 16.00 Uhr Halle 1

BBP - BAUCH-BEINE-PO

Man nehme: 25 Minuten Warm-up mit einfachen Choreographien, 25 Minuten gezieltes Muskeltrai-
ning fiir Bauch, Beine, Po (und vernachldssige auch die Riicken-, Arm- und Brustmuskulatur nicht)
und runde das Ganze mit 10 Minuten Stretching ab.

Ein Handtuch und/ oder eine Matte sind mitzubringen.

4001 Mo. 18.00 - 19.00 Uhr Halle 4 (Afflerbach)

BBP und Stretch
4002 So. 09.30 - 11.00 Uhr Halle 4 (Afflerbach)

BETRIEBSSPORTGRUPPEN

Mitglieder dieser Betriebssportgruppe und interessierte Teilnehmer/innen sind Uniangehorige und
Gaste (lber 40 Jahre), die Freude am Spiel und an der Bewegung haben, wenn es locker, aber nicht
ohne Ehrgeiz zugeht. Voraussetzung: Die Bereitschaft, sich in eine heterogene Gruppe einzufinden.

6510 Wirtschaftswissenschaften Mo. 20.30 - 21.15 Uhr  Goethe-Schule
6511 Wirtschaftswissenschaften Mo. 21.15 - 22.00 Uhr  Goethe-Schule
6516 Medizin/Innere Medizin Do. 19.30 - 21.00 Uhr  Goethe-Schule
BODY-FIT

Body-Fit - das Rundum-Workout. Es werden die wichtigsten Muskelpartien trainiert. Der Kurs richtet
sich an alle die fit werden oder bleiben wollen. Kraftausdauer und Beweglichkeit werden ohne Gerate
trainiert. Ein Handtuch und/oder eine Matte sind mitzubringen.

6109 Di. 18.30 - 19.30 Uhr Halle 1 (Trambabova)

BODYSHAPING

Diese Veranstaltung ist fiir Studentinnen und weibliche Hochschulangehorige gedacht, die Gymnastik
nur in weniger intensiver Form betreiben wollen oder kénnen.

6201 Mo. 17.00 - 18.00 Uhr Halle 4 (Volk)

BOOTCAMP / POWER-CIRCUIT

Die Fitness-Landschaft verandert sich: ein Zirkeltraining wird zu Bootcamp, HIT-Training oder auch Ath-
letik-Training. Es gibt mittlerweile viele neue Trainings-Tools auf dem Markt, mit denen es wirklich Spaf3
macht, an sein korperliches Limit zu gehen: Bulgarian-Sandbag, Gun-Ex, Dynamax-Balle, Kettlebells,
Flexibar, aber auch die guten alten Medizinbille, Pezzibélle und Tubes kommen zum Einsatz. Ihr werdet
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so innerhalb kiirzester Zeit an eure Leistungsgrenzen gebracht: 30 bis 60 Sekunden gebt ihr alles, um
dann in der benotigten kurzen Pause das Trainingsgerdt zu wechseln. In den ersten beiden Veranstal-
tungen wird eine gute Technikschulung und Sicherheitserklarung fiir 2 bis 3 Gerate erforderlich sein.

Bootcamp / Fitness-Circuit

Am Montag machen wir -wenn es das Wetter zuldsst- und in Absprache mit dem Trainer zum Warm
Up eine Joggingrunde an der frischen Luft. Neben intensivem Joggen werden diverse am Weg befind-
lichen Bénke und andere Objekte ins Training einbezogen. Fiir das Joggen im Freien sind neben den
Hallenschuhen auch Outdoorschuhe erforderlich.

6110 Mo. 19.00 - 20.30 Uhr Halle 6 (Gey)

Bootcamp meets Yoga

Bei dem Kurs am Mittwoch ist alles dabei: Nach dem Warm-up folgt das abwechslungsreiche Boot-
camp-Programm, danach dehnen und kréiftigen wir die Muskeln mit Ubungen, die zahlreiche Yo-
ga-Elemente enthalten. Dieser Teil ist besonders beliebt (und gefiirchtet!) bei den Teilnehmer/innen,
denn er hat es in sich!

6111 Mi. 18.00 - 19.30 Uhr Halle 6 (Santa Cruz)

Bootcamp / Power-Circuit

6112 Fr. 19.00 - 20.30 Uhr Halle 6 (Tataru)
Anzeige

i Aktion: 2€ Rabatt pro Spieler (iitig bis 30.04.2019)

Codewort ,Sportprogramm* vor Ort nennen oder Coupon ausschneiden.
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BOXTRAINING

Boxen erfordert und fordert Disziplin, Ausdauer, Kraft und einen unbiegsamen Willen. Das Boxtrai-
ning eignet sich hervorragend um die eigene Fitness auf das Hochstniveau zu bringen, fit zu bleiben,
die eigenen Grenzen auszutesten bis hin zur Teilnahme an Wettkdmpfen und Meisterschaften.

Im Training werden Fitness-, Ausdauer-, Kraft- und Technikelemente miteinander verbunden, es flieBen
Elemente aus verschiedenen Sportarten mit ein. Es werden damit trainingsmotivierte Sportler, Boxin-
teressierte als auch angehende Wettkampfsportler angesprochen. Folgende Phasen sind Bestandteil des
Trainings: Aufwarmen, Technik, Praxis, Kraft und Ausdauer sowie Cool Down. Bei den Praxisphasen
konnen Kopfschldge vorab ausgeschlossen werden. In den verschiedenen Phasen konnen die Sportler
entweder an die eigenen korperlichen Grenzen gehen oder einfach nach eigenem Ermessen mitmachen.
Dabei sein ist nicht immer alles, aber es ist immer ein weiterer Schritt um den eigenen Korper und
Geist auf ein hoheres Level zu beférdern!

6003 Mo. 17.00 - 19.00 Uhr Halle 6 (Ciszewski)

Das Boxen fordert neben der Fitness auch das Durchsetzungsvermogen und das Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten:

Koordination zwischen Ober und Unterkorper (Schlag- und Schrittfolge)

exakte Ausfithrung der Techniken zum Schlagen und Verteidigen

Reaktionsschnelligkeit und Reflexe

Autfbau von Schnellkraft und spezifischer Kondition

Situationsanalyse und Umstellungsfahigkeit

Genauigkeit und Differenzierungsfahigkeit

Passendes Timing

Das Training setzt sich aus verschiedenen Phasen zusammen, deren Inhalte sich an den Fahigkeiten der
Kursteilnehmer ausrichten. Zu Beginn starten wir mit Gymnastik, Koordinationsiibungen, Technikschule
vorm Spiegel und einfachen Kraftiibungen oder auch Spielen. Das eigentliche Training besteht aus boxspe-
zifischen Ubungen (s. oben) wihrend zum Trainingsende Lockerungs- und Dehniibungen anstehen. Die
Teilnehmer/innen sollten korperlich fit sein und mit Motivation und Spaf$ zum Training kommen. Wer
dauerhaft boxen mochte, sollte sich Bandagen, Mundschutz sowie eigene Boxhandschuhe beschaffen.

6006 Do. 20.00 - 22.00 Uhr Halle 6 (Pfeifer)
6007 Fr. 17.00 - 19.00 Uhr Halle 6 (Wachter)
6011 Sa. 14.00 - 16.00 Uhr Halle 6 (Pfeifer)
6009 So. 12.00 - 14.00 Uhr Halle 6 (Barbe)
BRIDGE

Bridge ist so vielfaltig, dass man ein Leben lang spielen und lernen kann, es gilt nicht umsonst als
Konigin der Kartenspiele. Bridge ist wie Skat und Doppelkopf ein Stichspiel (52 Karten ohne Joker)
und zédhlt wie Schach und Go zu den Geistessportarten. Der Unterschied zu anderen Kartenspielen ist
aber, dass man in festen Partnerschaften spielt und das Ergebnis nicht vom Kartengliick abhangig ist.
Das Spiel selbst ist sehr logisch und strategisch, es gibt aber auch viele psychologische Bestandteile.
Bridge liegt irgendwo zwischen Schach und Poker. Durch diese Vielfalt braucht man auch eine Wei-
le, bis man Bridge richtig spielen kann. Aber keine Sorge, man wird schnell schlau aus Nord, West,
Boards, Gefahrenlagen, Weak Twos und Uberstichen!

6035 Do. 19.00 - 21.00 Uhr Seminarraum 4 (Jumpertz/Pauly)

CAPOEIRA

.. eine tiber 400 Jahre alte Kampfsportart mit afrikanischen Wurzeln und brasilianischem Ursprung,
die sich stdndig weiterentwickelt.
Im 16. Jahrhundert verteidigten sich afrikanische Sklaven gegen die Plantagenbetreiber und Grofigrundbe-
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sitzer mit der Capoeira. Diese ist eine mit Musik und Gesang gestiitzte Kampfkunst. Fiir den Auf3enstehen-
den wurde sie als kontaktloser, ritueller Tanz getarnt. In Wirklichkeit verbirgt sich dahinter ein waffenloses
Kampftraining mit viel List und Tiicke. Heute lebt die Tradition der aus Leid entwickelten Kampfsportart in
ihrer Musik und Bewegung weiter. Weltweit erfreut sich die Capoeira stindig wachsender Beliebtheit. Ne-
ben korperbewusstem Training wird auch die Tradition und Kultur weitergegeben. Die Fusion von Fitness,
Akrobatik, Kondition, Korperbewusstsein, Tanz und Kampf zeichnen diese Sportart als einzigartiges Trai-
ning aus. Vor allem durch Gemeinschaft, Musik und Kultur wird ein einmaliges Lebensgetiihl vermittelt.

Anfinger

4502 Mi. 20.00 - 21.30 Uhr Max-Beckmann-Schule (Abreu)
(hintere Turnhalle)

CHEERLEADING

Cheerleading ist ein Leistungssport, bei dem Kraft, Koordination, Reaktionsfahigkeit und Disziplin
gefordert sind und regelmalliges Training unumgénglich ist. Sowohl Ménner als auch Frauen sind
herzlich willkommen!

Anfinger
In diesem Kurs werden die Grundtechniken der Sportart Cheerleading trainiert. Tanzen, Stunts (He-

befiguren) und Pyramiden, Baskets (Flugelemente) und (Boden-)Turnen.
Vorerfahrungen in einem dieser Bereiche sind von Vorteil, aber kein Muss.

4702 Fr. 17.00 — 18.30 Uhr Halle 3 (Gerhard)

Anzeige

e O UND TADEL
LETTERN OHNE FURCHT
bou\d@( rN DER BOULDERWELT FR__ANKFURT

Erschwinglich von Griff zu Griff
mit unserem Studentenrabatt!

Happy Hour
» Mo-Fri0-16Unr 6,90 €

- hr
p Mo-Fr16-23 U
& Sa/So/Feiertag ,90 €

Boulderwelt Frankfurt

(§) 5 Preungesheim

Offnungszeiten: -
Mo/Di/Do/Fr 10 - 23 Uhr // Mi7- 23

Sa/Sol/Feiertag 8 - 23 Uhr . elt-frankfurt.de

|

Uhr



18 SPORTPROGRAMM

CONTEMPORARY DANCE

In diesem Kurs werden mehrere Tanzstile miteinander vereint (Classic, Modern, Modern Classic,
Jazz...). Neue Zahltechniken sowie Tanz mit und gegen die Musik werden erlernt. Bereiche des Body-
percussion sind ebenfalls Bestandteile des Trainings. Der Tanzer soll hier erfahren, wie er sich in seinen
Bewegungen individuell entfalten kann, darum werden neben den Sequenzen des Aufwarmetrai-
nings keine Choreographien im Mittelpunkt stehen, sondern ein Techniktraning fiir den Einsatz des
Korpers im Raum (verschiedene Ebenen: Bodenelemente, mittlere Ebene im Stand und in der Luft
in Form von akrobatischen Spriingen). Im Vordergrund stehen Animationen und Hilfestellungen zu

Improvisation, Tanz und Choreographie.

Anfinger

4602 Fr. 18.30 - 20.00 Uhr Halle 4
Fortgeschrittene

4603 So. 13.00 - 14.30 Uhr Halle 4
Anzeige

/" 15% fiir
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Neuanmeldungl!lf"’
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DEEP WORK

Deep Work kombiniert das Know How von Body Art und Iron System. Es ist athletisch, einfach, in-
tensiv und ganz anders als alle bekannten Workouts. Deep Work besteht aus fiinf Elementen und ist
voller positiver Energie holistisches Functional Grouptraining, ohne Equipment.

Genau wie Yoga auch werden bei dem Kurs keine Schuhe, keine Socken getragen.

Ein Handtuch / Matte sind mitzubringen.

4121 Mi. 19.00 - 20.00 Uhr Halle 4 (Mtiiller)

FECHTEN

Britta Heidemann und d‘Artagnan haben auch mal klein angefangen mit dieser filigranen Sache: den
Gegner mit Florett oder Degen zu treffen, ohne selbst getroffen zu werden. Weil man vor allem schnell
auf den Beinen sein muss, besteht Fechttraining aus viel Beinarbeit und Ubungen mit der Waffe, denn
das Ziel ist die richtige Abstimmung von Waffenfiihrung und Kérperbewegung.

Anfanger/innen werden Maske, Waffe und Schutzkleidung gestellt.

6013 Mi. 16.30 - 18.00 Uhr Halle 6 (Polack)

(sieche Gesundheitsangebote)

FILM- UND SCHAUSPIEL SEMINAR

In diesem praxisnahen Seminar werden Filme produziert und Wissensinhalte zur Filmproduktion
vermittelt. Der Seminaraufbau gliedert sich in 2 Phasen:

. ca. 1-3 Wochen Produktion eines Kurzfilms
. ca. 23-25 Wochen Produktion eines Films

Theorie und Praxis untergliedern sich in verschiedene Arbeitsbereiche, u.a. Ideenentwicklung, Dreh-
buchentwicklung, Schauspielproben, Organisatorisches (Drehplan, Storyboard, Requisiten), Regie,
Technik (Licht, Ton, Ablauf) und Filmproduktion (Drehorte inszenieren, Szenen umsetzen).

Wir stellen aktuelles Equipment fiir hochwertige Aufnahmen (4K) zur Verfiigung und bieten den Teil-
nehmer/innen die Mdglichkeit verschiedene Rollen im Filmproduktionsteam (z.B. Drehbuch-Autor,
Regisseur, Schauspieler, Film-/Ton-Techniker) zu ibernehmen. Gegen Ende des Seminars findet eine
Filmreise mit Drehorten vor Auslandskulissen statt. Das Semester wird mit einer Filmpremiere abge-
schlossen, dem Publikum werden hierbei die produzierten Filme auf einer Kinoleinwand vorgestellt.

Vormerken:
Film-Premiere des vergangenen Semesters, 13.10.2018, 18.00 Festsaal Bockenheim (freier Eintritt)

Anfanger
4403 Mi. 18.00 - 20.00 Uhr Campus Westend (Kramer/Lee)
4404 Do. 18.00 - 20.00 Uhr Campus Westend (Krdmer/Lee)

Fortgeschrittene/Angeleitetes Team
4405 Mi. 20.00 - 21.00 Uhr Campus Westend (Krdmer/Lee)
4406 Do. 20.00 - 21.00 Uhr Campus Westend (Kramer/Lee)
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FITNESSTRAINING AN KRAFTGERATEN

Individuelles Geratetraining

Hier kann jeder nach Lust und Laune seinen Body ,stylen”, ,shapen”, ,builden”, ,aus-powern“ oder
auch auf ganz bestimmte Sportarten vorbereiten. Buch zur Seite stehen Ubungsleiter, die vor allem
den Unerfahrenen eine Einfiihrung in das Fitnesstraining an Gerdten geben konnen. Auf Wunsch
erstellen sie Anfangern wie Fortgeschrittenen ein individuelles Trainingsprogramm.

Taglich finden ab 17.00 Uhr verschiedene Kurse statt, genaue Informationen auf unserer Webseite.

Riickentraining an Kraftgeriten

Wer sein individuelles Training schwerpunktmafig auf die Fitness der Wirbelsdule ausrichten mochte,
erhilt gezielte Ubungen zur Kriftigung, Dehnung und Lockerung der Kérpermuskulatur. Mit Hinwei-
sen tiber die korrekte Haltung und Bewegung lernst Du auch Ubungen ohne Gerite, die Du praventiv
im Alltag anwenden kannst, um Deine Riickenfitness zu starken.

Es findet am Montag, Dienstag und Donnerstag jeweils ein Kurs statt, genaue Informationen auf
unserer Webseite.

FLAG FOOTBALL

Thr seid Fans von American Football? Thr habt Spall an Bewegung und Sport in einer netten Truppe?
Dann seid ihr hier genau richtig!

Bei der kontaktarmeren Variante des amerikanischen Volkssports wird im Vergleich zum groen Bru-
der auf einem kleineren Feld mit nur 5 Spielern gespielt. Dazu kommt, dass das Tackeln ersetzt wird
durch das Ziehen einer der beiden Flaggen, die an der Hiifte befestigt sind. Dadurch wird das Spiel
schneller und dynamischer. Aber auch beim Flagfootball geht es auf die Jagd nach Touchdowns, egal
ob per Lauf- oder Passspiel.

Da in dieser Sportart in gemischten Teams gespielt wird, richtet sich das Angebot an Frauen und
Mannern.

Das Angebot findet in Kooperation mit den Kelkheim Lizzards, einem der bekanntesten und erfolg-
reichsten Flagfootball Teams Deutschlands, statt. Wahrend des Kurses wollen wir euch die Grundtech-
niken des Fangen, Passens, der Coverage (Verteidigungsform) und vieles mehr ndher bringen. Diese
Basics sind auch eine gute Grundlage fiir den klassischen American Football. Neben dem Training
mochten wir mit euch gerne auch das ein oder andere Turnier spielen, damit jeder seine Fahigkeiten
unter Beweis stellen kann. Hohepunkt ware hierbei die Teilnahme an der Deutschen Hochschulmeis-
terschaft 2018 in Trier.

Weitere Information und Anfahrt unter www.lizzards.de

7005 Do. 20.00 - 22.00 Uhr Stauffenhalle (Krdamer)

FORRO

Forr ist der beliebteste Paartanz Brasiliens. Bei Forrd bewegen sich der eigene Korper und der des
Tanzpartners synchron zueinander im charakteristischen Rhythmus der Musik, die von wild, stiir-
misch bis zu ruhig, entspannend reicht und sich seit den fiinfziger Jahren in vielen groen brasilia-
nischen Stddten etabliert hat. Der Rhythmus ist voller Abwechslung und schafft eine Atmosphare, in
der man sich gerne begegnet und Spal$ haben kann. Seit einigen Jahren wird Forré auch in Europa
getanzt. In Paris, London und Lissabon ist Forré bereits fester Teil der Tanzszene. In Deutschland
wachsen die Forrd Szenen in Stuttgart, Miinchen, Koln, Freiburg und Aachen bestandig. Jetzt gibt es
auch in Frankfurt die Gelegenheit, diesen faszinierenden Tanz zu erlernen.

7007 Mi. 20.30 - 22.00 Uhr Halle 3 (Teles)
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Anzeige

Qpartnahruni:s7

..mach das Beste aus Dir! Alle Produkte dieser Marke auf
sportnahrung-de

SPORTNAHRUNG.DE FUNCT\ON SPORTNAHRUNG.DE
Whey Pro+ Heavy Gain

v Instant-Qualitat (wasserlgslich) AKF AST ¥'Top Gainer mit Waxy-Maize, Creatin,
v'Hervorragender Geschmack BR v'Glutamin, Vitaminen und MCT Dieses

v Aspartamfrei v'Top Produkt ist nahezu zuckerfrei (nur1,3g)
v'Vitaminzusatz

Sechs Euro Rabatt, ab einem Einkaufswert
Als Marktfiihrer in diese von 35€.

/
Bereich, versuchen wir SPORTNAHRUNG.DE =i 5 Gitigbi: 1122019
. - T  —" Einzult Sportnahi She Frankfurt
immer ein méglichst Hessen-Center (OG) = ] intonine oo o poinaong o o
breites Spektrum an Borsi [ [ Barabliise méglich. Rabatt nicht kombinierbar.
orsigallee 26 _ _ |
e /4

Produkten mit unseren

bekannten Eigenmarken 60833 Frankfurt Code: sport18
abzudecken. WERTGUTSCHEIN -

FUNCTIONAL HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT)

HIIT besteht aus einer Kombination aus kurzen und sehr intensiven Belastungen mit mehreren akti-
ven Regenerationsphasen. Es kombiniert Ausdauer- und intensives Muskel-Training, wodurch man
schnell seine Grenzen spiirt. Dieses Zusammenspiel von Belastungs- und Erholungsphasen sorgt fiir
einen messbaren Korperfettabbau, positive Verdnderung der Blutzuckerwerte und physiologische Ver-
besserungen vergleichbar mit regelmaf3igem Cardiotraining.

Ein Handtuch und/ oder eine Matte sind mitzubringen.

4112 Mi. 18.00 - 19.00 Uhr Halle 4 (Miiller)

FUSSBALL

Frauenfufsball Anfingerinnen
7222 Mo. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 1a (Welzenbach)

Frauenful$ball Fortgeschrittene

Fiir die Anmeldung: Sie erhalten vom Kursleiter am ersten Kurstag vor Ort ein Passwort, mit dem sie
sich ONLINE anmelden kénnen. Weitere Informationen unter
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport

Halle 1b

Fufsball fiir Hochschulangehérige iiber 40 Jahre — freies Spielen
7513 Mo. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 3 (Jamshidian)
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Ful$ball - freies Spielen

Die nicht angeleiteten Spielstunden stehen allen offen, die Spa am Kicken haben, ausgebufften Ball-
zauberern ebenso wie begeisterten Anfangern. Gerade in diesen heterogenen Gruppen ist Teamgeist
angesagt, sonst kommt keine Spielfreude auf. Dies sind keine Trainingszeiten fiir Turnierspieler.

7232 Mo. 20.00 - 22.00 Uhr Halle 2 (Klaedtke)
7229 Mi. 20.30 - 22.00 Uhr Halle la (Medoff)
7230 Mi. 20.30 - 22.00 Uhr Halle 1b (Medoff)
7511 Mi. 21.00 - 22.00 Uhr Halle 2 (Medoff)
7512 Fr. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 1b

7223 Fr. 20.30 - 22.30 Uhr Halle 1 (Medoff)
7224 So. 19.30 - 21.00 Uhr Halle 1 (Medoff)

Fulsball - Betriebssportgruppe — freies Spielen

Mitglieder dieser Betriebssportgruppe und interessierte Teilnehmer/innen sind Uniangehorige und
Gaste (liber 40 Jahre), die Freude am Spiel und an der Bewegung haben, wenn es locker, aber nicht
ohne Ehrgeiz zugeht. Voraussetzung: Die Bereitschaft, sich in eine heterogene Gruppe einzufinden.

7202 Di. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 1
7506 Do. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 1a (Krischer)
GERATTURNEN

Turnen fir alle

In unserer netten und aufgeschlossenen Turngruppe iiben wir mit Anleitung und gegenseitiger Hilfe -
aber auch frei - an Reck, Boden. Barren, Pferd, Schwebebalken usw. turnerische Grundelemente, die
uns spdter auch das Gelingen schwierigerer Bewegungsteile moglich machen.

7401 Do. 17.00 - 19.00 Uhr Halle 3 (Klas)

Geritturnen fiir Fortgeschrittene

Hier treffen sich Fortgeschrittene und Wettkampfturner/innen zu offenem und zwanglosem Training.
Wer Interesse an der Teilnahme zu den Deutschen Hochschulmeisterschaften hat, ist bei uns ebenso
gerne willkommen. Der Kurs ist offen auch fiir die mittlere Leistungsklasse (keine Anfanger).

7402 Mo. 18.30 - 20.30 Uhr Halle 3 (Poppe)
7403 Mi. 18.30 - 20.30 Uhr Halle 3 (Liebich)
GESELLSCHAFTSTANZ

Standard- und lateinamerikanische Tanze an der Sport-Uni? Na klar, denn diese Form des Tanzens ist
Sport, Show oder eine Kombination aus beidem. Spa3 macht es auf jeden Fall. Da wir auf Hallenbo-
den tanzen, sind Schlappchen oder Hallenschuhe Pflicht. Tanzschuhe - auch mit spezieller Sohle - sind
leider nicht erlaubt.
Paarweises Erscheinen ist nicht notwendig; bei ,Uberzahlspiel” miisst Thr halt auf unserer ,Reser-
vebank” pausieren.

Anfinger - Grundkurs

Friiher nie zum Tanzen gekommen oder seit der Tanzstunde wieder alles verlernt? Und plotzlich steht
man auf einer Hochzeit - sei es die eigene oder nur als Gast - und kommt in die Verlegenheit, auf-
gefordert zu werden. Da sollte man mindestens die Grundschritte und ein paar einfache Figuren der
wichtigsten Standard- und Lateintdnze beherrschen. Genau das kénnt Ihr bei uns lernen - und dabei
auch noch Spaf3 haben....

4510 Fr. 20.30 - 22.00 Uhr Halle 2 (Spies)



23

Fortgeschrittene

Wem die Grundschritte und Basisfiguren aus dem Grundkurs zu wenig waren, ist hier richtig: Neue
Téanze, mehr Figuren sowie Verbesserungen des tanzerischen Ausdrucks stehen auf dem Programm.
Weitermachen (oder mal die alten Kenntnisse auffrischen) heif3t die Devise. Let’s dance!

4511 Fr. 19.00 - 20.30 Uhr Halle 2 (Spies)

GLEITSCHIRMFLIEGEN

Das Gefiihl des Fliegens ist tiberwaltigend und nach meiner Meinung nirgends so direkt zu empfin-
den, wie mit einem Gleitschirm. Ein Gleitschirm ist auf dem Boden so leicht, so instabil und fragil,
dass es fast unglaublich ist, dass er im Flug, durch ein wenig Luft und Staudruck zu einem stabilen
und sicheren Fluggerdt wird. Es ist ein unbeschreibliches Gliicksgefiihl, wenn der Schirm seinen Pi-
loten am Ubungshang das erste Mal sanft in die Luft hebt und so die Schritte kurzzeitig vergebens
nach Bodenberiihrung suchen. Die Kronung fiir einen Gleitschirm-Anfanger ist nattirlich der erste
wirkliche Hohenflug, bei dem der Flug nicht nach wenigen Sekunden wieder am unteren Ende des
Ubungshanges endet, sondern der Schirm seinen Piloten sanft vom Startplatz iiber die Baukronen
hebt und die Welt unter dem Schirm immer kleiner wird. In solchen Momenten schwebt der Pilot
einige Zeit mit seinem Schirm iiber allen Dingen. Das Gleitschirmfliegen, oder vielmehr der Weg zu
den ersten Fliigen und schlieflich zum Pilotenschein fiir Gleitschirme, ist jedoch mit vielen kleinen
und grofen Fallstricken gespickt. Diese Fallstricke konnen unnotige Kosten verursachen oder einfach
nur Zeit rauben, in jedem Fall triiben sie den Spaf3 an der Sache. Die meisten auftretenden Probleme
konnen jedoch in der Gruppe leichter bewaltigt werden oder durch Austausch von Erfahrungen di-
rekt vermieden werden. Die unabhangige Gleitschirmgruppe an der Goethe Universitdt hat unteran-
derem genau das als Ziel. In der Gruppe werden Erfahrungen ausgetauscht und gemeinsam geflogen.
Sei es bei null beginnend aus reiner Neugier, mit dem Ziel den offiziellen Gleitschirm-Pilotenschein
(A-Schein) zu machen oder als Freiflieger. Nach Moglichkeit werden alle geplanten Ausbildungen
als organisierte Gruppenfahrten umgesetzt. Neugierig geworden? Mach Dir nicht zu viele Gedanken,
sondern schau einfach mal vorbei.

Kontakt: Startleitung@gmail.com

HALLENHANDBALL

Handballspielen als Freizeitsport fiir Mdnner und Frauen, die ohne harten Korpereinsatz spielen
mochten.

Anfinger

7301 Mo. 20.30 - 21.30 Uhr Halle 1a (Bainczyk)
Fortgeschrittene

7302 Mo. 20.30 - 22.30 Uhr Halle 1b (Bainczyk)
HEADIS

Wir spielen Kopfballtischtennis! Das heif3t Hinde an die Platte, leicht in die Knie gehen, immer den
Ball im Blick haben und dann von unten mit der Stirn weghauen.

Headis kann mit und ohne Kraft, mit und ohne akrobatische Mandver, mit und ohne Strategie gespielt
werden. Wer ein Spiel gewinnen will, sollte den Ball im Blick haben, sich auf den Flow einlassen und
dann und wann mal was ausprobieren. Das Spiel ist schnell und einfach, und du kannst dich bewegen,
wie du willst. Den Sog des Spiels muss man erleben, und er bleibt bis auf Weiteres ein Geheimnis.

7472 Mi. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 3 (Spitzer)
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JAZZDANCE

Jazz Dance ist eine Form des zeitgendssischen Tanzes, der sich aus den zahllosen Tanzstilen der multi-
kulturellen Gesellschaft der USA entwickelt hat. Die Bewegungen sind ausdrucksstark. Im Vordergrund
stehen die Emotionen des Tanzers/ der Tanzerin, der bzw. die sich von der Musik und dem Rhythmus
inspirieren lasst. Zu den Elementen des Jazz Dance gehoren Isolationen, absolute Korperkontrolle, aber
auch weiche flieRende Bewegungen, die die Natlirlichkeit des Tanzers/ der Tanzerin unterstreichen.

4535 Di. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 4 (Lienert)

JUDO
In Zusammenarbeit mit dem 1. Deutschen Judo-Club Frankfurt am Main e. V. (1. DJC)

Wir lehren den Lernenden, wenn er einen Kunstgriff anwendet, um seinen Gegner zu tiberwaltigen,
nur so viel Kraft anzuwenden, wie fiir den fraglichen Zweck unbedingt notig ist, wobei er genau abwagt,
daf$ nicht zu viel und nicht zu wenig Kraft verwandt wird (Prof. Jigoro Kano, Begriinder des Judo).
Judo (jap. #ll jods [erste Silbe stimmhaft: @3Wd0:; deutsch: JWdg] («der sanfte Weg»)ist eine im
Japan der Meiji-Zeit von Prof. Jigoro Kano (1860-1938) begriindete Sportart, die aus dem alteren Jiu
Jitsu hervorgegangen ist. In Deutschland wurde zunachst das dltere Jiu Jitsu eingefiihrt (Grilndung
der ersten deutschen Jiu Jitsu-Schule in Berlin durch Erich Rahn 1906), nach dem Ersten Weltkrieg
dann parallel zum Jiu Jitsu auch das moderne Judo (Griindung des 1. Deutschen Judo-Clubs Frank-
furt am Main (1. DJC) im Jahr 1922 durch Alfred Rhode). Das moderne Judo wurde vom 1. DJC
durch seine internationalen Sommerschulen seit 1932 deutschlandweit verbreitet.

Das heutzutage in Deutschland gelehrte Programm umfasst Wurftechniken (Nage-waza), Grifftech-
niken (Katame-waza) und Falltechnik (Ukemi). Zur Katame-waza zdhlen Haltetechniken (Osae-ko-
mi-waza), Wiirgetechniken (Shime-waza) und Hebeltechniken (Kansetsu-waza). Schlagtechniken
(Atemi-waza) und Wiederbelebungstechniken (Kuatsu), die auch zum Lehrsystem des traditionellen
Judo gehdren, werden nur von sehr fortgeschrittenen Judoka gelernt.

Die Ubungsformen umfassen eine allgemeine Bewegungsschulung, Ubungen ohne und mit Partner, Ubungs-
kdmpfe (Randori), Wettkdmpfe (Shiai) und Kata (Demonstration vorgegebener Techniken in stilisierter Form).
Durch stindige Ubungskdmpfe (Randori) konnen Judoka im Nahkampf eine Kampfstirke gewinnen,
die in den meisten anderen Kampfsportarten und Kampfkiinsten in vergleichbarer Effizienz im Regelfall
nicht erreicht wird. Trainierte Judoka sind hervorragend darauf vorbereitet, auch in einem Ernstfall situ-
ationsgerecht auf einen bewaffneten oder unbewaffneten Angriff zu reagieren und einen oder mehrere
Angreifer mit Wiirfen, Halte-, Hebel- und Wiirgegriffen abzuwehren und unter ihre Kontrolle zu bringen.
Eine gute Ausbildung im Judo-Bodenkampf ist insbesondere auch wesentliche Grundlage einer wirkungs-
vollen Frauenselbstverteidigung. Judo fiir Erwachsene hat nicht viel mit dem in Deutschland vor allem
bekannten «harmlosen» ‘Kinder-Judo’ zu tun, bei dem nur wenige Wiirfe, Hebelgriffe und Falliibungen
gelehrt werden, sondern ist eines der besten und wirkungsvollsten Selbstverteidigungssysteme tiberhaupt.
Hauptansprechpartner fiir die Judo-Kurse ist Axel Schonberger (3. Dan). Die iibrigen Ubungsleiterin-
nen und Ubungsleiter sind Hiromi Miwa (5. Dan), Jana Roser (1. Kyu) und Vinh Ky Wolf (1. Dan).

Judo 1 Judo fir Anfingerinnen und Anfinger:
Kurs fiir Neueinsteiger und Anfanger bis zum Weil3-Gelbgurt

Inhalte:

—=& Ukemi (Fallschulung)

—Basisbewegungen (=## Shizen-hontai, 8®# Jigo-tai, ## Shin-tai, #®# Tai-sabaki)
—asm Kumi-gata (Griffarten)

—mL Kuzushi (Gleichgewichtsbrechen)

—4 Tsukuri (Eingang in die Wurftechnik)

—#it Kake (Niederwurf)

—=## Nage-waza (Wurftechniken) in Auswahl

—isk Katame-waza (Bodentechniken) in Auswahl

—Einfiihrung in besonders fiir die Frauenselbstverteidigung geeignete Techniken
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—+#il Randori (Stand- und Bodenkampf)
—Vorbereitung auf die jeweils ndchste Kyu-Priifung (Giirtelpriifung)

6030 Do. 19.30 - 21.30 Uhr Ludwig-Borne-Schule (Schonberger)
Judo 1l Technik-Training und Giirtelpriifungsvorbereitung fiir Fortgeschrittene

Inhalte:

I Nage-waza: FH Te waza, BH# Koshi-waza, B# Ashi-waza, #T &% Sutemi-waza und #fT &
Yoko-sutemi-waza.

—[5H Katame waza: #&2&8E Osae-gomi-waza, B Shime-waza, M¥HE Kansetsu-waza
—Stand- und Bodenrandori & %# &£ RO

—Vorbereitung auf die jeweils ndchste Kyu-Priifung (Giirtelprifung)

(PEFEXEEELTHLLTY, )

6031 Fr. 19.30 - 21.30 Uhr Ludwig-Borne-Schule (Schonberger)
Judo I Randori-Training fiir Fortgeschrittene (nur firr Studierende)

Inhalte:

—Wettkampftechniken H#&mE

—Stand- und Bodenrandori L% & EEoELEY

(PEREXEEELTALVTT. )

6053 Mi. 19.30 - 21.30 Uhr Ludwig-Borne-Schule (Schonberger)

Anzeige

PARTYS | KONZERTE |
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JU JUTSU

Wir wollen Dich fiir den Ernstfall vorbereiten, auf einen bewaffneten oder unbewatfneten Angriff ange-
messen zu reagieren um ihn abzuwehren. Faustschldge, Ful3tritte, Hebel und Wiirfe sind Techniken aus
Judo, Aikido und Karate/Tae Kwon Do, die im Ju Jutsu sinnvoll und wirkungsvoll kombiniert werden.
Im spielerischen Uben mit dem Partner lernst Du die Moglichkeiten des eigenen Korpers kennen, um
sie effektiv fiir die Selbstverteidigung einzusetzen.

Ju Jutsu ist aber mehr als nur Selbstverteidigung. Ju Jutsu ist Kampfkunst.

Ju Jutsu fiir Anfinger

Hier werden die Grundlagen des Ju Jutsu vermittelt. Dazu gehoren neben korperlicher Fitness auch
die Fallschule, sowie einfache Falltechniken, einige Hebel und Wiirfe. Der Selbstverteidigungseffekt hat
nur beispielhaften Charakter und die Vorbereitung auf die Priifung zum Gelbgurt steht im Vordergrund.
Die Anfangerkurse beginnen jeweils im Wintersemester und dauern bis zum Ende des folgenden Som-
mersemesters.

6020 Di. 17.30 - 19.00 Uhr Halle 7 (Schweizer)
6026 Fr. 17.30 - 19.00 Uhr Halle 7 (Schweizer)

Ju Jutsu fiir Fortgeschrittene I (ab Gelbgurt)
Die im Anfangerkurs erworbenen Kenntnisse werden vertieft und erweitert. Es erfolgt die Hinfiihrung
zur Selbstverteidigung, sowie zur Abwehr bewaffneter Gegner.

6022 Di. 19.00 - 20.30 Uhr Halle 7 (Kastl)

Ju Jutsu fir Fortgeschrittene 11

Die erworbenen Kenntnisse aus vorangegangenen Kursen werden weiter entwickelt und vertieft. Es
besteht die Moglichkeit, Techniken aus anderen Kampfkunstarten kennen zu lernen. Selbstverteidi-
gung, Waffentechniken (insbesondere Stock und Messer) und freier Kampf stehen im Vordergrund.

6024 Di. 20.30 - 22.00 Uhr Halle 7 (Kastl)

Ju Jutsu fur Frauen

Den Heimweg durch den dunklen Park findest Du gruselig? Du fahrst nur ungern abends alleine mit
der U-Bahn? Du bist eigentlich kein dngstlicher Typ, wiisstest aber trotzdem gerne, wie Du Dich im
Ernstfall verhalten sollst? Solche Unsicherheiten und Angste wollen wir in unserem Kurs thematisie-
ren. Wir wollen Dir Vertrauen in Deinen Korper vermitteln und Dir zeigen, wie stark Du sein kannst!
Der Kurs besteht aus Ubungen zur Wahrnehmungsschulung (Pravention), zum Einsatz von Stimme
und Korpersprache (Selbstbehauptung) und zur Selbstverteidigung in Gefahrensituationen. Du lernst
einfache Techniken kennen, die als Handlungsoptionen fiir den Ernstfall geeignet sind — und kommst
dabei auch mal ordentlich ins Schwitzen.

Vorkenntnisse im Kampfsport brauchst Du nicht — der Kurs ist fiir Frauen jeden Alters und aller Fit-
nesslevel geeignet, die sich im Alltag (selbst)sicherer fiihlen mochten. Wer Spaf3 an der Selbstverteidi-
gung hat und mehr lernen mochte, kann die Kursinhalte in den Ju Jutsu-Anfangerkursen vertiefen.
Fiir den Kurs gentiigt normale Sportkleidung, wir trainieren barfu oder mit Gymnastikschuhen.
Leitung: Lisa Mundt (1. Kyu Ju Jutsu, Purple Belt BJJ) trainiert seit 2008 in der Ju Jutsu-Gruppe
am Frankfurter Hochschulsport und ist Beauftragte fiir Frauenselbstverteidigung des Hessischen Ju
Jutsu-Verbandes (HJJV).

6034 Fr. 19.00 - 20.30 Uhr Halle 7 (Mundt)

Ju Jutsu freie Anwendung
6044 Fr. 20.30 - 22.00 Uhr Halle 7 (Hofmann)

Freies Uben
6028 Sa. 10.00 - 12.00 Uhr Halle 6
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KANU - KAJAK

Die Technik, vom ersten Paddelschlag bis zur Eskimorolle, erlernt ihr unter individueller Anleitung im
Schwimmbad (da kann man mehr machen, als man denkt!). Auch wenn Du schon Paddelerfahrung
hast und neue Kontakte suchst, solltest Du mal vorbeischauen.

Vorbesprechung fiir alle Interessierte: siehe Information auf unserer Webseite.

8080 Fr. 20.15 - 22.15 Uhr Schwimmbhalle (Herz)

KARATE

Karate (leere, unbewaffnete Hand) ist eine Kampfkunst zur waffenlosen Selbstverteidigung, ist ein
System fiir Fitness, ist Meditation in Bewegung und eine Bereicherung des individuellen Bewegungs-
potentials. Es gibt verschiedene Stilrichtungen. Die verbreitetste Stilrichtung ist das SHOTOKAN- KA-
RATE. Prof. Funakoshi Gichin (1867-1957) gilt als der Vater des modernen Karate. Das falsche Ver-
standnis und die damit zusammenhé&dngende kommerzielle Ausnutzung des Karate verhinderte lange
Zeit die Anerkennung dieser Sportart als paddagogisches Medium. Heute wird diese Sportart jedoch an
den Universitdten, Schulen und in den Sportvereinen gelehrt.

Ein stdndiges Ziel beim Erlernen dieser Sportart ist auf8er der Karate-Techniken und der kontrollierten
Anwendung beim Partner-Training die Schulung der motorischen Fitnesselemente (Beweglichkeit,
Kraft, Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit), sowie die psychophysischen Fihigkeiten (Konzentra-
tion, Aufmerksamkeit).

Der Karatesport fordert die Gesundheit und starkt das Selbstbewusstsein. Das gemeinsame Training
verbessert die Kommunikationsfahigkeit.

Der Karatesport besteht aus:

. KIHON (Grundschule, Grundtechniken)

. KATAS (festgelegte stilisierte Formen eines Kampfes gegen mehrere imaginare Gegner)
. KUMITE (freier Kampf)

Feste Inhalte aller Kurse sind auler den Grundtechniken die Katas, die Kumite-Formen, sowie At-
mungs-, Dehnungs-, Mobilisations- und Kraftigungsiibungen. Bei jeder Karatetechnik schult der Sport-
ler Standfestigkeit, Atmung, Haltung, Gleichgewicht, Kérperwahrnehmung und Aufmerksamkeit.

Karate fiir Anfinger

Das Anfiangertraining vermittelt einen Zugang zu einer faszinierenden Kampfsportart. Ziel dieses Kur-
ses ist die Vorbereitung auf die ersten Priifungen (Weil3- und Gelbgurt), aber auch der freie Kampf
wird hier spielerisch vermittelt. Im Vordergrund steht in diesem Kurs die Entwicklung der motori-
schen Fahigkeiten, was fiir die Belastbarkeit des Bewegungsapparates von groer Bedeutung ist.

6040 Di. 19.00 - 20.30 Uhr Halle 6 (Weyrauch)
6045 Do. 19.30 - 20.30 Uhr Halle 7 (Schaffner-Bielich)

Karate fiir Mittlere Stufe und Fortgeschrittene

Ziel dieses Kurses ist die Verbesserung der erlernten und die Aneignung neuer Techniken, das Erler-
nen neuer Katas, neuer Kumite-Formen und des freien Kampfes. Die Vorbereitung auf die weiteren
Priifungen (Orange-, Griin- und Blaugurt) ist ein weiteres Ziel.

6041 Di. 20.30 - 22.00 Uhr Halle 6 (Weyrauch)
6042 Do. 20.30 - 22.00 Uhr Halle 7 (Schaffner-Bielich)

Freies Uben
6043 Sa. 10.00 - 12.00 Uhr Halle 7
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KENDO

Kendo, der Weg des Schwertes, ist aus der Kriegskunst der japanischen Samurai entstanden. Eine
Teilnahme am Anfangerunterricht ist zundchst ohne Riistung moglich. Kendo fiir Anfanger fiihrt in
die Grundtechniken und Grundbewegung dieser traditionellen japanischen Sportart ein. Fiir die Teil-
nahme an den Fortgeschrittenenkursen ist der Besitz einer Kendo-Riistung Voraussetzung.

Das Angebot richtet sich ausschlie8lich an Studierende.

Anfinger
6049 Mo. 19.00 - 20.30 Uhr Gutenbergschule (Maier)

KICK-BOX-KONDITIONSTRAINING

Das Kick-Box-Konditionstraining ist ein Fitness- und Technikkurs, welcher Schldge, Tritte, Ellbogen- und
Kniestofse aus Kampfsportarten wie dem Boxen, Tae-Kwon-Do und Muay Thai vermittelt. Auf Wett-
kampfelemente wie Sparring wird jedoch verzichtet. Trainiert wird vordergriindig durch Schattenboxen-Ele-
mente, Partner- oder Pratzeniibungen. Das Training erfolgt barful3, das Tragen spezieller Kick-Schuhe ist
moglich. Fiir eine langfristige Teilnahme am Kurs ist die Anschaffung von Boxhandschuhen notwendig.

6005 Fr. 20.30 - 21.30 Uhr Halle 6 (Dreiling)

KICK-THAIBOXEN

Das Kick-Thaiboxen beinhaltet die effektivsten Schlag- und Tritttechniker der Selbstverteidigung aus
verschiedenen Kampfsportarten.

Im Training werden Tritttechniken aus Karate und Tae-Kwon-Do, sowie Schlagtechniken, Ellbogen-
und Knietechniken aus dem Thaiboxen und dem traditionellen Boxen geschult. Das Trainingspro-
gramm hat das Ziel, beim Sportler die Koordination, die Ausdauer, die Kraft und die Schnelligkeit zu
verbessern und das Selbstbewusstsein zu steigern. Dazu werden gezielte Aufwarmiibungen in Form
von Dehn- und Laufiibungen, Schattenboxen, Pratzen-Training mit Partner und bei Bedarf lockeres
Sparring (freier Kampf) ausgetibt.

6063 Mo. 20.30 - 22.00 Uhr Halle 6 (Varentsov)
6062 Mi. 19.30 - 21.00 Uhr Halle 6 (Varentsov)
6064 Do. 18.30 - 20.00 Uhr Halle 6 (Varentsov)
6065 So. 10.00 - 11.30 Uhr Halle 6 (Varentsov)
KLETTERN

Anfingerkletterkurse zum Erlernen von Kletter- und Sicherungstechniken

Dieser Kurs ermoglicht euch einen Einstieg in die Sportart Klettern und vermittelt euch die notigen
Kenntnisse, um nach Beendigung des Kurses eigenstandig in Kletterhallen zu klettern und zu sichern.
(Ziel: Erlangung des Toprope-Scheins)

Ein Kurs besteht aus sechs Terminen, der erste findet in der Boulderwelt (August-Schanz-Stra3e 50,
60433 Frankfurt am Main) statt. Die folgenden in der DAV-Kletterhalle (Homburger Landstraf3e 283,
60433 Frankfurt am Main).

6 Kurstermine in der ersten Semesterhilfte (24.10. - 28.11.2018)
Termine des 1. Kurses:
24.10. (Boulderwelt), 31.10., 07.11., 14.11., 21.11., 28.11.2018 DAV Halle, 18.00 - 20.30 Uhr

7430 Termine sieche oben Boulderwelt/DAV-Kletterhalle (Lazar/Zeyen)
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Anzeige

Kampfsport Training in den Bereichen: ain
Muay Thai/Thaiboxen, Brazilian Jiu-Jitsu und MMA,

sowie Functional Fitness in Frankfurt am Main. gyl I l

Ob Ihr Wettkampfambitionen hegt, Selbstverteidigung
lernen oder einfach nur Eure Fitness verbessern und eine August-Schanz-Strafie 33
gute Zeit haben wollt, dann seid lhr bei uns an der richtigen 60433 Frankfurt am Main

Adresse! Euch erwarten: Mobil: 0170/ 584 723 1
® 720 gm Gesamtflache ® 260 gm Mattenflache info@maingym.de + www.maingym.de

® 2 Boxringe ® 18 Boxsiacke
o Kafigwand o Fitnessgerate

sowie Personal Training, erfahrene Thai Trainer und
regelmaRige Muaythai-Seminare bundesweit!

Zusammen stark in Frankfurt — Wir freuen uns auf Euren
Besuch!

Aktuelle Trainingszeiten findet Ihr auf: www.maingym.de

6 Kurstermine in der zweiten Semesterhalfte (12.12. - 13.02.2019)
Termine des 2. Kurses:
12.12. (Boulderwelt), 16.01., 23.01., 30.01., 06.02., 13.02.2019 DAV Halle, 18.00 - 20.30 Uhr

7431 Termine siche oben Boulderwelt/DAV-Kletterhalle (Lazar/Zeyen)
Partner/in sind nicht erforderlich.

Der Eintritt in der Boulderwelt betrédgt 5,— € inklusive Schuhe.

Der Eintritt in der DAV-Halle betrdgt 5,— € pro Besuch inklusive Seil, Gurt und Sicherungsgerat.
Die Schuhe konnen geliehen werden.

Klettertreff Topropekurs, Vorstiegskurs 2.0%

Wir bieten allen Kletternden die Moglichkeit sich mit Gleichgesinnten zu treffen und an unserer Ko-
ordination, Kondition und Kraft zu arbeiten.

Voraussetzung fiir die Teilnahme ist ein abgeschlossener Anfangerkletterkurs oder Vorstiegskurs der
Hochschule.

Ein Ubungsleiter ist vor Ort und steht fiir Tipps und Fragen rund um den Klettersport bereit. Die Teil-
nahme ist eigenverantwortlich.

Partner/in sind nicht erforderlich.

Der Eintritt in der Boulderwelt betrédgt 5,— € inklusive Schuhe.

Der Eintritt in der DAV-Halle betrdgt 7,— € pro Besuch inklusive Seil, Gurt und Sicherungsgerét. Die
Schuhe konnen geliehen werden.
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6 Kurstermine in der ersten Semesterhilfte (24.10. - 28.11.2018)
Termine des 1. Kurses:
24.10. (Boulderwelt), 31.10., 07.11., 14.11., 21.11., 28.11.2018 DAV Halle, 18.00 - 21.00 Uhr

7438 Termine sieche oben Boulderwelt/DAV-Kletterhalle (Lazar/Zeyen)

6 Kurstermine in der zweiten Semesterhilfte (12.12. - 13.02.2019)

Termine des 2. Kurses:

12.12. (Boulderwelt), 16.01., 23.06., 30.06., 06.02., 13.02.2019 DAV Halle, 18.00 - 21.00 Uhr

7442 Termine siche oben Boulderwelt/DAV-Kletterhalle (Lazar/Zeyen)
Alle Kletterangebote nur fiir Beschaftigte und Studierende der Goethe-Universitat.

KRAV MAGA

No Nonsense, ein Selbstverteidigungskurs der besonderen Art! Geeignet tiir absolute Anfanger bis hin
zu erfahrenen Profis.

Wir trainieren:

. Korperliche Fitness und Koordination

3 Effektive, natiirliche und individuell angepasste Kampftechniken

e The Warriors Mindset: Spezielle Ubungen und Drills um in Konflikt- und Stresssituationen op-
timal zu reagieren

4512 So. 10.00 - 12.00 Uhr Halle 7 (Walzer)

KUNG FU / PENTJAK SILAT I

Pentjak Silat - eine Variante des chinesischen Kung Fu - ist der Oberbegritf von diversen, aus Indonesien
stammenden Kampfkunst- und Selbstverteidigungs-Systemen, die frither nur innerhalb der Familie wei-
ter gegeben wurden. Pentjak Silat besticht durch seine ausgekliigelten Konzepte, seinen Bezug zur Rea-
litdt, seine anmutende Bewegungsform, seine Effizienz und vor allem durch raffinierte Schritttechniken
und Korpermanipulationen. Fiir alle, die Spaf3 an praziser Bewegung haben und korperliches Training
mit dem Erlernen von Selbstverteidigungs-Konzepten verbinden mochten, dient dieser Kurs als Einfiih-
rung.

Anfinger und Fortgeschrittene
6050 Do. 17.30 - 19.30 Uhr Halle 7 (Cramer)

(sieche Gesundheitsangebote)

LACROSSE

Die Sportart Lacrosse blickt auf eine lange Vergangenheit zurtick und wurde durch die Native Ame-
ricans als eine Art Vorspiel zu Stammeskriegen genutzt. Heute gilt Lacrosse als die schnellste Sportart
auf zwei Beinen. Im Lacrosse wird eine Schutzausriistung getragen, die der Ausriistung des American
Football gleicht. Gespielt wird mit einem Schlédger, an dessen Ende ein Netz befestigt ist. Mit diesem
Schlager spielt man sich einen Hartgummiball zu und schiet auf die 1,83 m x 1,83 m grof3en Tore.
Die Tore stehen wie beim Eishockey im Feld und kénnen umlaufen werden. Der Kanadische Natio-
nalsport blickt auch in den USA auf eine lange Tradition zuriick und wurde hier vor allem von den
elitaren Universitdten der ,Ivy League” betrieben. Heute ist Lacrosse in den USA die am schnellsten
wachsende Sportart und erlebt auch in Europa einen starken Zuwachs an Spielern.
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Damen

6012 Mo. 20.30 - 22.00 Uhr Kunstrasenplatz (Gennrich)
SC Frankfurt 1880 e.V.

Herren

6015 Mo. 20.30 - 22.00 Uhr Kunstrasenplatz (Meller)
SC Frankfurt 1880 e.V.

LAUFEN

Lauftreff Ginnheim

Im Mittelpunkt des Kurses steht der Dauerlauf (5-12 km), Koordinationsiibungen und verschiedene
Varianten des Lauftrainings (Fahrtspiele, Crosseinheiten etc.) erganzen das Trainingsrepertoire.
Neben der Ausdauerleistung arbeiten wir an Lauftechnik und Koérperbeherrschung und Gedachtnis-
leistung. Unter erfahrener Anleitung kann zum Beispiel der erste oder zweite Volkslaut vorbereitet
oder das lang geplante Gesundheitsprogramm begonnen werden. Individuelle Wiinsche und Ziele der
Teilnehmer konnen in die Kurseinheiten eingebracht und aufgenommen werden. Auch erfahrene
Laufer sind herzlich Willkommen und profitieren von individueller Beratung (Erstellung von Trai-
ningspldanen) und dem umfangreichen Angebot an Ideen zur Trainingsvariation.

Wir laufen bei jedem Wetter drauBen. Am Campus Ginnheim gibt es Schliefdacher, die mit einem
mitgebrachten Vorhdngeschloss genutzt werden kénnen.

Wir treffen uns immer vor der Eingangstiir vom Cafeteria-Gebaude.

6104 Mo. 18.30 - 20.00 Uhr Campus Ginnheim (Schoénebeck)

Anzeige

Homburger Landstral3e 283
60433 Frankfurt am Main
Mo. - Fr. 10.00 - 23.00 Unhr

Sa. - So. 09.00 - 22.00 Uhr

Telefon: 069 95415170 Fahrradabstellplatze
Kletterzentrum-frankfurt.de & Parkplatze

Kletter-
zentrum

Frankfurt/Main
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Lauftreff Westend

Dieser Laufanfangerkurs dient als Einstieg in das Laufen, wobei vor allem Teamgeist und Spaf3 an der
Bewegung im Vordergrund stehen. Mit einem guten dosierten Training fithren wir die Teilnehmer/
innen als Anfanger langsam an das Laufen heran und lernen gemeinsam die richtige Lauf- und Trai-
ningstechnik. Mit diesem Basiswissen werden sich bald erste Fortschritte einstellen und Vitalitat sowie
Freude am Laufen werden steigen. Das Angebot gilt nur fiir Beschaftigte der Universitat.

Wir treffen uns am Campus Westend, wir laufen bei jedem Wetter draufien.
6476 Di. 17.00 - 18.00 Uhr Campus Westend (Schonebeck)

Allwetterlauf

Zusammen laufen macht Spaf3. Dieser Kurs ist fiir Anfanger bis Fortgeschrittene geeignet, da wir in
kleinen Gruppen zwischen 6 und 15 km im Niddapark laufen.

Dabei gibt es Tipps zur Verbesserung der Laufleistung, zur Erhaltung der Gesundheit, etc.

Das Wetter fiihlt sich beim Allwetterlauf meist besser an als gedacht und auf alle Félle gibt es anschlie-
Bend eine angenehme warme Dusche.

Wir treffen uns immer vor der Eingangstiir vom Cafeteria-Gebaude.

6102 Fr. 17.00 - 18.30 Uhr Campus Ginnheim (Hammerschick)

LEICHTATHLETIK

Nach klassischem Einlaufen und Gymnastik werden wechselweise alle Disziplinen ausprobiert, die auf
der Sportanlage moglich sind. (Priifung zum Sportabzeichen ist moglich)

7440 Mi. 18.00 - 19.00 Uhr Halle 7 (Sagerer-Schlockermann)
Mi. 19.00 - 20.00 Uhr Sportplatz (Sagerer-Schlockermann)

(sieche Gesundheitsangebote)

NINJUTSU - DIE KAMPFKUNST DER NINJA

Ninjutsu ist eine iber 800 Jahre alte japanische Kampfkunst, die durch ihre Vielseitigkeit dem Aus-
iibenden zahlreiche Trainingsmoglichkeiten bietet. Nicht nur die waffenlose Selbstverteidigung, son-
dern auch der Umgang mit allen Arten von traditionellen wie modernen Waffen ermoglicht einem
Ninja eine wirksame Verteidigung gegen Angreifer. Ninjutsu demonstriert, wie korperliche Gewalt
durch Gewandtheit und geistige Beweglichkeit tiberwunden wird. Das Training findet gemafs den
Richtlinien des Bujinkan Hombu Dojo (Japan) statt. Insbesondere fiir die Frauen-Selbstverteidigung
ist es vorziiglich geeignet. Die meist nicht auf Krafteinsatz basierende Kampfstarke gut trainierter
Ninja wird von kaum einer anderen Kampfsportart erreicht. Der Kursleiter, Eike Kujaw, ist Trager des
hochsten Dan-Grades, der im Ninjutsu erreicht werden kann (15. Dan).

Angebot nur fiir Studierende der Goethe-Universitat.

Anfinger
6119 Fr. 19.30 - 21.30 Uhr Fiirstenbergschule (Kujaw)

ORIENTALISCHER TANZ

Orientalischer Tanz als ideales GanzkoOrpertraining am friithen Nachmittag...
Im Anfiangerkurs tiben wir die Grundhaltung und lernen erste Grundbewegungen und -schritte des
orientalischen Tanzes, die wir zu kleinen Kombinationen zusammensetzen. Geeignet fiir Anfangerin-



33

Anzeige

GroBe Friedberger Str. 37-39 (Offnungszeiten: n
(Néhe Konstablerwache) Mo—-Fr: 10-19 Uhr
60313 Frankfurt Sa: 10-17 Uhr

Tel. 069 — 48982833
FrankFfurter info@frankfurter-laufshop.de

www.frankfurter-laufshop.de
LoufShop P

—

= |hr Spezialist fiir Laufen,

Walking und Triathlon -
an der Konstablerwache!

Bei uns finden Sie alles was Ihr Léufer-Herz
begehrt - vom Laufeinsteiger iiber den Hobbylaufer
bis zum ambitionierten Triathleten. Unser ortho-
padisch geschultes Personal fiihrt eine digitale
Laufstilanalyse auf unserem Laufband oder der
20 Meter langen Tartanbahn durch und berét Sie
bei der Auswahl des richtigen Laufschuhs aus
unserem umfangreichen Sortiment. Des weite-
ren finden Sie bei uns eine groBe Auswahl an
funktioneller Laufbekleidung, GPS-Laufuhren mit
Herzfrequenzmessung, Spikes und Laufzubehor.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

nen, Wiedereinsteigerinnen und Frauen mit geringen Vorkenntnissen.
Bitte Sportbekleidung (anliegende Hosen, keine langen Rocke), Ballett- oder Turnschldppchen (alterna-
tiv: Jazz-Schuhe, Afro-Sandalen, rutschfeste Socken, barfuf3) und ein Tuch fiir die Hiiften mitbringen.

Angebot nur fiir Frauen.
4550 Do. 16.30 - 18.00 Uhr Halle 4 (Haase)

(siehe Gesundheitsangebote)

POWER GYM

Wer fit werden mochte, bei heiflen Disco-Rhythmen und vielen Gleichgesinnten, sollte in die groRe
Halle 1 zur Gymnastik kommen. Hier kann jeder volle 60 Minuten mitpowern.
Ein Handtuch und/ oder eine Matte sind mitzubringen.

6010 Mo. 18.30 - 19.30 Uhr Halle 1 (Frobe)
6021 Mo. 19.30 - 20.30 Uhr Halle 1 (Keiling)
6038 Mi. 19.30 - 20.30 Uhr Halle 1 (Tataru)
6039 Fr. 18.30 - 19.30 Uhr Halle 1 (Turchanowa)
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POWER WORKOUT

Wenn Du Dich auspowern mdochtest, dann bist Du hier genau richtig.

Intensives Ganzkorper-Training mit abwechslungsreichen Ubungen ohne viel Choreographie. Die
Stunde ist in zwei Blocke unterteilt - Cardioteil im Stand und Kréaftigung auf dem Boden.

Die Dynamik der Stunde wird von motivierender Musik unterstiitzt. Die Ubungen werden mit dem
eigenen Korpergewicht ausgefiihrt.

Ein Handtuch und/ oder eine Matte sind mitzubringen.

6108 Do. 18.30 - 19.30 Uhr Halle 1 (Trambabova)

(sieche Gesundheitsangebote)

(siehe Gesundheitsangebote)

REITEN

Die Studentenreitgruppe besteht aus einer buntgemischten Gruppe von Studenten jeglicher Fakultd-
ten und Fachsemester, vom Anfanger bis zum erfahrenen S-Reiter. Allen gemein ist die Freude am
Pferd und am Reitsport.

Was wir bieten:

. Regelmalige Teilnahme an deutschlandweiten Studentenreitturnieren (Hochschulvergleichstur-
niere) als Reiter oder Schlachtenbummler (Supporter) auch ohne eigenes Pferd

. Eine Reitgruppe, die iiber den Reitsport hinaus verbindet und Freundschaften fiirs Leben schafft

. Eine Austausch- und Informationsmdoglichkeit zu Reitstunden, Reitbeteiligungen und Pferdestéal-
len in Frankfurt und Umgebung

Was wir nicht bieten:

o Wir selbst bieten leider weder Reitstunden noch Reitbeteiligungen an

L]

Ndhere Infos findest du unter www.Studentenreiter-frankfurt.de oder auf Facebook unter
www.facebook.com/studentenreiter-frankfurt

Ansonsten treffen wir uns im Semester jeden Mittwoch zum Stammtisch. Interessenten melden sich
am besten per E-Mail.

Kontakt: Corvin Porten, 0157/38641606
Mail: porten.corvin@outlook.de

Weiterfithrende Infos zur Studentenreiterei

Die Seite des DAR (Deutscher Akademischer Reiterverband) —

Der Dachverband der Studentenreiterei innerhalb Deutschlands http://www.dar-online.de/
Die Seite der AIEC (World University Equestrian Federation) —

Der internationale Dachverband der Studentenreiterei http://www.aiecworld.com/
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innogy

SUwag Studentenstrom — jetzt
Willkommensgeschenk sichern

Jetzt Stromvertrag abschlieSen und dabei einen
Amazon.de Gutschein* Uber satte 50 Euro sichern:
suewag.de/studi

* Amazon.de ist kein Sponsor dieser Werbeaktion. Amazon.de Gutscheine (,Gutscheine”) sind fir den Kauf ausgewahlter Produkte auf
Amazon.de und bestimmten Partner-Webseiten einldsbar. Sie dirfen nicht weiterverdufert oder anderweitig gegen Entgelt an Dritte
Ubertragen werden, eine Barauszahlung ist ausgeschlossen. Aussteller der Gutscheine ist die Amazon EU S.a rl. in Luxemburg. Weder
diese, noch verbundene Unternehmen haften im Fall von Verlust, Diebstahl, Beschadigung oder Missbrauch eines Gutscheins. Gut-
scheine kénnen auf www.amazon.de/einloesen eingeldst werden. Dort finden Sie auch die vollstandigen Geschaftsbedingungen. Alle
Amazon ® ™ & © -Produkte sind Eigentum der Amazon.com, Inc. oder verbundener Unternehmen. Es fallen keine Servicegebihren
an. Gilt nur fir Neu-Registrierungen. Nur ein Gutschein pro Kunde erhaltlich. Ein Anspruch auf den SO € Amazon.de Gutschein besteht
erst ab einem Jahresverbrauch von mehr als 1.000 kWh.
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RETTUNGSSCHWIMMEN

In diesem Kurs werden die Grundlagen des Rettungsschwimmens, bestehend aus Tauchen, Trans-
portieren und Abschleppen von hilfsbediirftigen Schwimmern, Befreiungsgriffen und Anlandbringen
vermittelt. Des Weiteren werden die Schwimmfertigkeiten Brust- und Kraulschwimmen mittels Tech-
niktraining vertieft. Es besteht ebenfalls die Moglichkeit, das Deutsche Schwimm-abzeichen in den
Stufen Bronze/ Silber/ Gold abzulegen.

Zum Erwerb des Deutschen Rettungsschwimmabzeichens (DRSA), welches Voraussetzung fiir ver-
schiedenste Priifungszulassungen (Magister etc.) sowie fiir die Aufsicht von Kinder- und Jugend-
gruppen ist, findet ergdnzend theoretischer Unterricht sowie eine Abschlussiiberpriifung statt. Die
zusatzlichen Gebiihren betragen hierfiir 35 EUR, welche im Kurs entrichtet werden.

Das DRSA wird durch die Wasserwacht Ortsgruppe Nordwest des Deutschen Roten Kreuzes BV
Frankfurt am Main e.V., gemaR den bundeseinheitlichen Richtlinien abgenommen und ausgestellt.
Der fiir das DRSA in Silber erforderliche Erste-Hilfe-Kurs kann ergdnzend iiber das DRK absolviert
werden (Informationen hierzu im Kurs).

8051 Do. 20.00 - 22.00 Uhr Schwimmbhalle (Schenkel)

(sieche Gesundheitsangebote)

RUGBY
Es werden die grundlegenden Techniken und Taktiken vermittelt. Dazu ist auch der sportliche Ver-
gleich in Freundschaftsspielen und Turnieren mit Universitdts-, Hochschul- und Vereinsmannschaften

im 7er und 15er Rugby geplant.

6461 Do. 17.00 - 19.00 Uhr Platz TGS Vorwarts (Mac Gowan)

SALSA, MERENGUE, BACHATA

Hinweis: Nur mit Turnschuhen! Strallenschuhe sind nicht erlaubt!
Salsa, Merengue und Bachata fiir Anfanger

Einfiihrung in die Salsa-Rhythmik: Nur wer den Salsa-Rhythmus versteht und genau heraushort,
kann sich in die Musik ,fallen lassen”, sie auf vielfdltige Art tanzerisch interpretieren.

Eine Teilnahme im Anfangerkurs ist auch als Einzelperson ohne festen Tanzpartner moglich, denn die
Basics werden vorerst getrennt vom Tanzpartner getibt.

4003 Di. 19.30 - 20.30 Uhr Halle 3 (Guzman)
Salsa, Merengue und Bachata fir Mittelstufe
Drehtechnik, Korperbewegung, Zwischenebenefdhigkeiten der Shines ... beim Entwickeln des Fiih-

rens und Gefiihrt Werdens erlernen.

4004 Di. 20.30 - 21.30 Uhr Halle 3 (Guzman)
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Rueda de Casino

Rueda de casino ist ein lateinamerikanischer Gruppentanz, der zu Salsa-Musik getanzt wird.
Ubersetzt bedeutet Rueda Rad und Casino ist die kubanische Bezeichnung fiir den Tanz Salsa, also
,Salsa Rad’. Der Name Rueda riihrt daher, dass alle beteiligten Paare einen Kreis bilden, wobei sie
jeweils synchron die gleichen Figuren tanzen. Bedingt durch Partnerwechsel, die jeweils zu den ge-
tanzten Figuren gehoren, dreht sich die Rueda bzw. das Rad. Wie bei einem Rad ist eine Hauptorien-
tierung aller Tanzer die Mitte, als die Achse, des Rades. Diese Art von Salsa zu tanzen ist sehr beliebt
in Lateinamerika und Europa.

Voraussetzung zur Teilnahme sind Kenntnisse iiber die Grundlagen zu Salsa.

4005 Di. 21.30 - 22.30 Uhr Halle 3 (Guzman)

SCHACH

Schach fiir Anfianger und Fortgeschrittene, fiir jeden der am Spielen Spaf$ hat.

Der Kurs wird bei Bedarf entsprechend den Vorkenntnissen der Teilnehmer/innen in zwei Gruppen
unterteilt. In der Anfanger-Gruppe erfolgt nach dem Erlernen der Spielregeln und weiterer wichtiger
Grundlagen des Schachspiels eine Einfithrung in verschiedene Schachstrategien und Taktiken anhand
einfacher Beispiele aus End-, Mittelspiel und Eréffnung. AnschlieBend - wahrend des theoretischen
Teils fiir Fortgeschrittene - sind neben gezielten Trainings auch freie Spielpartien moglich.

In der Fortgeschrittenen-Gruppe werden Regel- und schachstrategische Grundkenntnisse vorausge-
setzt. Als Inhalte sind u.a. geplant: die Behandlung spezieller strategischer und taktischer Probleme,
z.B. Stellungsbeurteilung und Entwurf von Spielpldnen sowie die Analyse eigener und ausgewdahlter
Meisterpartien. Die Arbeits- bzw. Spielschwerpunkte werden gemeinsam festgelegt.

Der Kurs wird geleitet von Stefan Solonar, internationaler Schachmeister und A-Trainer.

6029 Di. 18.45 - 21.00 Uhr Seminarraum 4 (Solonar)

SCHAUSPIEL

Improvisationstheater

Du bist kreativ und trdumst von groflen Bithnen?

Du hast Lust auf eine Mischung aus Mitmach-Theater und Zuschau-Abenteuer?

Hier wechseln sich spannende Geschichten mit Action und Ratespielen ab: Schauspiel- und Improvisati-
onstheaterworkshops fordern die Kreativitat, die Eloquenz und machen den Spielern eine Menge Spalf3.
Wir starten unser Seminar mit ein paar Kennenlernspielen und Ubungen aus der Theaterpadagogik. In
kiirzester Zeit sind die Blockaden beseitigt und der Weg ist frei fiir Improvisationen. Im fortgeschrittenen
Kurs, in Absprache mit der Gruppe, werden wir uns schwerpunktmafig mit Text- und Szenenarbeit
beschaftigen, zum Beispiel werden wir vom Text tiber die Improvisation gemeinsame Szene entwickeln.
Zum Ende des Semesters findet eine gemeinsame Auffiihrung mit beiden Kursen statt.
www.schauspielhelden.de

Anfinger

4402 Mo. 18.00 - 21.00 Uhr Campus Westend (Lother)
Fortgeschrittene

4401 Di. 18.00 - 21.00 Uhr Campus Westend (Lother)
SCHWIMMEN

Anfingerunterricht 1 (echte Anfinger!)

8015 Di. 19.00 - 20.00 Uhr Schwimmbhalle (Wolf)
8013 Fr. 17.00 - 18.00 Uhr Schwimmbhalle (Jamshidian)

8017 Sa. 10.00 - 11.00 Uhr Schwimmbhalle (Wolf)
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Anzeige

Unsere Exporten haben
3 ErnEhrungspline fir Dich §
vorbereitet, alle voll im Trend

Lower Carb, Valbwert,
Ireteerall-Fasten
Hol sie Der dinekt i

hestlé Erndhrungsstudio!

Anfingerunterricht 2 (Voraussetzung: Schwimmvermégen von 25m Brust)

8019 Sa. 11.00 - 12.00 Uhr Schwimmbhalle (Wolf)
Erlernen der Schwimmtechnik Kraul, Rickenkraul

8041 Di. 17.00 - 18.00 Uhr Schwimmbhalle (Wolf)
8042 Mi. 16.30 - 18.00 Uhr Schwimmbhalle (Wunderlich)

Erlernen der Schwimmtechnik Delphin
Voraussetzung: Beherrschung der Kraultechnik
8043 Di. 18.00 - 19.00 Uhr Schwimmbhalle (Wolf)

Schwimmen - freies Uben
8018 Fr. 18.00 - 19.00 Uhr Schwimmbhalle (Jamshidian)

Schwimmtraining fir Fortgeschrittene Schwimmer / Flossenschwimmer

Der Kurs richtet sich an Schwimmer/innen, die gut Brust- und Kraulschwimmen konnen und ein Schwimm-
training inkl. Techniktraining und Flossenschwimmen absolvieren wollen. Benotigtes Schwimmzubehor,
wie Flossen, Paddels, Pull-buoy und Brett wird bereitgestellt. Ein Schwimm- und Technikprogramm in-
nerhalb aller 4 Schwimmstile inkl. Tauchen mit Fokus auf Kraul- und Brustschwimmen wird vorgegeben.

8021 Mo. 19.45 - 21.15 Uhr Schwimmbhalle (Friedrich)
8022 Mi. 20.45 - 22.15 Uhr Schwimmbhalle (Friedrich)
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Individuelles Schwimmtraining und angeleitete Technikschulung

Auf 2 Bahnen des Schwimmbeckens konnen die Teilnehmer ihr eigenes Trainingsprogramm absolvie-
ren. Die 3. Bahn ist fiir Schwimmer reserviert, die ihre Schwimmtechnik vom Ubungsleiter iiberprii-
fen und optimieren lassen mochten.

8070 Mo. 19.00 - 19.45 Uhr Schwimmbhalle (Friedrich)
8071 Mi. 20.00 - 20.45 Uhr Schwimmbhalle (Friedrich)

SEGELFLIEGEN

Der Traum vom Fliegen kann wahr werden! Die Akaflieg Frankfurt e.V. ist die akademische Flieger-
gruppe der Goethe-Universitat und betreibt aktiven Segelflug sowie Forschung zum Verstehen der
Vorgidnge in der Atmosphare. Segelfliegen ist aulerdem ein Teamsport. Um selbst fliegen zu kénnen
helfen wir uns auf dem Flugplatz gegenseitig. Nette Leute und eine gute Atmosphére begleiten euch,
wahrend der Traum vom Fliegen Wirklichkeit wird.

Im Winter ist Segelfliegen in Deutschland allerdings nur eingeschrankt moglich. Wir bieten im Win-
tersemester keine Schnupperfliige oder Kurse an und pflegen wahrend dieser Zeit unsere Flugzeu-
ge. Interessierte konnen ab Oktober gerne an unseren Werkstattabenden dienstags und freitags ab
20:00 Uhr in unserer Werkstatt am Sportcampus einfach mal vorbeischauen.

Weitere Informationen: www.akaflieg-frankfurt.de

SELBSTBEHAUPTUNG UND SELBSTVERTEIDIGUNG

In diesem Kurs geht es vor allem darum, ein selbstsicheres Auftreten zu iiben und parallel dazu Tech-
niken aus verschiedenen Bereichen der Kampfkunst, die fiir die alltdgliche Selbstverteidigung geeig-
net sind, zu trainieren. Eine Einfiihrung tiber Schwerpunkt und Anwendbarkeit der Kampfsportarten
sowie deren historisch-philosophische Hintergriinde werden wahrend des Kurses vermittelt.

7006 Mi. 19.00 - 20.30 Uhr Halle 7 (Mehr)

(sieche Gesundheitsangebote)

SWING UND BOOGIE-WOOGIE

Swing tanzen ist der Einstieg in die afroamerikanischen Bewegungsformen. Im Kurs werden die ko-
ordinativen und rhythmischen Fihigkeiten - weitgehend in Individualiibungen - trainiert. Paarweise
Anmeldung ist daher nicht notwendig. Im Gegenteil: Hier ist eine Gelegenheit, einen Tanzpartner fir
Swing (Lindy-Hop) und Boogie-Woogie zu finden.

Siehe auch www.harlemclub.de

4580 Fr. 20.00 - 22.00 Uhr Halle 4 (Wess)

TAE-BOX

Tae-Box ist ein effektives und vielseitiges aerobes Trainingssystem, das Elemente aus Aerobic mit Ka-
ratetechniken wie Kicks, Punches und Blocks verbindet. Durch dynamische Low Impact Bewegun-
gen, die sicher und fiir jeden nachvollziehbar sind — und viel Spa3 machen — verbessern sich Kraft,
Flexibilitat, Koordination und Herz-Kreislaufsystem. Die Mind-Body-Koordination wird verbessert
und ein ausgeglichenes Korpergefiihl entwickelt.
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Anzeige

Die Freiheit auf dem Wasser,
den Wind in den Segeln,
bestimme deinen Kurs selber.

Nur fiir Studenten der
J'W'G Uni WI-Sem-18 SEGEL-CENTER FRANKFURT

15% Rabatt bei Vorlage des Studi-Ausweises.

Kurs aus unserem Programm auswahlen und los
geht’s. Beratung unter: 069 455372 EQ AW

|
DSV, DMYV, VdS zertifizierte Segelschule A

www.segel-center-frankfurt.de konnt lhr euren

Die einzelnen Ubungen kénnen durch die vielfiltige Auswahl der Bewegungen und die verschiedenen
Intensitdten so variiert werden, dass sie dem Level der Teilnehmer aller Fitness-Stufen angepasst sind.

6037 Mo. 17.00 - 18.00 Uhr Halle 7 (Albrecht/Schaar)
6046 Mi. 17.00 - 18.00 Uhr Halle 7 (Albrecht/Schaar)
TAEKWONDO

Taekwondo ist eine koreanische Kampfsportart und seit 2000 ist der Vollkontaktsport offizielle olym-
pische Disziplin. Taekwondo lasst sich in folgende Teilgebiete aufteilen: olympischer Zweikampf, For-
menlauf und Selbstverteidigung. Im olympischen Taekwondo geht es darum mit Schldgen und Tritten
gegeneinander zu kampfen. In dieser dynamischen Kampfsportart muss Beweglichkeit, Kraft, Kondi-
tion, Koordination und Konzentration in Einklang gebracht werden.

Im Hochschulsporttraining gilt dem olympischen Zweikampf besondere Aufmerksamkeit und kann sowohl
von Anfdangern, als auch von Kampfsporterfahrenen trainiert werden, d.h. ein Anfanger kann ohne Prob-
leme mit einem Fortgeschrittenen trainieren. Obwohl man in einer Gruppe gemeinsam trainiert, trainiert
jede Person fiir sich gesondert. Das Tackwondo-Training ist immer ein Ganzkdrpertraining, d.h. beide Kor-
perseiten werden gleichermafen trainiert, anders als im Tennis oder Fuf3ball. Zudem ist Tackwondo-Trai-
ning sehr facettenreich und kann auf die speziellen Bediirfnisse der Trainingsgruppe abgestimmt werden.
Die primdren Ziele vom Hochschulsporttraining werden sein: Freude am Kampfen mit und gegen Partner
zu finden, die Kondition und Koordination zu verbessern und die Konzentrationsfahigkeit zu steigern.
Zudem sind die sekundaren Ziele Giirtelpriifungen abzulegen, als auch an Wettkdmpfen teilzunehmen.

6070 Do. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 6 (Lehmann)
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(sieche Gesundheitsangebote)

TANGO ARGENTINO

Tango Argentino ist seit 2009 auf der UNESCO-Liste fiir immaterielles Kulturerbe der Menschheit. In
den letzten Jahrzehnten hat der Tanz in Argentinien und von dort aus im Rest der Welt neuen Auf-
schwung erhalten und entwickelt sich insbesondere unter jungen Tanzinteressierten weiter.

Wir lernen zu Beginn die Basiselemente des Tangos, mit denen wir anschlieBend durch Schulung der
Haltung und des eigenen Korpergefiihls Wege zur Improvisation und Musikalitdt mit dem eigenen
Tanzpartner und auch durch die gelegentlichen Tanzpartnerwechsel finden wollen. Dabei stehen der
eigene Ausdruck sowie Einfiihlungsvermdégen im Vordergrund. Die Schritte, Figurkombinationen und
Tanzsequenzen, die wir erarbeiten, sollen keine starre Struktur vermitteln. Die individuelle Interpre-
tation, das Spiel zwischen zwei Tdnzern, die non-verbale Kommunikation sind wichtige Elemente im
Tango. Idealerweise sollte die Anmeldung paarweise erfolgen. EinzelteilnehmerInnen konnen sich vor
oder wahrend des Kurses bei uns melden. Wir helfen gerne bei der Tanzpartnersuche.

Anfanger

4590 Mo. 20.30 - 21.30 Uhr Halle 4 (Schmidt)
Mittelstufe

4591 Mo. 21.30 - 22.30 Uhr Halle 4 (Schmidt)
TENNIS

Tenniskurse mit Anleitung
Anfinger I: Reines Anfdngertraining. Im Vordergrund steht der Erwerb der Technik fiir die Grund-
schldge (Vor- und Riickhand) sowie erste Schritte im Flugballspiel und Aufschlag.

Anféanger II: Teilnehmer(innen), die Vor- und Riickhand sicher - und die Grundtechniken im Flugball
und Aufschlag erworben haben.

Fortgeschrittene I: Teilnehmer(innen), die die Techniken der Grundschldge, sowie Aufschlag und
Flugballspiel automatisiert haben und zielsicher anwenden.

Fortgeschrittene II: fiir Teilnehmer(innen), die das Niveau zur Teilnahme an Medenrunden ab Bezirk
A mitbringen und iiber entsprechende Matchpraxis verfiigen.

Die Kurse finden jeweils in der Tennishalle Europapark statt.
Wir spielen in der Tennishalle Europapark auf einem Teppichbelag, d.h. es werden Tennisschuhe mit
glatter Sohle ohne Profil bendétigt. Tennis All Courts Schuhe sowie sonstige Hallenschuhe fiir andere

Sportarten sind ungeeignet!

Bitte beachten: die Vormerkliste bedeutet keine verbindliche Anmeldung fiir den Kurs!

1701 Mi. 10.00 - 11.00 Uhr Anfanger Level 1 (Gogadze)
1702 Mi. 11.00 - 12.00 Uhr Anféanger Level 2 (Gogadze)
1703 Mi. 12.00 - 13.00 Uhr Fortgeschrittene Level 1 (Gogadze)
1704 Do. 22.00 - 23.00 Uhr Anféanger & Fortgeschrittene (Jordy)
1705 Fr. 10.00 - 11.00 Uhr Anfianger Level 2 (Gogadze)
1706 Fr. 11.00 - 12.00 Uhr Fortgeschrittene Level 1 (Gogadze)
1707 Fr. 12.00 - 13.00 Uhr Fortgeschrittene Level 2 (Gogadze)
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Aquanaut Ta
ausgeze chrret’i'%'

FUR STUDENTEN:
20% auf alle Kurse
10% auf Tauchausrustung

Aquanaut Tauchzentrum

SR GG Wachtersbacher StraBe 83 Qq““ n“ut

WWW-aquanaUt-de 60386 Frankfurt tauchzentrum

Interessent/innen tragen sich entsprechend ihres Spielkdnnens in die Vormerkliste des jeweils ge-
wiinschten Kurses ein. Sie erhalten anschlie3end per E-Mail ndhere Informationen tiber diesen Kurs.
In der ersten Vorlesungswoche wird das Passwort fiir die Kursbuchung per E-Mail verschickt. Ach-
tung: Mehrfacheintragungen konnen nicht berticksichtigt werden!

Angebot nur fiir Studierende und Beschaftigte der Goethe-Universitat.

TISCHTENNIS

Dieser Kurs ist fiir Tischtennisspieler/innen konzipiert, die unter Anleitung systematisch trainieren
wollen. Zielgruppe sind Tischtennisspieler/innen die schon in einer Wettkampfmannschaft spielen
oder dieses wieder anstreben!

Das Training wird geleitet von dem Sportwissenschaftler und A-Lizenz Trainer Paul Schmitt. Er ist
auch behilflich bei der Suche nach einem Tischtennisverein in Frankfurt.

Bitte beachten, dass die Teilnehmer/innen Hallenschuhe tragen miissen.

7471 Do. 18.00 - 19.30 Uhr Vereinshalle des TuS Hausen (Schmitt)

TRAMPOLIN

Der Kurs will alle diejenigen ansprechen, die Lust haben, sich mal ganz anders als sonst in die Luft zu be-
wegen, gleichzeitig werden aber auch Spring-Grundkenntnisse sowie Sicherheitsstellungen vermittelt.
Die Teilnehmer/innen benétigen Gymnastik-Schldppchen oder Stoppersocken bzw. ABS-Socken.
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Anfanger und Fortgeschrittene
7480 Fr. 17.00 - 19.00 Uhr Halle 2 (Sotele)

ULTIMATE FRISBEE

Ultimate Frisbee ist ein Sport fiir jedermann. Neben guter Technik und Laufvermdégen steht der Ge-
danke des Fair play im Vordergrund. Alle Studentinnen und Studenten, die mal einen etwas anderen
Teamsport kennen lernen mochten, sind herzlich willkommen - egal ob Anfanger oder geiibter Schei-
benwerfer vom Strand.

Bringt nur Bewegungsdrang und Lauffreude mit, dann kiimmern wir uns um Technik, Taktik, Spal3
und Scheiben.

7490 Mo. 19.15 - 20.45 Uhr Bikuz FFM-Hoechst, Sporthalle (Baier)

VERTIKALTUCH-AKROBATIK

Akrobatik an Tiichern, die in einigen Metern Hohe aufgehdngt sind und senkrecht herabhangen. Das
Vertikaltuch wird zum Wickeln, Einhdangen, Schwingen, Drehen und Auffangen in und aus den ver-
schiedenen Positionen in der Luft verwendet. Die Techniken und Tricks dabei sind Klettertechniken,
Wicklungen und Abfaller.

Anfinger

4421 Do. 19.00 - 20.30 Uhr Halle 3 (Reitz)
Fortgeschrittene

4428 Do. 20.30 - 22.00 Uhr Halle 3 (Reitz)
VOLLEYBALL

In Mixed-Teams, ohne direkten Kontakt zum Gegner, ein standiges Hin und Her von Aktionen mit
und ohne Ball, Spriinge am Netz, gefiihlvolle Zuspiele, spektakuldre Abwehr scheinbar unerreichba-
rer Bélle - das macht Volleyball aus.

Volleyball 1

In diesen Veranstaltungen wird versucht, den Teilnehmern die fiir das Volleyballspiel notwendigen
technischen Fertigkeiten und taktischen Verhaltensweisen zu vermitteln. Das geschieht sowohl in
kleinen Sportgruppen 3-3 als auch in Spielaufstellungen 6-6. Hierbei steht das Spielen mit den Spie-
lern der eigenen und den Spielern der anderen Mannschaft im Vordergrund, nicht das Spiel gegen die
andere Mannschaft.

Die Voraussetzung zur Teilnahme: geringe Kenntnisse in den Grundtechniken Pritschen und Baggern.

7501 Di. 19.00 - 21.00 Uhr Halle 2 (Barikhan)
7502 Mi. 18.00 - 19.15 Uhr Goethe-Schule (Chaurasia/Ernsting)

Volleyball 11

Voraussetzungen: Sicheres Pritschen, Baggern, Aufschlagen.

Ziel:

Technik des Pritschen, Baggerns und Aufschlagens beherrschen. Realisieren der taktischen Grundform
,zuriickgezogene 6 / Stellen von 2“. Blocken und Angreifen nach hohem Zuspiel, Aufschlag von oben.

7504 Di. 19.30 - 21.00 Uhr Halle la (Kazemi)
7503 Mi. 19.15 - 20.30 Uhr Goethe-Schule (Chaurasia/Ernsting)



TERMINE UND STUDENTENERMASSIGUNGEN
WWW.UNITEDVOLLEYS.DE/UNIFRANKFURT
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Volleyball 111

Voraussetzungen: Die fiir II genannten technischen und taktischen Fertigkeiten.

Ziel:

Spieltahigkeit, welche die situationsangemessene Anwendung verschiedener Formen der technischen
Fertigkeiten Baggern, Pritschen, Angriffsschlag und Block umfasst sowie die Teilnahme an verschiede-
nen mannschaftstaktischen Angriffs- und Abwehrformen ermoglicht.

7505 Di. 19.30 - 21.00 Uhr Halle 1b (Lauria)
Volleyball - I'reies Spiel

7509 Di. 21.00 - 22.30 Uhr Halle 1 (Barikhan)
7507 Fr. 17.30 - 19.30 Uhr Bonifatius-Schule (May)
7508 Fr. 20.30 - 21.30 Uhr Bonifatius-Schule (Schraidt)

In diesem Kurs gibt es zur Abwechslung neben Volleyball auch mal einen Teil der Stunde Gymnastik
oder auch ein anderes Spiel. Einsteiger bitte vor der Anmeldung eine Probestunde absolvieren.

Volleyball - Betriebssporigruppe

Mitglieder dieser Betriebssportgruppe und interessierte Teilnehmer/innen sind Uniangehorige und
Gaste (liber 40 Jahre), die Freude am Spiel und an der Bewegung haben, wenn es locker, aber nicht
ohne Ehrgeiz zugeht. Voraussetzung: Die Bereitschaft, sich in eine heterogene Gruppe einzufinden.

7514 Di. 17.00 - 19.00 Uhr Halle 2 (Arens)

WANDERN

Die Wandergruppe veranstaltet einmal monatlich im Semester sonntags eine Tageswanderung.
Die Wanderorte liegen in den von Frankfurt aus in kurzer Zeit erreichbaren Mittelgebirgen (Taunus,
Odenwald, Spessart, Vogelsberg, Rhon). Die Wanderstrecke betrdgt etwa 20 km.

Treffpunkt zur Wanderung ist vor dem Tor zum Parkplatz am Zentrum fiir Hochschulsport (Ginnhei-
mer LandstraBe 39) um 8.45 Uhr. Die An- und Abfahrt zu den Wanderorten wird mit Privat-Pkws
durchgefiihrt. Die Riickkehr ist gegen 20.00 Uhr.

Néhere Informationen zum Ort der Wanderung sind dem Mitteilungsblatt ,Der Sohlenquiler” zu
entnehmen, das jeweils ab Dienstag vor den unten genannten Terminen im Info-Schaukasten des
Zentrums fiir Hochschulsport aushangt.

Wir treffen uns immer auf dem Parkplatz des Campus Ginnheim.

9001 So. 08.45 - 20.00 Uhr Campus Ginnheim (Gruber)

WASSERBALL/ WATERPOLO

Wasserball/ Waterpolo ist ein actionreicher Sport der schwimmerische Fihigkeiten und Ballfertig-
keiten mit Teamgeist kombiniert. Korperliche Fitness wird grof3 geschrieben. Um aktiv mitzuspielen,
solltest Du unbedingt tiber Kenntnisse im Kraulschwimmen verfiigen. 200 Meter am Stiick in dieser
Disziplin sollten fiir Dich kein Problem darstellen.

8060 Di. 20.00 - 22.00 Uhr Schwimmbhalle (Groth)

(sieche Gesundheitsangebote)



ZEN-MEDITATION

(siehe Gesundheitsangebote)

ZUMBA
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Zumba kombiniert Latino-Rhythmen und internationale Musik mit einem effektiven Workout-Pro-

gramm voller SpaR.

Du erlernst lateinamerikanische Tanzstyle wie Reggaeton, Cumbia und Salsa und verbindest sie
gleichzeitig mit einem Cardio-Workout. Die Choreos sind leicht erlernbar und eine Vorerfahrung wird

nicht bendtigt. Unabhdngig von Alter und Fitnesslevel kann jeder an dem Angebot teilnehmen.

Benotigt wird nichts weiter aul3er Sportkleidung, Trinkwasser und Spaf!

4543 Di. 17.00 - 18.00 Uhr Halle 3 (Reichert)
4542 Mi. 17.00 - 18.00 Uhr Halle 2 (Kouevi)
4540 Do. 18.30 - 19.30 Uhr Halle 2 (Reichert)
4541 Fr. 19.30 - 20.30 Uhr Halle 1 (Schmidt)

Anzeige

VRS, [Qishocsche
Bleib in
Bewegung!

Von A wie Aroha® bis Z wie Zumba®
Unsere Gesundheits- und Bewegungs-
kurse machen dich fit fur's Studium!

Fur Studenten*

*Studierende mit glltigem Studentenausweis und Hauptwohnsitz in Frankfurt a.M. erhalten eine 20%ige
ErmaBigung auf das VHS-Kursangebot (ausgenommen Studienreisen, Prifungsentgelte und Materialkosten).




GESUNDHEITSANGEBOTE

ACEM-MEDITATION

Die von skandinavischen Arzten und Psychologen entwickelte Meditationsmethode fiihrt zu tiefer
Entspannung und Abbau von Stress. RegelméRiges Meditieren kann eine positive Wirkung auf Ge-
sundheit, Leistungsfahigkeit und zwischenmenschliche Beziehungen haben. Im Unterschied zu vie-
len anderen Meditationsformen handelt es sich um eine Methode, die frei von jeglichem religiosen
Hintergrund gelehrt wird. Acem-Meditation ist einfach zu erlernen. Die/der Meditierende sitzt mit
geschlossenen Augen aufrecht in bequemer Haltung auf einem Stuhl. Dabei wiederholt er im Geiste
einen Meditationslaut in mdglichst offener, gelassener Haltung. Sie erhalten eine theoretische und
praktische Einfiihrung, die Sie dazu befdhigt, selbststandig weiter zu iiben.

Zusatzkosten: 12,— € fiir Lehrbuch (im Kurs zu zahlen)

9104 Mo. 19.11.2018 13.00-17.00 Uhr Campus Westend (Warsted)
Di. 20.11.2018 13.00-17.00 Uhr Campus Westend (Warsted)
AQUAFIT

Wer sich im Wasser zu guter Musik bewegen mochte, kommt hier voll auf seine Kosten. Aquafit ist
optimales Muskel- und Ausdauertraining bei maximaler Gelenkschonung.

4102 Mo. 18.00 - 19.00 Uhr Schwimmbhalle (Volk)
4105 Do. 18.00 - 19.00 Uhr Schwimmbhalle (Volk)

AUTOGENES TRAINING

Autogenes Training (AT) gehort zur den Techniken konzentrierter Selbstentspannung. Durch intensi-
ve, gefiihlsbetonte Vorstellungen (Selbstsuggestion) wird eine direkte Beeinflussung des vegetativen
Nervensystems erreicht, mit dem Ziel einer gesamtorganischen Ruhigstellung. Die Belastbarkeit wird
erhoht und bereits bestehende Anspannung- und Erregungszustiande werden reduziert. AT- Ubungen
sind eine sinnvolle Ergdnzung zu muskuldrer Entspannung.

6036 Mi. 20.30 - 22.30 Uhr Halle 7 (Mehr)

FELDENKRAIS® BEWUSSTHEIT DURCH BEWEGUNG

Wahrnehmen und Spiiren sind hier die wichtigsten Bewegungen.

Moshe Feldenkrais, Physiker und Judoka, begann mit der Entwicklung seiner Methode nach einer
Knieverletzung und fand heraus, dass er mit kleinen, einfachen und bewusst ausgefiihrten Bewegun-
gen die Einschrankungen durch die Verletzung verandern konnte.

Mit Feldenkrais werden Koordination und Beweglichkeit auf eine ruhige und langsame Art ver-
bessert. Wir erforschen, wir entdecken, wir probieren aus, wir variieren, wir scheitern gelassen und
akzeptieren Grenzen. Die Wirkungen auf das Korperbild und die Gestimmtheit konnen dabei sehr
unterschiedlich sein. In diesem Kurs werden wir nach jeder Lektion die eigenen Erfahrungen auf-
schreiben und diese in der Gruppe auszutauschen.

Bitte mitbringen: eine Matte und/oder (rutschfeste) Decke; bequeme, ggf. wiarmere Kleidung (z.B.
T-Shirt und Pullover, Trainingshose, Socken, Stulpen etc.), Schreibutensilien, ggf. kleines, festes Kissen

6014 Mo. 20.30 - 21.45 Uhr Halle 7 (Bosche)
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GOETHEFIT-PAUSENEXPRESS

Der GoetheFIT-Pausenexpress ist eine gesundheitsorientierte, aktive Pause fiir die Mitarbeitenden der
Goethe-Universitit. Unter Anleitung von qualifizierten Ubungsleitenden werden 15 Minuten lang
Mobilisations-, Kraftigungs- und Entspannungsiibungen durchgefiihrt. Die Ubungen helfen, vom Ar-
beitsalltag abzuschalten und eine aktive Entspannung zu erfahren. Der Schwerpunkt liegt auf Ubun-
gen fiir den Schulter-, Nacken- und Riickenbereich. Verschiedene Kleinsportgerate (z.B. Theraband,
Massageball, Brasils) kommen zum Einsatz. Die Ubungen sind effektiv, bringen Sie aber dennoch
nicht ins Schwitzen. Ein Kleidungswechsel ist nicht notig. Auch ein Ortswechsel entfallt.

Unser Pausenexpress-Trainerteam kommt ein Mal pro Woche direkt zu Thnen ins Biiro und bewegt
15 Minuten lang eine kleine Gruppe von 6-8 Personen. Der Pausenexpress wird am Campus Wes-
tend, Riedberg und Bockenheim angeboten. Es wird Termine im Zeitraum Dienstag bis Donnerstag
zwischen 11:00 Uhr und 13:30 Uhr geben. Die Kursbuchung erfolgt online {iber unsere Internetseite.
Alles, was wir fiir eine Teilnahme voraussetzen, ist ein Team von 6-8 Kolleginnen und Kollegen, die
ebenfalls teilnehmen wollen, einen Teamkapitdn sowie einen Raum in Arbeitsplatzndhe (groReres
Biiro, Besprechungsraum, Flurbereich), in dem ausreichend Platz fiir alle Teammitglieder zur Verfi-
gung steht (ca. doppelte Armldnge pro Person).

Termine: Dienstag, Mittwoch, Donnerstag zwischen 11.00 - 13.30 Uhr in Ihrem Biiro.
Buchung iiber www.uni-frankfurt.de/hochschulsport

LACH-MEDITATION

Das Konzept von Lach-Meditation basiert auf der wissenschaftlichen Erkenntnis, dass unser Korper
nicht zwischen echtem und gespieltem Lachen unterscheiden kann. Was immer die Quelle unseres
Lachens ist, die physiologischen Veranderungen und gesundheitlichen Wirkungen, die es in unserem
Korper hervorruft, sind dieselben. Auf diese Weise aktivieren wir die Freude in uns: ,Wir lachen nicht
weil wir gliicklich sind, sondern wir sind gliicklich weil wir lachen.”

Lachen versorgt unseren Korper optimal mit Sauerstoff, Herz und Kreislauf werden trainiert, Gliickshor-
mone iiberschwemmen unseren Korper, wir bekommen einerseits mehr Energie und erleben anderer-
seits eine tiefe Entspannung, so dass die Auswirkungen von Stress erheblich gemindert werden.
Lachen dient damit einer aktiven Gesundheitsvorsorge und ist eine effektive Methode zum Stressab-
bau im Privaten wie am Arbeitsplatz.

6032 Mi. 17.00 - 18.00 Uhr Seminarraum 2 (Mehr)

MARGARET MORRIS MOVEMENT - TANZERISCHE GYMNASTIK

Margaret Morris, eine Schauspielerin und Tanzerin, hat die Methode Anfang des letzten Jahrhunderts
entwickelt. Dies war eine Zeit, in der freier und natiirlicher Tanz entstand und Naturverbundenheit
ein wichtiges Thema war. Es war auch die Zeit der Neo-Renaissance und des Jugendstils. All dies lasst
sich in den Ubungen entdecken!

Durch das Training werden Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Koordination gefordert.
Dabei basieren viele Ubungen auf alltiglichen Bewegungen wie Gehen, Springen, Hiipfen, Laufen
oder Rennen. Andere Ubungen sind Ausdruck der typischen Gestalt des Jugendstils (Schnorkel, geo-
metrische Muster) oder der auflebenden Antike (,griechische Positionen”).

Kleidung: bequeme Sportkleidung, barfull (Socken)

4601 Mo. 19.00 - 20.30 Uhr Halle 7 (Bosche)
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PILATES

Pilates am Morgen

Das Ganzkorpertraining spricht die tiefliegenden, kleinen und doch so wichtigen Muskelgruppen an
und unterstiitzt damit ein gutes Korpergefiihl und eine gesunde Korperhaltung. Neben dem gezielten
Training der Korpermitte ,Powerhouse” werden Atmung und Konzentration geschult und die Ent-
spannungsfahigkeit gefordert. So starten Sie gut in den (Arbeits-)Tag!

Gesundheitskurse, Angebot nur fiir Beschiftigte der Goethe-Universitit.
Bitte Matten, rutschfeste Socken und eine Decke mitbringen!

3483 Mi. 08.30 - 09.15 Uhr Campus Westend (Klein)
3484 Do. 08.30 - 09.30 Uhr Campus Bockenheim (Klein)

PROGRESSIVE MUSKELRELEXATION

Bei der progressiven Muskelentspannung werden nacheinander die einzelnen Muskelpartien ange-
spannt und anschlieBend die Spannung gelost. Das gezielte Entspannungstraining hilft, den Muskel-
tonus zu senken, Verspannungen zu losen und die eigene Képerwahrnehmung zu verbessern. Die
korperlichen Veranderungen wirken sich auch positiv auf das psychische Befinden aus.

Bitte Matten, rutschfeste Socken und eine Decke mitbringen!

7013 Mo. 18.00 - 19.00 Uhr (10x Termine) Seminarraum 1 (Klein)
Gesundheitskurs, Angebot nur fir Beschiftigte der Goethe-Universitit

7481 Mi. 09.15 - 10.00 Uhr (12x Termine) Campus Westend (Klein)
QIGONG

Ziel der chinesischen Bewegungskunst ist es die Achtsamkeit, Beweglichkeit und die Haltung zu ver-
bessern. Qigong hilft den Kopf frei zu bekommen und zu entspannen, loszulassen, die eigene Mitte
zu spiren und mit Kriften angemessen umzugehen. Verspannungen, die Riicken-, Nacken- oder
Kopfschmerzen verursachen, 10sen sich. Der Kurs hilft dabei frisch in die neue Woche zu starten. Es
werden die 8 Brokate unterrichtet sowie Ubungen zur Beweglichkeit und Kriftigung. Achtsamkeits-
und Entspannungstibungen runden den Kurs ab.

Detaillierte Informationen zum Kurs ab Oktober 2018 unter:
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport.

RUCKENFIT

Das Training wirkt balancierend auf Muskeldysbalancen und Fehlspannungen ein, steuert eine funk-
tionale Haltung an und stdarkt die Tiefenmuskulatur. Vieles findet auf dem Boden statt, d.h. bitte
unbedingt eine Matte mitbringen.

6120 Mo. 19.00 - 20.30 Uhr Halle 4 (Volk)
6121 Do. 18.00 - 19.30 Uhr Halle 4 (Afflerbach)
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STRETCH & RELAX

Dieses Workout bringt auf vielen Ebenen einen Benefit fiir Korper und Psyche. Das Training entwi-
ckelt funktionale Bewegungsmoglichkeiten durch die Verbesserung von Beweglichkeit, Koordinati-
onsfahigkeit, Entspannungsfahigkeit und tragt dabei zur Rumpfstabilitdt bei. Dariiber hinaus konnen
die Energielevels und das allgemeine Wohlbefinden gesteigert werden.

4021 Do. 19.30 - 21.00 Uhr Halle 4 (Klein)

T°Al CHI

Tai Chi hilft nach einem Tag voller Vorlesungen und Stress den Kopf frei zu bekommen und zu ent-
spannen. Ziel der chinesischen Bewegungskunst ist es, loszulassen, die eigene Mitte zu spiiren und
mit Kraften angemessen umzugehen. Verspannungen, die Riicken-, Nacken- oder Kopfschmerzen
verursachen, 16sen sich. Tai Chi schult die Achtsamkeit, Beweglichkeit, verbessert die Haltung und
fiihrt zu einem sicheren Stand.

Unterrichtet wird die Yang-Form nach Zheng-Man-Qing. Partner- und Einzeliibungen helfen, das
Erlernte Zuhause zu tiben und in den Alltag einzubauen.

Anfinger und Fortgeschrittene
6027 Do. 19.00 - 20.30 Uhr Campus Westend (Ortlinghaus)

YOGA

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, das sich in Indien in Jahrtausenden entwickelte und bewéahr-
te. Hatha Yoga ist der wohl bekannteste Teil. Er umfasst die korperorientierten Praktiken: Asanas
(Yoga-Stellungen); Pranayama (Atemiibungen); Tiefenentspannungstechniken. Auflerdem gibt es im
Hatha Yoga Ratschldge fiir eine gesunde Lebensfiihrung. Asanas sind Korperiibungen, bei denen eine
bestimmte Stellung eine Zeitlang gehalten wird, wobei auf sanfte Art Muskelstarke, Flexibilitat und
Korperbewusstsein entwickelt werden. Ein gleichmaRig flexibler Korper mit harmonisch entwickel-
ter Muskelkraft ist auch die Voraussetzung fiir Gesundheit und Grazie. Durch das ruhige Halten der
Stellungen werden blockierte Lebensenergien (Prana) wieder zum Flief3en gebracht, innere Heilkrafte
aktiviert und die inneren Organe besser durchblutet.

Bitte unbedingt Yoga-Matte (keine Isomatte!) mitbringen.

Yoga-Anfinger/ Hatha Yoga

6017 Mo. 20.30 - 22.00 Uhr Halle 3 (Hammerschick)
6016 Di. 18.00 - 19.30 Uhr Halle 3 (Gutfleisch)
6018 Di. 20.00 - 21.30 Uhr Halle 4 (Burggraf)
6019 Mi. 18.00 - 19.30 Uhr Halle 1 (Safie)
6054 Mi. 20.00 - 21.30 Uhr Halle 4 (Szlamenka)
6023 Do. 17.00 - 18.30 Uhr Halle 2 (Titsch)
6059 So. 11.00 - 12.30 Uhr Halle 3 (Szlamenka)

Hatha Yoga zum Feierabend
(Gesundheitskurs, Angebot nur fiir Beschiftigte der Goethe-Universitit)
3487 Mi. 17.00 - 18.30 Uhr Campus Riedberg (Torabi)

Lust auf Kundalini Yoga?

Kundalini Yoga nach Yogi Bhajan ist ein sehr dynamisches und gleichzeitiges meditatives Yoga. Dieser
Kurs richtet sich an alle, die den Stress des Alltags bewusst hinter sich lassen méchten. Abwechslungs-
reiche Ubungsreihen zu bestimmten Themen (z.B. Nervensystem oder Herz-Kreislaufsystem) werden
mit Atemtechniken und Meditationen kombiniert. Hier konnen wir uns nach einem langen Arbeitstag
auspowern und gleichzeitig entspannen und bei uns ankommen.
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Anfanger
Detaillierte Informationen zu den Kursen ab Oktober 2018 unter:
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport.

Kundalini Yoga zum Feierabend
(Gesundheitskurs, Angebot nur fiir Beschiftigte der Goethe-Universitit)
3485 Mi. 17.00 - 18.30 Uhr Campus Bockenheim (Schneider)

Fitins Biiro mit Yoga am Morgen

(Gesundheitskurs, Angebot nur fiir Beschiftigte der Goethe-Universitit)

Stress am Arbeitsplatz fiihrt nicht selten zu Erschopfung und emotionaler Unausgeglichenheit. Das
lange Sitzen am Schreibtisch fithrt zudem oft zu Muskelverspannungen. Dieser Kurs richtet sich an
alle Mitarbeitenden, die entspannt und achtsam in den neuen Tag starten mochten. Abwechslungsrei-
che und sanfte Ubungsreihen zu bestimmten Themen (z.B. Nervensystem oder Herz-Kreislaufsystem)
werden mit Atemtechniken und Meditationen kombiniert, die sowohl der korperlichen und geistigen
Entspannung, als auch dem Energieautbau dienen. Aufgetankt mit neuer Energie, startest du frisch
und fit in deinen Arbeitstag.

Die Teilnehmer/innen bendtigen eigene Matte und bequeme Kleidung.
3486 Di. 07.30 - 08.30 Uhr Campus Westend (Karagoz Kiliclioglu)

Yoga-Workshop ,Bewusste Kommunikation & aus den Chakren sprechen®

(Gesundheitskurs, Angebot nur fiir Beschiftigte der Goethe-Universitat)

Den Grof3teil unseres Lebens verbringen wir in Beziehungen. Folglich ist Bewusste Kommunikation
maligeblich in unseren Beziehungen, um Harmonie, Erfolg, Gliickseligkeit und Frieden in uns und
unserem Gegentiber zu schaffen.

Inhalte des Workshops

. Die Kraft des Wortes

. Dein Erfolg oder dein Niederlage werden durch deine Worte kreiert

. Dein wahres Selbst entwirft deine Realitat

o Starke dein Sprechen. Vertiefe dein Zuhoren - Die Kraft zu sprechen und gehort zu werden

. Erkenne die Schritte von bewusster Kommunikation und werde dir der Kunst des Zuhorens
bewusst

3 Die Stimmlage kommt {iber die Chakren - Chakras & 10 Korper in Verbindung mit Kommunikation

Dieser Workshop wird mit angeleiteten Kundalini-Korperiibungen, Meditationen und Reflexionen
begleitet. Thre Kombination wirkt direkt auf die betroffenen physischen und psychisch-mentalen
Strukturen und bringt anhaltende Resultate.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, kleines Kissen, Yogamatte, warme Socken, Getranke,
ggf. Snack und Schreibutensilien.

3482 Fr., 23.11.2018 14.00 - 16.30 Uhr  Halle 4 (Ozcan)

Yoga-Workshop ,Authentische Beziechungen®

(Gesundheitskurs, Angebot nur fiir Beschiftigte der Goethe-Universitit)

Eine authentische Beziehung muss in erster Linie auf der Beziehung zu unserer eigenen Seele basie-
ren, sowie auf Bewusstsein, Charakter und akkurater Empathie fiir andere.

Wir miissen zuerst eine Beziehung zu unserer Seele aufbauen und dann zu den Mitmenschen. Sich
zu einem Gruppenbewusstsein entscheiden, das auf den Werten unseres authentischen Selbst basiert,
dafiir zu 6ffnen und daran teilzuhaben.
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Inhalt des Workshops

o Verbinde dich authentisch mit dir Selbst und mit anderen

o Integriere deine Polaritdten

. Erkenne die Liebe in dir und gehe in ihr auf

o Alles und jeder ist miteinander verbunden - das eins sein erkennen und integrieren
o Die wesentlichen Unterschiede in der Kommunikation von Mann und Frau

Dieser Workshop wird mit angeleiteten Kundalini-Korperiibungen, Meditationen und Reflexionen
begleitet. Thre Kombination wirkt direkt auf die betroffenen physischen und psychisch-mentalen
Strukturen und bringt anhaltende Resultate.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, kleines Kissen, Yogamatte, warme Socken, Getranke,
ggf. Snack und Schreibutensilien.

3489 Fr., 07.12.2018 14.00 - 16.30 Uhr  Halle 4 (Ozcan)

Yoga-Workshop ,,Stress & Vitalitat*

(Gesundheitskurs, Angebot nur fiir Beschaftigte der Goethe-Universitat)

Das Ziel der meisten Menschen ist, alle Aspekte des Lebens zu fiihlen und zu erleben, um dem nach-
zugehen missen wir unsere Vitalitdt kultivieren. Die Vitalitdt ist eine Eigenschaft des Bewusstseins,
der Intelligenz unseres Korpers und unseres Geistes.

Was uns runterziehen kann ist Stress, er 6ffnet nach und nach die Tiiren fiir Gebrechen, triibt unsere
Wahrnehmung und vernebelt unsere Urteilskraft.

Inhalte des Workshops

o Uberpriife deine Vitalitdt und identifiziere deinen Stress

o Baue deine Kernvitalitdt, mentale Bestandigkeit und spirituelle Klarheit aus
o Unterscheide zwischen positivem Stress und toxischem Stress

o Lerne Bestandigkeit und praventive Gewohnheiten

. Mit Krisen umgehen kénnen — als spiritueller Krieger

Dieser Workshop wird mit angeleiteten Kundalini-Korperiibungen, Meditationen und Reflexionen
begleitet. Thre Kombination wirkt direkt auf die betroffenen physischen und psychisch-mentalen
Strukturen und bringt anhaltende Resultate.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, kleines Kissen, Yogamatte, warme Socken, Getranke,
ggf. Snack und Schreibutensilien.

3490 Fr., 18.01.2019 14.00 - 16.30 Uhr  Halle 4 (Ozcan)

Yoga in der Schwangerschaft

Die unterschiedlichen Korperiibungen dienen der Lockerung und Dehnung deiner Muskeln, Sehnen
und Bander und kénnen so auch schwangerschaftsbedingte Beschwerden wie Riickenprobleme, So-
dbrennen usw. lindern bzw. diesen vorbeugen. Die Ubungen dienen zudem der Aufrichtung deines
Korpers, wodurch der Umgang mit dem zusatzlichen Gewicht an Bauch und Briisten erlernt wird.
Weiterer wichtiger Bestandteil des Kurses sind verschiedene Entspannungstechniken, so dass du kor-
perlich und geistig loslassen kannst. Entspannung wird durch Meditationen geférdert. Alle Ubungen
sind mit langem tiefem Atem verbunden, so dass du erfahren kannst, wie dich dein Atem am effek-
tivsten versorgt und unterstiitzt. Weiterhin ist das Singen von Mantrensequenzen integriert, da Singen
deinen Atem vertieft, Spannungen 16st und dir und dem Baby gut tut.

Der Kurs richtet sich Frauen ab der 12. Schwangerschaftswoche.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogakissen oder kleines Sofakissen, Plaid oder Decke, Wasser ohne Koh-
lensdure

Hinweis: 1,5 Stunden vor Teilnahme nichts mehr essen.

3480 Mi. 17.30 - 19.00 Uhr Seminarraum 4 (MeiBner)
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Riickbildungsyoga mit Baby

Im Riickbildungsyoga gibt es gezielte Korperiibbungen zur Ausrichtung auf die Wahrnehmung und
Starkung des Beckenbodens. Wir arbeiten an der Dehnung und Lockerung von Riicken, Schulterbe-
reich und Nacken, sowie der Unterstiitzung des Muskelaufbaus von Bauch, Riicken und Beine.
Besonderes Augenmerk legen wir auf die Entspannung, dadurch wird frische Kraft geschopft und
Korper sowie Geist kommen zur Ruhe. Meditation ist auch Bestandteil eines jeden Kurstermins, um
die Erfahrungen der Entspannung zu vertiefen.

Der Kurs richtet sich an Frauen von der 6. Woche bis zu 1 Jahr nach der Geburt. Dein Baby ist wah-
rend des Kurses herzlich willkommen, dabei zu sein! Du kannst jederzeit aus den Ubungen aussteigen,
wenn dein Kind Fiirsorge benotigt.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogakissen oder kleines Sofakissen, Plaid oder Decke, Wasser ohne Koh-
lensdure und alles was dein Kind in diesem Zeitraum bendtigt wie eine weitere Matte oder Decke

Hinweis: 1,5 Stunden vor Teilnahme nichts mehr essen.

Detaillierte Informationen zum Kurs ab Oktober 2018 unter:
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport.

ZEN-MEDITATION

,All die tausend kleinen Gewohnheiten des taglichen Lebens bewusst zu erleben, ganz zu sein in jeder
Handlung, in jeder Bewegung, mit Korper, Geist und Seele - das ist Zen” definierte Zen-Meister Dog-
an, der im 13. Jahrhundert das Zen in Japan einfiihrte, und er fiigte hinzu:

,Zen erlernen und praktizieren bedeutet uns finden; uns finden bedeutet uns vergessen; uns verges-
sen bedeutet unsere urspriingliche Natur finden.”

Zen besteht aus Theorie und Praxis. Die Praxis des Zen hei3t Zazen, eine konkrete Meditation. Zazen
im Sanskrit Dhyana, bedeutet Sitzen mit gekreuzten Beinen in Ruhe und tiefe Versenkung. Zen wird
in der Form einer Haltung tiefer Konzentration ,einfach zu sitzen“ praktiziert. ,Einfach zu sitzen”
heiflt, Korper und Geist sind intensiv einbezogen, konzentriert und versenkt in die Zazen-Haltung.
Nach einigen Zeiten regelmaRigen Ubens, kénnen wir vielleicht beobachten wie wir ruhiger werden,
wie Gefiihle in uns aufsteigen und wieder verschwinden, wie Gerdusche oder Geriiche in uns eindrin-
gen und wie wir auf all dies reagieren.

Bitte ein Sitzkissen oder eine Decke mitbringen.

6004 Mi. 18.00 - 19.00 Uhr Seminarraum 1 (Mehr)



KINDER- UND FAMILIENANGEBOTE

Das Zentrum fiir Hochschulsport fiillt den ganzheitlichen und familienfreundlichen Ansatz der Go-
ethe Universitat Frankfurt mit Leben und bietet seit 2017 ein vielfdltiges Kinder- und Familienpro-
gramm an. Wichtig: Kinder sind bei allen Veranstaltungen im Kinderprogramm des Hochschulsports
der Universitdt Frankfurt nicht iiber den Hochschulsport oder die Universitat versichert. Im Falle
eines Unfalls oder einer Verletzung greift Ihre private Krankenversicherung oder die Unfallversiche-
rung. Um verbleibende Risiken abzudecken, empfehlen wir allen Eltern, fiir Thre teilnehmenden
Kinder einen zusatzlichen privaten Versicherungsschutz abzuschlieRen.

AKROBATIK FUR KINDER

Hast du schon mal wie die groBen Zirkusartisten am Trapez geturnt oder Pyramiden gebaut? In der
Akrobatik werden dem Spald und Ideenreichtum keine Grenzen gesetzt. Hier kannst du dich selbst
auf eine ganz neue Weise kennenlernen, dich ausprobieren und selbst kreativ werden. Hier kann
jeder, der Freude an Bewegung hat, individuell seinem Kénnen angepasste Kunststiicke in der Luft
und am Boden erlernen.

Lernen und staunen, tanzen und trdumen — Spaf3 und Freude stehen bei allem was wir tun im
Mittelpunkt! Komm, mach mit!

Detaillierte Informationen zum Kurs ab Oktober 2018 unter:
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport.

BALLSCHULE

Spielst du gerne mit Béllen? Hast du Spaf8 daran, neue Dinge auszuprobieren und zu lernen? Egal,
ob mit Ful3ball, Tennisball oder Softball? Bei uns in der Ballschule kannst du genau das tun. Wir
bieten dir die Moglichkeit, die verschiedenen Sportarten und deren Bélle spielerisch kennenzu-
lernen und neue Dinge damit auszuprobieren. Dabei stehen vor allem Spaf3, Spiel und Freude im
Vordergrund!

Wir freuen uns auf DICH!

Detaillierte Informationen zum Kurs ab Oktober 2018 unter:
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport.

KINDERSCHWIMMEN

Thr habt euer Seepferdchen erfolgreich bestanden, aber das Element Wasser ist euch noch immer
neu und ein wenig unheimlich? Das wird sich jetzt andern. Spielerisch mochten wir euch die Angst
nehmen und Spal3 & Freude im Wasser entwickeln. Dazu haben wir ein buntes Sortiment an Hilfs-
mitteln. Natiirlich wollen wir auch unsere Schwimmfdhigkeit gemeinsam verbessern, dann steht
dem sicheren Frei- und Hallenbadbesuch bald nichts mehr im Weg. Wer mochte, den bereiten
wir auch auf das Bronze- oder Silberabzeichen vor. Die Priifungsgebiihr sowie Abzeichen und
Schwimmpass werden extra entrichtet und belaufen sich auf 10 €.

Bronzekurs
Detaillierte Informationen zum Kurs ab Oktober 2018 unter:
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport.

Silberkurs
Detaillierte Informationen zum Kurs ab Oktober 2018 unter:
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport.



56 KINDER- UND FAMILIENANGEBOTE

Kinder-Kraul-Kurs

Kraulen ist die schnellste und effektivste Schwimmart und auch gar nicht mal so schwer zu erlernen.
In diesem Kraulkurs erlernen die Teilnehmer/innen die Grundform des Kraulschwimmens mit be-
sonderem Augenmerk auf die Technik. Voraussetzung ist das Beherrschen des Brustschwimmens mit
ein wenig Ausdauer (Bronze). Es sind keinerlei Vorkenntnisse zum Kraulschwimmen erforderlich.

Detaillierte Informationen zum Kurs ab Oktober 2018 unter:
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport.

KINDERSPORTMIX

Lernen und staunen, tanzen und traumen — Spaf3 und Freude stehen bei allem was wir tun im
Mittelpunkt! Komm, mach mit!

Unser Kindersportmix beginnt mit dem friithkindlichen Bewegungslernen, iiber ausprobieren mit
viel Abwechslung, spielen, toben, singen, tanzen, balancieren, krabbeln, klettern, werfen & fangen,
schaukeln, schwingen & fliegen, wippen, hiipfen, Phantasiereisen, Bewegungslandschaften und
vielem mehr...wir setzen euch keine Grenzen. Es ist ein kunterbuntes Programm und entsprechend
der unterschiedlichen Altersgruppe angepasst!

Detaillierte Informationen zum Kurs ab Oktober 2018 unter:
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport.

MOM IN BALANCE -

OUTDOOR-WORKOQUTS FUR AKTIVE (WERDENDE) MUTTER

Schwangere und Mamas aufgepasst: Das Zentrum fiir Hochschulsport bietet in Kooperation mit
Mom in Balance Frankfurt tolle Outdoor-Workouts fiir aktive (werdende) Miitter an.

Mom in Balance unterstiitzt das ganze Jahr tiber ,Moms (to-be)“ beim Aufbau einer starken, ener-
getischen Lebensgrundlage durch Outdoor-Workouts. Das Sportprogramm wurde in Zusammenar-
beit mit Gyndkologen und Beckenboden-Spezialisten fiir Frauen in der Schwangerschaft und nach
der Geburt entwickelt. Mom in Balance bietet spezifische Workouts und ein Ganzkdrpertraining fiir
alle Frauen, die fit und ,in Shape” sein wollen:

Schwanger: Mit Mom in Balance bleibst du fit, stark und fiihlst dich wohl in deiner Schwanger-
schaft. Du gehst mental gestarkt in die Geburt und wirst dich danach schneller wieder fit fiithlen.

Back in Shape: Mit dem speziell fiir frischgebackene Mom'‘s entwickelten Back in Shape Training
nach der Geburt, fithlst du dich in kurzer Zeit wieder fit und baust die wichtigen durch die Schwan-
gerschaft geschwadchten Muskeln sowie deine Kondition wieder auf.

MPower: Mpower yourself! Ein intensives Outdoor-Sportprogramm fiir ambitionierte und aktive
Frauen, die topfit werden wollen.

Vorteilskonditionen fiir Mitarbeiterinnen und Studentinnen der Goethe-Universitat:

Mitarbeiterinnen und Studentinnen der Goethe Universitdt haben die Moglichkeit, sich mit dem
Code UNIFFM zu einem kostenfreien Probetraining anzumelden. Bei anschlieBendem Abschluss
einer Mitgliedschaft werden den Uni-Angehorigen dariiber hinaus 15% Rabatt auf jede Mitglied-
schafts-Kategorie gewdahrt.

Informationen zu den Kursen:
www.mominbalance.com/deutschland/de/locations/frankfurt-am-main
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OUTDOOR-FITNESS MIT KIND UND KINDERWAGEN

Du willst dich mit deinem Kind an der frischen Luft bewegen, langsam wieder ins Laufen kommen
und das Training mit abwechslungsreichen Koordinations- und Kraftigungsiibungen kombinieren?
Der Kurs ist fiir junge Miitter und Vater mit Kind und Kinderwagen als auch fiir Schwangere mit
Lauferfahrung geeignet.

3216 Donnerstagnachmittag Campus Ginnheim (Schonebeck)

YOGA IN DER SCHWANGERSCHAFT

(siehe Gesundheitsangebote)

RUCKBILDUNGSYOGA MIT BABY

(siehe Gesundheitsangebote)



UNIVERSITATSINTERNE TURNIERE

HALLENFUSSBALL-TURNIER

WOCHENTLICH SAMSTAGS
SPIELKLASSE: HOBBY-TEAMS

Detaillierte Informationen zu den Turnieren werden auf unserer Webseite
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport kommuniziert.

ULTIMATE FRISBEE TURNIER

ANFANGERTURNIER
SAMSTAG, 24. NOVEMBER 2018

Detaillierte Informationen zu den Turnieren werden auf unserer Webseite
http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport kommuniziert.

MIXED-VOLLEYBALL-NIKOLAUSTURNIER

SONNTAG, 09. DEZEMBER 2018
SPIELKLASSE: HOBBY-TEAMS

Detaillierte Informationen zum Turnier werden in den Einheiten von Sinan Kazemi
sowie auf unserer Webseite http://www.uni-frankfurt.de/hochschulsport kommuniziert.

Regenerate yourseli
“GETUP-fresh unterstiitzt und verlangert ‘

die korpereigene Regeneration.”
{Prof. Dr. Heinz Hanel, Goethe Universitat)

@) (¢ -




EXKURSIONEN

SKI & SNOWBOARD

Diese Exkursionen werden in Kooperation mit dem Reiseveranstalter MB Sports & Entertainment
GmbH & Co. KG durchgefiihrt.

Studenten aus allen Teilen Deutschlands treffen sich zu alljahrlichen Ski-/Snowboard- und Par-
ty-Events UniSnow in Val Cenis in Frankreich. Es sind mit die gro8ten Studentenreiseevents in
Europa, bei dem jahrlich bis zu 1.000 Teilnehmer zusammen kommen, um gemeinsam eine Woche
Ski- und Snowboardvergniigen mit allabendlichen Studentenpartys zu erleben. Diverse sportliche
Aktivitdten und Apres-Ski-Veranstaltungen runden das Programm ab.

Das Skigebiet Val Cenis Vanoise verfiigt iiber 125 Pistenkilometer unterschiedlichen Schwierigkeits-
niveaus und 2 Snowparks, wodurch alle auf ihre Kosten kommen. Durch die Lage zwischen 1.400
- 2.800 Hohenmetern und zahlreichen Schneekanonen ist das Gebiet sehr schneesicher.

Alle Preise sind inkl. dem ESKIMO Skipass mit 335 km Piste! Das bedeutet, dass man neben dem
Hausskigebiet Val Cenis die Skigebiete Aussois, Bonneval, La Norma und Val Frejus jeweils einmal
in der Woche kostenlos benutzen darf. Der Skibus dorthin ist im Liftticket ebenfalls enthalten. Ins-
gesamt verfiigen die 5 Skigebiete iiber 335 Pistenkilometer. Im Vorjahr hat der ESKIMO Skipass
25,— € Aufpreis gekostet, dieses Jahr ist er trotz gleicher Preise inklusive.

VAL CENIS (FRANKREICH)
SILVESTERWOCHE VOM 29.12.2018 - 05.01.2019

. 7 Ubernachtungen in Appartement (vollausgestattete Kiiche mit Spiilmaschine und Backofen,
2 Betten pro Schlafzimmer, 2 Betten im Wohnzimmer)

6 Tage Skipass Val Cenis Vanoise

Freier Eintritt zu den UniSnow Partys

Kostenlose Teilnahme am Sport- und Animationsprogramm

Kostenlose Nutzung des Innenpools

Bettwdsche

Inklusive: Silvesterparty, Apres-Ski-Bar an der Residenz, Nachtskifahren, Snow-Tubing

Kosten fiir Selbstverpflegung kommen noch hinzu!
Pro Person und Woche ist vor Ort eine Kurtaxe von 9,52 € zu entrichten.
Pro Appartement muss eine Kaution in Héhe von 400,—- € hinterlegt werden.

Kosten fiir alle Statusgruppen (bei Buchung eines kompletten Appartements):

9326 4er-Appartement mit 2er-Belegung 769,- €
9325 4er-Appartement mit 3er-Belegung 563,— €
9323 4er-Appartement mit 4er-Belegung 459,- €
9319 6er-Appartement mit 4er-Belegung 569,—- €
9318 6er-Appartement mit 5er-Belegung 485,- €
9317 6er-Appartement mit 6er-Belegung 429,- €
9337 8er-Appartement mit Ser-Belegung 549,—- €
9336 8er-Appartement mit 6er-Belegung 483,- €
9335 8er-Appartement mit 7er-Belegung 435,- €
9324 8er-Appartement mit 8er-Belegung 399,-€
9033 Busanreise ab Frankfurt (optional, Hin-

und Riickfahrt im modernen Fernreisebus) 109,— €
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Exkursionen

7 Ubernachtungen in Appartement (vollausgestattete Kiiche mit Spiilmaschine und Backofen,
2 Betten pro Schlafzimmer, 2 Betten im Wohnzimmer)

6 Tage Skipass Val Cenis Vanoise

Kostenlose Teilnahme am Sport- und Animationsprogramm

Kostenlose Nutzung des Innenpools

Bettwasche

Klassische Gruppenreise, keine organisierten Partys, inkl. Nachtskifahren, Snow-Tubing

Kosten fiir Selbstverpflegung kommen noch hinzu!
Pro Person und Woche ist vor Ort eine Kurtaxe von 9,52 € zu entrichten.
Pro Appartement muss eine Kaution in Hohe von 400,- € hinterlegt werden.

Kosten fiir alle Statusgruppen (bei Buchung eines kompletten Appartements):

9341
9340
9338

9322
9321
9320

9344
9343
9342
9339

9345

9035

4er-Appartement mit 2er-Belegung 489,- €
4er-Appartement mit 3er-Belegung 363,—- €
4er-Appartement mit 4er-Belegung 299,-€
6er-Appartement mit 4er-Belegung 364,- €
6er-Appartement mit 5er-Belegung 313,-€
6er-Appartement mit 6er-Belegung 279,- €
8er-Appartement mit 5er-Belegung 349,- €
8er-Appartement mit 6er-Belegung 309,- €
8er-Appartement mit 7er-Belegung 281,-€
8er-Appartement mit 8er-Belegung 259,-€

Kosten fiir alle Statusgruppen (fiir Alleinreisende):
Unterbringung in 6er-Appartement mit 6er-Belegung 279,- €

Busanreise ab Frankfurt (optional, Hin-
und Riickfahrt im modernen Fernreisebus) 109,— €



JI———
Kanutouren

in Schweden

Ein Beispiel:

utour
auf eigene Faust
9 Tage Nordmarken

Komplettpreis*

Leistungen

¢ Busanreise, inkl. aller Fahrpassagen*

¢ 7 Tage individuelle Kanutour

¢ 7 Ubernachtungen im Zelt fiir 2 Personen

e Kanu, Paddel, Schwimmweste

¢ Outdoorverpflegungspaket zum Selberkochen

¢ komplettes Outdoorausriistungspaket inkl.
Kocherausriistung (ohne Schlafsack u. Isomatte)

¢ Organisationsteam und deutschsprachige
Ansprechpartner im Basiscamp

* Inklusive Busanreise ab Puttgarden.
Weitere Zustiegsorte, Termine und Preise im Internet

unter www.scandtrack.de! Vor Ort ist eine Kurtaxe von
z.Zt. 45 SEK pro Person u. Nacht zu entrichten.

scandtrack.de

Tel. 03303-29 73 111
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7 Ubernachtungen in Appartement (vollausgestattete Kiiche mit Spiilmaschine und Backofen,
2 Betten pro Schlafzimmer, 2 Betten im Wohnzimmer)

6 Tage Skipass Val Cenis Vanoise

Freier Eintritt zu den UniSnow Partys

Kostenlose Teilnahme am Sport- und Animationsprogramm

Kostenlose Nutzung des Innenpools

Bettwdsche

Inklusive: Parties, Apres-Ski-Bar an der Residenz, Nachtskifahren, Snow-Tubing

Kosten fiir Selbstverpflegung kommen noch hinzu!
Pro Person und Woche ist vor Ort eine Kurtaxe von 9,52 € zu entrichten.
Pro Appartement muss eine Kaution in Hohe von 400,- € hinterlegt werden.

Kosten fiir alle Statusgruppen (bei Buchung eines kompletten Appartements):

9333
9332
9330

9329
9328
9327

9348
9347
9346
9331

9349

9034

4er-Appartement mit 2er-Belegung 499,- €
4er-Appartement mit 3er-Belegung 366,— €
4er-Appartement mit 4er-Belegung 299,-€
6er-Appartement mit 4er-Belegung 369,—- €
6er-Appartement mit 5er-Belegung 315,-€
6er-Appartement mit 6er-Belegung 279,-€
8er-Appartement mit 5er-Belegung 355-€
8er-Appartement mit 6er-Belegung 313,-€
8er-Appartement mit 7er-Belegung 282,-€
8er-Appartement mit 8er-Belegung 259,- €

Kosten fiir alle Statusgruppen (fiir Alleinreisende):
Unterbringung in 6er-Appartement mit 6er-Belegung 279,-€

Busanreise ab Frankfurt (optional, Hin-
und Riickfahrt im modernen Fernreisebus) 109,— €



VERANSTALTUNGSDAUER UND
FEIERTAGSREGELUNG

Regulires Programm in der Vorlesungszeit:
Montag, 15. Oktober 2018 bis Freitag, 15. Februar 2019

An gesetzlichen Feiertagen und in der Winterpause vom 22.12.2018 - 13.01.2019 finden keine
Kurse statt.

Ferienprogramm in der vorlesungsfreien Zeit: 18.02. - 12.04.2019

In der vorlesungsireien Zeit von Montag, 18.02. bis Freitag, 12.04.2019 wird ein Sportprogramm
angeboten. Das Sportprogramm wird Ende Januar auf der Internetseite des ZfH und durch Aushang
veroffentlicht.
Bitte beachten Sie die gesonderten Informationen zu den Ferien-Kursen fiir Familien, Kinder und
Mitarbeitende.

Die Teilnahmetickets aus dem Wintersemester 2018/19 behalten, mit Ausnahme vom gesondert
ausgewiesenen Angebot fiir Kinder, Familien und Mitarbeitende, fiir diesen Zeitraum ihre Giiltig-
keit. Eine separate Anmeldung ist nicht erforderlich. Restpldtze konnen online gebucht werden.

In der vorlesungsfreien Zeit konnen nicht alle Kurse des Sportprogramms aus dem Wintersemester
2018/19 weitergefiihrt werden. Die Teilnahmetickets ausfallender Kurse konnen ab 18.02.2019 am
Abend von den Einlasskontrolleuren auf einen anderen Kurs nach Wahl umgeschrieben werden.
Mobile Tickets auf dem Handy kénnen per E-Mail im Hochschulsportbiiro bei Frau Jasmin Mar-
scheck-Zimmer (marscheck@hochschulsport.uni-frankfurt.de) auf einen anderen Kurs nach Wahl
umgeschrieben werden



Allgemeine Informationen

ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN

81 Geltungsberelch

(1) Die regeln die By zur Teilnahme
am Angebot des Zentrums fir Hochschulsport der Goethe-Universitét Frankfurt am Main —
nachfolgend ZfH genannt.

(2) Durch die Anmeldung und Buchung eines Angebms oder der Teilnahme an selbigem
erkennt der diese A n. Sie sind somit
Bestandteil des Vertrages zwischen dem Teilnehmenden und dem ZfH.

§ 2Teilnahmeberechtigung

(1) Teilnahmeberechtigt sind Mitglieder (Studierende, Beschéftigte) der Goethe-Universitat
Frankfurt sowie Studierende der kooperierenden Frankfurt University of Applied Sciences.
(2) Nicht-Hochschulmitglieder - folgend Géste genannt - konnen bei freien Kapazitaten
teilnehmen und miissen das 18. Lebensjahr vollendet haben. Eine Ausnahme bildet das
gesondert Kinder- und Famili

(3) Fir die Teilnahme an den Angeboten ist ein Entgelt zu zahlen. Die Hihe des

Entgeltes richtet sich nach der Zugehtrigkeit des Teilnehmenden zu einer der folgenden
Statusgruppen:

Statusgruppe 1: Studierende der Goethe-Universitat und der kooperierenden Frankfurt
University of Applied Sciences.

Statusgruppe 2: Beschéftigte der Goethe-Universitat.

Statusgruppe 3: Personen, die keiner der oben genannten Statusgruppen zuzuordnen sind.

Unterricht oder auf Byl i f oder Geréte.

(2) Die jeweils giiltigen Angebotszeitraume werden auf dem Teilnahmeticket ausgewiesen.

(3) Angekiindigte Veranstaltungen kdnnen ohne Anspruch auf Ersatzleistung aus folgenden
Griinden ausfallen:

a) wenn der Kurstag auf einen Feiertag oder in eine vorlesungsfreie Zeit fallt,

b) wenn die Kursleitung verhindert ist und es dem ZfH nicht gelingt, kurzfristig eine qualifizierte
Vertretung zu finden,

¢) bei Stérungen des Betr (durch fte.),

d) wenn die jeweilige Sportstatte durch Wettkédmpfe, Turmere anblldungen oder andere
Vleranstaltungen belegt ist,

€) auf Grund i iebszeiten in
Schulsporthallen in den Schulferien)

f) auf Grund von Witterungsbedingungen sowie
g)im Falle htherer Gewalt.

(4) Das ZfH kann Angebote zusammenlegen oder ausfallen lassen, wenn zu wenige Anmeldungen
vorliegen. In diesem Fall kénnen Teilnehmende nach MaRgabe freier Plétze ein anderes Angebot
ihrer Wahl innerhalb der gleichen Entgeltgruppe im laufenden Programm belegen. Weiterhin
besteht die Mdglichkeit vom gebuchten Programm zuriickzutreten. Bereits gezahlte Entgelte
werden dann zuriickerstattet. Ein weitergehender Anspruch gegeniiber dem ZfH bzw. der
Goethe-Universitét besteht nicht.

Gebauden (z.B. kein Betrieb in

Eine Ausnahme bildet das gesondert Kinder- und F: Hier § 8 Ausschluss vonTeilnehmenden

richtet sich die Hohe des Entgelts nach der der Eltern mu sind berechtigt, von den Angebote ., wenn
erfolgt die Eingruppierung der Kinder in Statusgruppe 3. diese durch ihr Verhalten ihre Gesundheit oder die Gesundheit und das der anderen
8 3 Al i i bestil Teilnehmenden trotz Mahnung emebhch gefahrden.

(1) Der Zutritt zu allen Raumen und Sportstatten, die bei Veranstaltungen des ZfH genutzt (2) Ein Verstof gegen die Tei Ordnungen oder des ZfH kann

werden, ist nur teilnahmeberechtigten Personen gestattet.
(2) Die Hallen diirfen nur in sauberen Hallenschuhen mit nicht férbender Sohle betreten
werden, die ausschlieRlich in Sporthallen benutzt werden. Fiir samtliche AuBensportarten
gelten zudem weitere Vorschriften beziiglich des Schuhwerks, die in den jeweiligen
Benutzungsordnungen aufgefiihrt sind. Bei den Angeboten ist geeignete und dem Rahmen
angemessene Kleidung zu tragen. Diesbeziigliche Hinweise in den j

2um Entzug der Teilnahmeberechtigung oder im Falle der Nutzung von Réumen und Sportstatten
zum Platzverweis fiihren. Ubungsleitende sowie andere das Hausrecht ausiibende Personen sind
autorisiert, die Tewlnahmetmkets emzuz\ehen

(3) Wer gegen die Ordnungen oder des ZfH wiederholt
oder schwerwiegend verstiRt, kann auf Dauer von der Teilnahme an den Angeboten des ZfH

bungen und Nutzungsordnungen sind zu beachten.

(3) Das Fotografieren oder Filmen von Uhungs\eltenden und Teilnehmenden in Veranstal-

tungen des ZfH ist grundstzlich untersagt. Entsprechende Aufnahmen sind nur nach

vorheriger Ri mit der k tleitung und mit ausdriicklicher Zustimmung

der betroffenen Personen zulassig.

(4) Das ZfH ist berechtigt, wéhrend der Fotos und Fi

anzufertigen. Die Fotos und H\maufnahmen diirfen zeitlich, rgumlich, sachlich und inhaltlich
ankt vom ZfH verd werden. Der Teilnehmende tritt dabei die Rechte an

seinem Bild an das ZfH ab.

(5) Das Mitfiihren von Tieren bei Veranstaltungen ist grundsétzlich verboten.

(6) Fur die Nutzung aller Sportstétten gelten ferner die Benutzungsordnungen der jeweili-

gen Anlage, die f ur und Nutzung enthalten.

Die Nutzungsordnungen sind verbindlich.

(7) Den Anweisungen der Ubungs\e\lenden sowie anderen das Hausrecht ausiibenden Personen

ist Folge zu leisten. Alle sind zu die dem dRen Ablauf

von Sportveranstaltungen zuwiderlaufen, andere stdren oder eine Gefahrdung fiir Personen,

Gebaude oder Sachen darstellen.

§4A Idi und ick

(1) Die Anmeldung erfolgt ausschl\eﬁl\ch {iber d\e Imemelsene oder die App des ZfH. Mit

der dung gibt der ein Angebot auf Abschluss eines Ver-

trages an das ZfH ab, welches das ZfH mit Versendung der Anmeldebestatigung annimmt.

(2) Nebenabreden, die den Umfang der vertraglichen Leistungen verandern, bediirfen zu

ihrer Wirksamkeit der schriftlichen Bestétigung durch das ZfH.

(3) Fr jedes Angebot muss ein separates Teilnahmeticket gebucht werden. Auf dem

Teilnahmeticket ist die jeweils gebuchte Veranstaltung aufgefiihrt und quittiert.

(4) Das ausgedruckte Teilnahmeticket bzw. das App-Ticket, der Nachweis tiber die

Zugehdrigkeit zur Statusgruppe (Studierendenausweis bzw. GoetheCard) und ein giiltiger

Lichtbildausweis sind bei der Teilnahme am Hochschulsport stets mit sich zu filhren und bei

Kontrollen durch das Personal des ZfH sowie anderen das Hausrecht ausiibenden Personen

die sich nicht isen konnen,

wird die Tel\nahme an Veranstaltungen verwehrt und der Zutritt zu den Sportstatten

verweigert.

(5) Das Teilnahmeticket ist nicht iibertragbar.

(6) Fiir das Kinder- und Familienangebot hat die Anmeldung durch die Eltern zu erfolgen.

§5 Zahlungsbedlngungen

Die Bezahlung erfolgt 4 im fahren. Mit der \g erméchtigt der

Teilnehmende das ZfH widerruflich, das Entgelt fiir das jeweils gebuchte Angebot einzuziehen.

Sollte die Bezahlung nicht erfolgen, wird die Anmeldung storniert und dem Teilnehmenden damit

die Teilnahmeberechtigung entzogen. Sollte die Lastschrift aufgrund fehlender Kontendeckung

oder Angabe falscher Kontaktdaten nicht mdglich sein, sind die hieraus entstehenden Kosten in

Hihe von mindestens 8,50 Euro vom Teilnehmenden zu tragen.

8 6 Riicktritt
(1) Ein Anspruch auf Riicktritt vom Vertrag seitens des Tellnehmenden besteht nicht.
(2)In begrii (Verletzung, Verlust des etc.) behalt sich das

ZfH aus Kulanzgriinden eine Ausnahmereglung vor.

(3) Freiwerdende Platze kinnen nicht auf andere Personen iibertragen, sondern nur an das ZfH
zuriickgegeben werden.

§ 7 Leistungsumfang

(1) Die Angebote umfassen die im jeweiligen Sponprogramm beschnebenen Leistungen. Es
handelt sich um G bei denen i nicht

werden. Dies gilt insbesondere bei der Gefahrdung von Personen, unsachgeméBer
Nutzung von Sportsttten und Geréten sowie bei Missbrauch derTenInahmeberechngung Die
{iber den hluss trifft die - tleitung.
(4) Im Falle eines aufgrund von Fe des
Erstattung der gezahlten Entgelte.
§ 9 Datenschutz
Mit der Buchung eines Angebotes des ZfH gibt der Teilnehmende sein Einversténdnis dafiir,
dass das ZfH seine personenbezogenen Daten zu Zwecken der Teilnehmerverwaltung und
organisatorischer MaRnahmen unter Einhaltung der datenschutzrechtlichen Bestimmungen
erheben, verarbeiten und nutzen darf. Diese Einwilligung kann jederzeit mit Wirkung fir die
Zukunft schriftlich widerrufen werden.

erfolgt keine

§ 10 Haftung
(0] Schadensersatzanspruchs im Rahmen der Angebote des ZfH kannen nur bei Vorsatz und
grober F igkeit entstehen. Eine durch das ZfH, die

Goethe-Universitat, das Land Hessen, die kooperierenden Hochschulen, deren Mitglieder oder
gegen Ubungsleitende ist ausgeschlossen.

(2) Werden entliehene Sportmaterialien und/oder -gerate teilweise oder ganz beschadigt
oder nicht zuriickgegeben, |std\e Entleiherin oder der Entleiher schadensersatzpflichtig.
(3) Bei Diebsta: und anderweitigen Schaden in den vom Hochschulsport
genutzten Sportanlagen tibernimmt das ZfH keine Haftung.

(4) Das ZfH haftet nicht fir Schaden aus der Veranstaltung Dritter.

(5) Allen des ZfH wird zur Deckung von tichen aus Perso-
nen- oder Dritter eine i t g i

§ 11 Versicherung

(1) Fiir 4 und gelten die U i der

Unfallkasse des Landes Hessen:

a. Studierende der Goethe-Universitat und der kooperierenden Hochschulen sind tiber die
Unfallkasse des Landes Hessen unfallversichert, soweit sie an Veranstaltungen teilnehmen,
die innerhalb des organisierten L iebes des ZfH wahrend Zeiten und
unter Leitung ei bestellten U Fiir den freien Ubungs-
und Spielbetrieb besteht somit kein Versicherungsschutz.

b. Beschéftigte der Goethe-Universitét sind bei der Teilnahme am Hochschulsport dann
gesetzlich unfallversichert, wenn dsr Sport einen Ausg\ewhs und nicht Wettkampfcha
rakter hat, der auf L

ist, der Sport regelméRig stanfndet und Ubungszeit und Ubungsdauer in einem dem

steh
c. Bei Beamten gilt tiblicherweise ein Unfall im Hahmsn des Hochschulsports nicht als
Dienstunfall. Es besteht kein Anspruch auf L Ein privater
wird daher allen Beschéftigten dringend empfohlen.
(2) Gaste, die an den Angeboten des ZfH teilnehmen, sind nicht versichert. Fir eine
entsprechende Absicherung ist selbst Sorge zu tragen.
(3) Unfallmeldungen sind binnen drei Tagen dem ZfH schriftlich anzuzeigen.
§ 12 Giiltigkeit )
Das ZfH behélt sich die Anderung und Anpassung ihrer AGB vor und weist im Falle der An-
derungen oder Anpassungen auf diese hin. Teilnehmende kénnen der jeweiligen Anderung
binnen einer Frist von zwei Wochen schriftlich widersprechen. Erfolgt kein Widerspruch,
gilt die Anderung oder Anpassung als angenommen.
Fiir Exkursionen gelten dariiber hinaus bzw. abweichend die folgenden Allgemeinen
Exkursionsbedingungen.
All : .

werden. Keinesfalls besteht ein Anspruch auf eine bestimmte Lehrkrah, eine bestimmte Art von

§1
(1) Die regeln die 2ur Teilnahme




ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN

der am Zentrum fir Hochschulsport der Goethe-Universitat Frankfurt am Main — nachfol-
gend ZfH genannt — angebotenen Exkursionen.
(2) Sie gelten nicht fiir solche Exkursionen, die nicht vom ZfH, sondem einem externen Drit-

durch den Abschluss der entsprechenden Verswcherungen selbst verantwortlmh Samtliche

ten veranstaltet werden. Fir diese gelten alleine die
des externen Dritten. Der Vertrag kommt zwischen dem Dritten und dem

zustande. Solche sind auf der des ZfH |

gemacht. Mit der Anmeldung zu einer solchen Exkursion iiber das ZfH willigt der
gegentiber dem ZfH in die Weitergabe seiner persnlichen Daten an den externen Anbieter der
Exkursion i zum Zwecke der g ein.

(3) Durch die Anmeldung und Buchung einer Exkursion erkennt der Tei diese E

gen sind vom Te bei dem
Verslcherev gelteﬂd u machsn
§8
Der Tei hat selbst dafiir Sorge zu tragen, dass er die Pass-, Zoll-, Visa-, Devisen-
kenntlich und Gt des igen Landes einhdlt. Etwaige Gebiihren, die
dem Teil mit der Einhaltung entstehen, hat dieser selbst

2u tragen. Nachteile, dle aus der Nichtbeachtung dieser Vorschriften entstehen, gehen zu
Lasten des Teilnehmers. Der Teilnehmende hat hierfir alle Kosten zu tragen.
§9A I Teilnel J

dingungen an. Sie sind somit Bestandteil des Vemages 2wischen dem Teilnehmenden und dem ZfH.
A 1di und Zahl P

(1) Die zudenE; i erfolgt lich tiber die ite oder
die App des ZfH.
(2) Mit der g gibt der Angebot auf Abschluss eines

Vertrages an das ZfH ab, welches das ZfH mit Versendung der Anmeldebestatigung annimmt.
(3) Mit der Anmeldung zur Exkursion wird eine Anzahlung in Hohe von 100 Euro fallig. Die Rest-
zahlung ist spatestens 6 bis 8 Wochen vor dem Beginn der Exkursion zu zahlen. Die Bezahlung
erfolgt grundsétzlich im Lastschnﬁverfahrsn

(4) Mit der g der das ZfH das Entgelt fiir
das jeweils gebuchte Angebot einzuziehen. Die Einzugsermachtigung umfasst sowohl die
Abbuchung der Anzahlung als auch die Restzahlung.

(5) Eine individuelle Abrechnung bei Verzicht auf Teilleistungen ist nicht maglich.

(6) Sollte die Lastschrift aufgrund fehlender Kontendeckung oder Angabe falscher Kontakt-
daten nicht mdglich sein, sind die hieraus entstehenden Kosten in Héhe von mindestens
8,50 Euro vom Teilnehmenden zu tragen. Das ZfH behalt sich vor, die Anmeldung zur Exkur-
sion zu stornieren und dem Teilnehmenden die Berechtigung zur Teilnahme zu entziehen.

§ 3 Leistungsumfang

(1) Der vertragliche Leistungsumfang der Exkursionen ergibt sich grundsatzlich aus der
giiltigen Ausschreibung des ZfH.

(2) Sollten fiir die Teilnahme an der Exkursion zusétzliche Voraussetzungen erforderlich
sein, wird das ZfH auf diese in der Ausschreibung ausdriicklich hmwe\sen Zusatzhche

Ve konnen i aber nicht I

(1) Der Teilnehmende wird sich mit den Sitten und Gebréuchen des Gastlandes vor der
Exkursion vertraut machen und diese wahrend der Exkursion respektieren.
(2) Sollte der Teilnehmende grob gegen ein erwartetes Verhalten oder gegen Anweisungen
seitens des ZfH oder seiner beauftragten Personen verstoRen oder die Reisegruppe oder
den Reiseablauf storen, so kann er ohne Erstattung der Exkursionsgebiihr vom weiteren
Verlauf der Exkursion ausgeschlossen werden. Hierdurch entstehende Kosten, wie z.B. fiir
d\e aul&erplanma[&\ge Ruckrewse gehen alleine zu Lasten des Teilnehmenden.

am Spor
1. Vor Betreten des | ichs sind t Diese Regelung gilt fiir
alle, die den Hallenbereich betreten. D.h. Sporttreibende, Sportstudierende, Lehrkrafte,
Trainerlnnen und Ubungsleiterinnen sowm Besucherlnnen und Zuschauerlnnen. Ausgenom-
men sind tect Personal und \ von Servicefirmen im Rahmen ihrer
Tatigkeit am Sportcampus.
2. Hallenschuhe sind saubere Schuhe, die ausschlieRlich im Hallenbereich und nicht im Freien ge-
tragen werden. Akzeptiert werden ebenfalls Uberschuhe, Turnschlappchen, Badesandalen usw.
3. Sporttreibende, die fiir die Ausiibung ihrer Spor\an keine Schuhe bendtigen, bitten wir,
auf dem Weg zur Halle oder
4. Das Aufsichtspersonal ist angewiesen, Personen, die bei der Kartenkontrolle an der
Pforte keine Hallenschuhe vorweisen konnen, den Zutritt zum Hallenbereich zu verweigern
und sich die Personalien geben zu lassen.
5. Zum Hallenbereich gehdren samtliche SpunhaHen sowie Gange und Treppen im

Tauch- oder Segelscheine, etc. sein.

(3) Soweit die An- und Abreise im Exkursionspreis inbegriffen ist, so ist sie obligatorisch. Sollte

d\e An bzw. Abreise nicht wahrgenommen werden oder privat erfolgen, besteht kein Anspruch
auf anteilige Rickvergt Ebenso stellt diese keinen Riicktrittgrund dar.

(4) Suwen die An- und Abreise nicht im Exkursionspreis inbegriffen ist, erfolgt die Organi-

sation durch den Tel\nehmenden selbstverantwortlich.

(4) Das ZfH ist berechtigt, F die sich nach g des fr

die Beforderung (bspw. Gebiihrenerhthung oder starker Anstieg der Treibstoffkosten) ergeben,

anteilig auf alle Teilnehmenden umzulegen.

§ 4 Reiseriicktritt des Teilnehmers

(1) Der angemeldete Teilnehmer kann von der Exkursion zuriicktreten. Der Riicktritt muss

gegeniiber dem ZfH schriftlich erklért werden.

(2) Im Falle des Riicktritts wird unabhéngig vom Zeitpunkt eine Bearbeitungsgebiihr von

50 Euro fallig.

(3) Erfolgt der Riicktritt innerhalb von sechs Wochen vor Exkursionsbeginn, so wird der

Erstattungsbetrag um weitere 30 %, ab drei Wochen vor Exkursionsbeginn um 50 % und ab

zwei Wochen vor Exkursionsbeginn um 80 % gekiirzt. Erfolgt der Ricktritt weniger als eine

Waoche vor Exkursionsbeginn ist eine Erstar[ung des Exkurslansbellrages nicht mughch

(4) Die Rucktrittserklarung muss schriftlich im t mwu emgehen

; 3 nach den Tiiren. Der Weg vom Parkplatz in
den't ist
Schwimmbadordnung

1. Der Zugang und die Nutzung der Schwimmhalle ist nur berechtigten Personen erlaubt:
a. Firr die Kurse des Zentrums fiir Hochschulsport ist ein giiltiges Teilnehmerticket erforder-
lich. Dies muss nach Aufforderung vorgelegt werden

b. Bei den des Instituts fiir Spor sind nur
ne Sportstudierende teilnahmeberechtigt.
c. Bei den freien ( des Instituts fiir Spor sind nur

Hierbei miissen sich mindestens

drei Spunslud\erende in der Schwimmhalle aufhalten, von denen eine/r das Deutsche Ret-

tungsschwimmabzeichen mindestens in Bronze vorweisen muss. Der/die Sportstudierende

mit dem Rettungsschwimmabzeichen fungiert als Aufsicht.

2. Den Anweisungen des Aufsichts- bzw. Lehrpersonals ist Folge zu leisten.

3. Es ist Pflicht, vor dem Schwimmen zu duschen.

4. SchW|mmen ist nur m fiir dlessn Zweck hergests\lle Schwimmbekleidung erlaubt. Die
darf fiir den ieb genutzt werden. Unterwasche oder

andere Sportbekleidung sind mcht gestattet. Im Zweifelsfall emscheldet die Lehr- bzw.

Inden des Instituts fir Spor gelten die
Vorgaben zur i der \NA
5. Personen mit } oder

sowie offenen und

fiir den Ricktrittszeitpunkt ist der Eingang der Ricktri imt thiiro.
(5) Bei Ni inen wird die gesamte Exkursi I

(6) Bei einer vorzeitigen Abreise des Teilnehmers erfolgt diese auf Kosten des Teilnehmers.
Eine Riickerstattung ist ausgeschlossen.

(7) Bis zum Beginn der Exkursion kann der Teilnehmende dem ZfH schriftlich

Wunden diirfen nicht in das Schwmmbad.

6. Der Verzehr von Lebensmittel jeglicher Art ist verboten.

7. Das M\Ibrlngen von Glasern und Glasflaschen ist vsrbulen
kénnen zum hluss des

8. Zuwider iebs fiihren.

K

dass ein Dritter an seiner statt in die Rechte und Pflichten des Vertrages eintritt. Das ZfH
kann diesem Vorschlag widersprechen, wenn der Dritte den besonderen Voraussetzungen
fiir die Exkursion nicht entspncht oder andere wichtige Grunde gegen den Eintritt des Dritten
sprechen. Im Falle der haften der Ei (Dritte) und der
urspriinglich Teilnehmende dem ZfH fiir die Zahlung des Exkursionsbeitrages sowie etwaige
aus der Vertragsii Kosten isch.

§ 5 Absage der Exkursion durch das Zentrum fiir Hochschulsport

]
1. Der Zugang und die Nutzung des Kraftraums ist nur berechtigten Personen erlaubt:

a. Fir die Kurse des Zentrums fiir Hochschulsport ist ein giiltiges Teilnehmerticket erforder-
lich. Dies muss nach Aufforderung vorgelegt werden.

b. Fur Sportstudierende ist die Nutzung nur in Anwesenheit eines Ubungsleitenden zu den
imB Zeiten moglich. Der Studierendenausweis
muss nach Aufforderung vorgelegt werden

2. Den Anweisungen des Aufsichts- bzw. Lehrpersonals ist Folge zu leisten.

Das ZfH behalt sich vor, Exkursi aus Griinden, wie 2.B.

hahere Gewalt, ! ichen der er hl, etc. abzusagen. In diesem Fal-
le wird die Anmeldung storniert und die bereits ei i
Ein weitergehender Anspruch gegeniiber dem ZfH bzw. der Goethe-Universitat besteht nicht.

0

3.A i Griinden ist der direkte Hautkontakt mit Sitz-, Liege- und Anlehnflachen
an Geralen und Liegen zu vermeiden. Als Unterlage muss daher immer ein ausreichend
groBes Handtuch benutzt werden. Zudem sollten Trainingshosen mindestens knielang sein
und T-Shirts den Oberkarper vollstandig bedecken.

§ 6 Haftung 4 anfe und Dlsplay der Ausdauermaschinen miissen nach jedem Gebrauch mit dem
(1) Die Teilnahme an den Exkursionen des ZfH sﬁo\gl auf eigenes Risiko. Schad gesaubert werden.

D im Rahmen der E kénnen nur bei Vorsatz und grober 5. Die Benutzung von Magnesia |st nicht erlaubt.
Fahrlassigkeit entstehen. Eine Haftung des ZfH bzw. der Universitat, 6. i sind alle (Hanteln, Scheiben, Zuggriffe usw.)
ihrer Mi iter oder B ist ausdriicklich Den nach an die dafiir Orte
an Exkursionen wird empfoh\en ur Deckung von Anspruchen aus Persunen oder 7. In perst Traini sind die Tr fiir die anderen

&den Dritter eine Zusatzlich 2ur Verfiigung zu stellen.

w\rd den Teﬂnehmem von Exkurswonen der Abschluss einer Reiseriicktritts-, Reisekranken-, 8. Der Verzehr von Lebensmittel jeglicher Art ist verboten
F und f ung 9. Zuwider konnen zum hluss des iebs fuhren.
(2) Das ZfH tibernimmt keine Haﬁung fiir Schaden aus der \/eranslallung Dritter.
(3) Bei oder El i besteht kein Anspruch

auf Ersatz oder Ruckerstattung
§ 7 Versicherung
Jeder Teilnehmer ist fiir die eigene ausreichende Absicherung wéhrend der Exkursion



TEILNAHME- UND
NUTZUNGSGEBUHREN

Sportprogramm
(Preise pro Zeitstunde pro Semester)

Angeleitete Standardkurse
Freies Spielen und freies Uben
Kraftraum

Tennis indoor

Klettern

Gesundheitsangebote
(Preis pro Zeitstunde pro Kursdurchgang)

Angeleitete Standardkurse
Pausenexpress
Angeleitete Gesundheitskurse

Yoga in und nach der Schwangerschaft

Kinder- und Familienangebote
(Preis pro Zeitstunde pro Kursdurchgang)

Sportmix

Schwimmen

Studierende
16,—- €
8,— €
20,—- €
80,— €
16,— €

Studierende
16,— €
30,- €

Kinder von

Studierenden
30— €
30,— €

Bedienstete
24,-€
16,— €
32,— €
100,— €
24,-€

Bedienstete
24,— €
28,— €
40,—- €
40,—- €

Kinder von

Beschiftigten
40,- €
40,- €

Gaste
60,— €
60,— €
60,— €
Gasle
60,— €
100,- €

Kinder von
Gaslen

60,— €
70— €
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Profi-Triathletin
Kundin seit 2014

ferre:

A HERBALIFE
\ DT 5WISS

f;-—. (T o
| HERBALIFE

Tine Holst Christensen

»Als Triathletin muss man seine Grenzen
kennen, aber auch immer wieder dariiber
hinausgehen. Im Wettkampf kann ich

das einschatzen, bei meinem Geld méchte
ich das aber lieber nicht riskieren. Mit
meinen erfahrenen ,Coaches’ besteht da
aber zum Gliick gar keine Gefahr.*

Mit Sicherheit mehr Leistung.
Die Privatkundenberatung
der Frankfurter Sparkasse.

frankfurter-sparkasse.de

Sparkasse

Seit 1822. Wenn’s um Geld geht.

S Frankfurter

1822



