Sportprogramm der Hochschule fur Musik Franz Liszt Weimar im SS 2010

AUSDAUERLAUF

Eine gute Ausdauer ist die Grundlage fir den SpaR an jeder Sportart. Kursinhalt ist das Laufen mit Gleichgesinnten,
Anregungen zur Belastungsgestaltung sowie gezielte Kraftigungs- und Dehnungsiibungen, die muskuldren Dysbalancen
entgegen wirken.

Teilnehmerentgelte:
Studierende 5 Euro / Bedienstete 10 Euro / Gaste 25 Euro

ALLROUNDER-SPORTKURS

Dieses Angebot bietet abwechslungsreiche Stundeninhalte (u.a. Fitnessgymnastik, Pilates, Bauch-und

Rickenmuskel-Training, Training mit kleinen Gewichten). Eine besondere Bedeutung kommt der Dehnung zu, da hier auf ideale
Weise die korperliche, geistige und seelische Entspannung gefordert wird. Vor allem Sporteinsteiger sollen mit diesem Kurs
aktiviert werden, wieder zu einem regelmafigen Training zu finden.

Teilnehmerentgelte:
Studierende 5 Euro / Bedienstete 10 Euro / Gaste 25 Euro

BASKETBALL

Ein 26 x 14 m groRes Basketball-Feld fordert viel Kondition und Einsatzbereitschaft .Nach einer Gruppenerwarmung und
individuellen Wurfibungen steht der Spal am Spielen im Mittelpunkt. Méannliche und weibliche Mitspieler/innen sind
willkommen.

Teilnehmerentgelte:
Studierende 5 Euro / Bedienstete 10 Euro / Gaste 25 Euro

CIRCUIT-TRAINING

Ein abwechslungsreiches und anstrengendes Kreistraining. Leicht erlernbare, aber wirkungsvolle Ubungen, im Stationsbetrieb
fuhren zu einer optimalen Belastung des Bewegungsapparates. Ein Trainingseffekt ist die Verbesserung der Ausdauer,
Schnellkraft -und Kraftausdauerféhigkeit. Neu ist die Nutzung von stationéaren Kraftsportgeraten.

Entspannungsiibungen beenden den Kurs.

Teilnehmerentgelte:
Studierende 5 Euro / Bedienstete 10 Euro / Gaste 25 Euro




FITNESS-GYMNASTIK
Neue Sporttrends, klassische Elemente und Musik sind eine gute Kombination, um das personliche Fitnessniveau zu
verbessern Konditions- und Koordinationsilbungen Es werden zusétzlich Ubungen ohne Hilfsgeréte fiir alle Kérperregionen
durchgefuhrt, die nur mit der eigenen Korperkraft langst »eingerostete« Muskelgruppen »wiederbeleben«. Eine wohltuende
Massage beendet den Kurs.

Teilnehmerentgelte:
Studierende 5 Euro / Bedienstete 10 Euro / Gaste 25 Euro

FUSSBALL
Ein nicht nur bei Musikern beliebter und unkomplizierter Ausgleichssport.

Teilnehmerentgelte:
Studierende 5 Euro / Bedienstete 10 Euro / Gaste 25 Euro

JAZZ-DANCE

Immer neuen Anregungen gegenuber offen, vereinigt der Jazz-Dance Einflisse verschiedener Tanztechniken. Die
Grundlagenschulung der Koérpertechnik wird unter Bertcksichtigung der Aspekte Rhythmik, Dynamik und Motorik nach dem
Isolationsbetrieb fur Jazz-Gymnastik und Jazzdance vermittelt.

Teilnehmerentgelte:
Studierende 5 Euro / Bedienstete 10 Euro / Gaste 25 Euro

LERNKURS KRAFTTRAINING

Fir Einsteiger, die sich mit dem Kraft-Training beschéftigen mdchten, eignet sich dieser Lernkurs: Hier werden sehr individuell
die Grundlagen des Krafttrainings vermittelt, die optimale Handhabung der Kraftgeréte erklart und nach Ubungsprogrammen
trainiert. Dehn -und Entspannungsiibungen beenden den Kurs

Teilnehmerentgelte:
Studierende 5 Euro / Bedienstete 10 Euro / Gaste 25 Euro

PILATES
Pilates leiht sich Elemente aus dem Yoga, Tanz oder der Gymnastik und hat trotzdem viele eigenstéandige Bewegungsablaufe,
die sich von anderen Techniken unterscheiden. Pilates ist ein Ganzkdrper-Training. Hier werden Atemtechnik, Stretching,



Kraftibungen und die Koordination kombiniert. Die Ubungen beriicksichtigen die individuelle Anatomie, starken das
Kdrperzentrum, bauen den Muskelkorpus auf und bringen den Kdrper wieder ins Gleichgewicht.

Teilnehmerentgelte:
Studierende 10 Euro / Bedienstete 15 Euro / Gaste 25 Euro

RUCKEN-AUSGLEICHS-TRAINING

Der Kurs beschaftigt sich mit der Préventation und dem Ausgleich von Rickenproblemen. Es werden Kréaftigungs-,
Mobilisierungs- und Dehnungsiibungen gezeigt. Dabei wird mit der eigenen Koérperkraft, zum Teil auch mit kleinen Hanteln,
Tubes oder anderen Fitness-Kleingeréaten trainiert.

Teilnehmerentgelte:
Studierende 5 Euro / Bedienstete 10 Euro / Gaste 25 Euro

WALKING/NORDIC WALKING
Walking ist vielfaltig: gemutlich oder flott, auspowernd oder entspannend. In diesem Kurs steht die eigene Leistungsfahigkeit
und personlichen Ziele im Mittelpunkt.

Bitte witterungsgerecht kleiden. Nordic Walking-Stocke kdnnen ausgeliehen werden.

Teilnehmerentgelte:
Studierende 5 Euro / Bedienstete 10 Euro / Gaste 25 Euro

SCHWIMMEN
Teilnahmeberechtigt ist jeder, der den Semesterbeitrag (12 Euro) entrichtet, eine Nutzerkarte und einen Coin (wird direkt in der
Schwimmbhalle vor dem Kurs ausgegeben) erhalten hat.

Wichtig:

Die in der Schwimmhalle aush&ngende Benutzerordnung ist einzuhalten

Jeder Studierende muss beim Betreten der Halle einen Coin vorweisen, um allen Rechts- und Versicherungsrichtlinien zu
entsprechen (VerschlieRen der Kleidung)

Die Schwimmbhalle kann ab 20.45 Uhr betreten werden, muss aber spéatestens bis 22.15 Uhr verlassen sein (Nachgebiihr).

Teilnehmerentgelte:

Studierende 12 Euro (1,50 pro Termin) / Bedienstete 20 Euro (2,00 pro Termin) / Gaste 25 Euro (2,50 pro Termin)




SONDERVERANSTALTUNG

»F. M. ALEXANDER-TECHNIK«

Die Alexander-Technik gibt uns ein Werkzeug, mit dem wir den
Koérper fur das Musizieren so einstellen, dass die eingebrachte
Energie optimal umgesetzt werden kann. Stérungen im Koérper
verursachen Spannungen und beeintrachtigen den musikalischen
Ausdruck und kdnnen langfristig zu ernsthaften Problemen fiihren.
In diesem Kurs werden Mdoglichkeiten aufgezeigt, mit denen die
Einheit des Kdrpers zum Instrument gestérkt werden kann, damit
die Freude am Musik machen sich frei entfalten darf.

Kursleiter ist Herr Johannes Daerr
Maximale Teilnehmerzahl: 15 Personen
Teilnehmerentgelte: 10 Euro ( Barzahlung )

SONDERVERANSTALTUNG »FELDENKRAIS«

Die als Feldenkrais-Methode bekannt gewordene Bewegungslehre von M. Feldenkrais strebt mit geringem Aufwand eine
deutliche Verbesserung der motorischen Funktion an. Im Zentrum der Methode steht das kreative und spielerische Lernen.
Durch verschiedene Bewegungsablaufe wird die Wahrnehmung geschult eigene Bewegungsgewohnheiten bewusster
festzustellen.

Im Gruppenunterricht wird eine Vielzahl von alternativen Bewegungsmadglichkeiten erarbeitet. Dadurch werden Kérper und Geist
angeregt neue Muster zu bilden. Es entsteht eine Erweiterung des eigenen Bewegungsrepertoires. Die Integration von
differenzierten Einzelbewegungen in die Gesamtheit des Korpers ist besonders fir Musiker von grof3er Wichtigkeit.

Kursleiterin ist Frau Andrea Keller
Maximale Teilnehmerzahl: 15 Personen
Teilnehmerentgelte: 10 Euro (Barzahlung)




