
MO DI MI DO FR SA SO
HIP HOP OLDSCHOOL 
Jasin
12 – 13 Uhr

PILATES
Lara
12 – 13 Uhr

TRX-TRAINING
Alivia
12 – 13 Uhr
DEEPWORK
Alivia
13 – 14 Uhr

HIP HOP TEENS (14-17 J.)
Prince
1645 – 1745 Uhr

HIP HOP TEENS (10-15 J.)  
Prince
17 – 18 Uhr

WORKOUT 
Wallice
17 – 18 Uhr

BREAKDANCE
Wallice
18 – 19 Uhr

WORKOUT 
Alivia
18 – 19 Uhr

BAUCHTANZ I (Grundkurs)
Selma
18 – 19 Uhr

STEPPTANZ I (Grundkurs)
Hans
18 – 19 Uhr

TRX-TRAINING
Valentina
18 – 19 Uhr

TRIBAL FUSION I (Grundkurs) 
Giuliana
1830 – 1930 Uhr

WORKOUT 
Nico
18 – 19 Uhr

TANZTECHNIK II (Fortgeschrittene)
Mathias
18 – 19 Uhr

BAX® BODYART EXTREME
Valentina
19 – 20 Uhr

DEEPWORK 
Alivia
19 – 20 Uhr

BAUCHTANZ II (Fortgeschrittene)
Selma
19 – 20 Uhr

JAZZ DANCE II (Fortgeschrittene) 
Mathias
19 – 20 Uhr

HOUSE DANCE II (Fortgeschrittene) 
Jasin
19 – 20 Uhr

JAZZ DANCE I (Grundkurs)
Jeannette
19 – 20 Uhr

STEPPTANZ II (Mittelstufe) 
Hans
19 – 20 Uhr

PILATES 
Giuliana
19 – 20 Uhr

VINYASA FLOW YOGA
Alina - NEU!
19 – 20 Uhr

TRX-TRAINING
Nico
19 – 20 Uhr

TRX-TRAINING
Wallice
19 – 20 Uhr

HOUSE DANCE I (Grundkurs) 
Jasin
20 – 21 Uhr

LATIN DANCE MIX
Abel - NEU!
20 – 21 Uhr

HIP HOP (Grundkurs)
Minh
20 – 21 Uhr

STEPPTANZ III (Fortgeschrittene) 
Hans
20 – 21 Uhr

Tribal Fusion II (Fortgeschrittene)
Giuliana
20 – 21 Uhr

VINYASA FLOW YOGA
Alina
20 – 21 Uhr

HIP HOP II (Fortgeschrittene)
Minh
20 – 21 Uhr

JUMP IN - KURSPLAN 2018
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JUMP IN - KURSDEFINITIONEN

TRIBAL FUSION
Tribal Fusion ist die moderne Form des Bauchtanzes. Hier vermischen sich Tanzstile 

aus dem Hip Hop, Modern-Dance, Flamenco, Indischen Tanz oder Stilrichtungen.

TANZTECHNIK
Fundierte Technik bildet die Grundlage eines jeden Tanzes. 

Du trainierst Sprünge, Mittelpunktarbeit, Drehungen und vieles mehr.

BAX® BODYART EXTREME
Euch erwartet ein physisches und mentales Training. Mit intensive Performance - 

Einheiten werden Kraft, Flexibilität und Balance miteinander verbunden. 

DEEPWORK
Anstrengend, einzigartig und doch ganz anders als alle bekannten Workout 

Programme.  Fettverbrennung,Funktionelles Training, Spaß und positive Energie.

PILATES
Geziehlte Dehnung durch Atemtechnik.  Verbesserung der Haltung durch 

Muskelaufbau in Bauch und Rücken. 

LATIN DANCE MIX
In dieser Stunde lernst du Choreografi en gemischt aus Salsa, Merengue, Bachata 

und ChaChaChá. Dazu gibt es aktuelle Latin Music.

BAUCHTANZ
Orientalischer Bauchtanz ist ein Mix aus Bewegung und Gefühl. In der Kursstunde 

werden Körperbeherrschung und Beweglichkeit trainiert.

BREAKDANCE
Getanzt wird zu Pop, Funk oder Hip-Hop. Breakdance ist heute eine weltweit

verbreitete und anerkannte Tanzform.

 

HIP HOP
Mit viel Rhythmusgefühl trainiert man die Koordination des Körpers und die 

Interpretation von aktueller Hip Hop und R&B Musik.

HOUSE DANCE
Lasst euch von House Music leiten und folgt dem Rhythmus der Beats. 

Es ist ein Mix aus karibischen Tänzen wie Salsa, Samba, Afro, sowie Hip-Hop. 

JAZZ DANCE
Es werden Schrittkombinationen erarbeitet und in der Kursstunde zu einer 

Choreographie, mit einem Mix aus Jazz, Modern und Hip Hop zusammengesetzt.

STEPPTANZ
Shuffl e, Step- Heel, die Welt eines Fred Astairs. Die einzige Voraussetzung 

für die Stunde ist: Ein bißchen Rhythmus-Gefühl.

TRX-TRAINING
Kraft, Koordination, Gleichgewicht, Stabilität und Ausdauer werden gleichzeitig 

trainiert. Die Stunde garantiert ein schnelles, effektives Ganzkörpertraining.

VINYASA FLOW YOGA
Dieser Yogastil, ist dynamisch und fordernd. Er verbindet Bewegung und Atmung 

miteinander. So entsteht ein harmonischer Fluss von Bewegungsabläufen.

WORKOUT
In der Stunde werden Muskel- und Schnellkraft, Ausdauer, Kraft 

und Koordinationsfähigkeit trainiert.
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