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FUR DIE GESUNDHEIT
VORSORGEN.

VORSORGEN:
LASSEN SIE SICH
BERATEN.

Solbrunnen mit Sodenia-Tempel
im Quellenpark von Bad Soden.

Frankfurter Volksbhank

Leipziger StraBe 48, 60487 Frankfurt am Main
Telefon 069 2172-12500
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SPORTANGEBOTE VON A-Z

Erwachsene Kinder & Anmerkung

Jugendliche

Aikido

Ambulante Herzsportgruppe

Mit arztlicher Verordnung

Aqua Fitness

Badminton

Auch fur Nicht-Mitglieder

Basketball

BBP — Bauch-Beine-Po

BBRP — Bauch-Beine-Rlcken-Po

Bodyfit

Bodystyling

Bowling

Capoeira

Cardio & Style

Cross Skating

Auch fur Nicht-Mitglieder

Dance Moves

Dancing Kids & Teens

Dang Fu-Do

Eislauf

EMP®

Energy Friday

ETB®

Fit & Jump

Fitnessboxen

Fitnessgymnastik

Fitness-Mix

Fitnesstraining

Fitness- und Gesundheitsstudio

Mit Kinderbetreuung

Freies Schwimmen

Freizeit-FuBball

Gymnastik

Gymnastik

Fit im Alter

Handball

Hip Hop

Hot Iron®

Indoor Cycling

Auch fur Nicht-Mitglieder

Inline Skating

Auch fur Nicht-Mitglieder

Jazz & Modern-Dance

Judo

Karate

Erwachsene Kinder & Anmerkung
Jugendliche

Kickboxen

Kicken fur Kids

Kreativer Kindertanz

Lauftreff

Leichtathletik

Lungensportgruppe

Mixed Team-Sports

Mutter-Vater-Kind-Turnen

Nordic Walking

Auch fur Nicht-Mitglieder

Parkour

Pilates

Power Workout

Radeln light

Ruckenfitness

Sanfte Gymnastik

Sitzgymnastik

Fit im Alter

Skigymnastik

Sportabzeichen

Sportkiste

Squash

Auch fur Nicht-Mitglieder

Step Aerobic

Step Basics

Stretching

Tennis

Tischtennis

Fit im Alter

Turnen

Volleyball

Vovinam

Walking

Wassergymnastik

Fit im Alter

Yoga - Ashtanga Yoga

Yoga - Hatha Yoga

Yoga - Power Yoga

Yoga - Vinyasa Yoga

Yoga & Entspannung

Fit im Alter

Yoga & Pilates

Zirkeltraining

Zumba®

Zumba Gold®

Fit im Alter

Zumba® Kids

Angebote fiir Erwachsene kénnen in der Regel ab 16 Jahren besucht werden.



WEITERE SPORTSTATTEN

Bettinaschule
Feuerbachstr. 37-47
60325 Frankfurt

Bowl for Fun
Robert-Bosch-Str. 7
63225 Langen

Bowling World Eschersheim
Berkersheimer Weg 104
60433 Frankfurt

Brentanoschule
Biedenkopfer Weg 33
60489 Frankfurt

Ebelfeldschule
Praunheimer Hohl 4
60488 Frankfurt

Eissporthalle Frankfurt
Am Bornheimer Hang 4
60386 Frankfurt

Elsa-Brandstrom-Schule
Lindenstr. 2
60325 Frankfurt

Ernst-Reuter-Schule
Hammarskjoldring 17a
60439 Frankfurt

Franzoésische Schule

Le Lycée Francais Victor Hugo
Gontardstr. 11

60488 Frankfurt

Grundschule Rebstock
Leonardo-da-Vinci-Allee 11
60486 Frankfurt

Gymnasium Riedberg
Friedrich-Dessauer-Str. 2
60438 Frankfurt

Holzhausenschule
Bremer Str. 25
60323 Frankfurt

Liebigschule
Kollwitzstr. 3
60488 Frankfurt

Max-Beckmann Schule
Sophienstr. 70
60487 Frankfurt

Michael-Ende-Grundschule
Assenheimerstr. 38-40
60489 Frankfurt

Paul-Hindemith-Schule
Schwalbacher Str. 71-77
60326 Frankfurt

Wohlerschule
Mierendorffstr. 6
60320 Frankfurt

Schulferien

Wahrend der Schulferien findet kein
Sportangebot der FTG Frankfurt in
den Schulsporthallen statt.

UNSERE SPORTZENTREN

SPORTPUNKT der FTG Frankfurt
Marburger Str. 28

60487 Frankfurt

Telefon: 069 970803-0

Fax: 069 779015
info@ftg-frankfurt.de
www.ftg-frankfurt.de
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Beratungszeiten

Montag 09:00 - 13:00 Uhr &
14:00 - 20:45 Uhr

Dienstag 14:00 — 21:15 Uhr
Mittwoch 14:00 - 20:45 Uhr
Donnerstag  14:00 — 20:45 Uhr
Freitag 13:00 — 20:45 Uhr
Samstag 10:15-17:15 Uhr
Sonn- & Feiertag Keine Beratung

Wihrend der Schulferien gelten
eingeschrankte Beratungszeiten.

SPORTGARTEN der FTG Frankfurt

Rebstocker Weg 15
60489 Frankfurt
www.ftg-frankfurt.de

SPORTFABRIK der FTG Frankfurt

Ginnheimer Str. 47
60487 Frankfurt
Telefon: 069 970721-0
Fax: 069 970721-24
info@ftg-sportfabrik.de
www.ftg-sportfabrik.de
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Beratungs-
n

und Offnungszeite

Montag 07:00 - 22:00 Uhr
Dienstag 07:00 - 22:00 Uhr
Mittwoch 07:00 - 22:00 Uhr
Donnerstag 07:00 - 22:00 Uhr
Freitag 07:00 — 22:00 Uhr
Samstag 09:00 - 20:00 Uhr
Sonntag 09:00 - 20:00 Uhr
Feiertag 09:00 - 17:00 Uhr

25.12. + 01.01. geschlossen




MITGLIEDSCHAFT &
BEITRAGE

Die FTG Frankfurt (Frankfurter Turn- und Sport-Gemeinschaft 1847 J.P.) entstand
1971 aus dem Zusammenschluss der Rodelheimer Turngemeinde von 1847, der
Bockenheimer Turngemeinde von 1860 und der Turngemeinde Praunheim 1884.
Heute ist die FTG Frankfurt einer der groBten gemeinniitzigen Sportvereine Frank-
furts und Hessens.

Vereinsmitgliedschaft

Eine Mitgliedschaft beginnt jeweils zum 1. oder 15. eines Monats, der Beitritt ist
jederzeit moglich. Bei Abschluss einer Mitgliedschaft fallt eine einmalige Aufnah-
megebihr an. Fir einige Sportarten und fir unser Fitness- und Gesundheitsstudio
wird eine zusatzliche Geblhr bzw. ein zuséatzliches Entgelt erhoben.

Mitgliedsbeitrage

Fur die Abbuchung des Mitgliedsbeitrages kann zwischen folgenden Zahlungswei-
sen gewahlt werden: vierteljahrlich (Zahlungstermine: 15.01., 01.04., 01.07. und
01.10.), halbjahrlich (Zahlungstermine: 15.01. und 01.07.) oder jahrlich (Zah-
lungstermin: 15.01.).

. einmalige ErmaBigter
Moi;la_tllcher Aufnahme- | Jahresbeitrag
eitrag gebiihr ~ J01.01. bis 31.12
Erwachsene
ab 18 Jahre 15,40 € 18,00 £ 173,70 € 11,10 €
Kinder und
Jugendliche 9,80 € 12,00 € 110,55 € 7,05 €
bis 18 Jahre
Schiiler*, Studenten*
und Azubis* 9,80 € 12,00 € 110,55 € 7,05 €
18 bis 28 Jahre
(Frith-) Rentner* 14,00 € 12,00 € 15790 € 10,10 €
FSJler* und BFDler* . .
bis 27 Jahre beitragsfrei 12,00 €
Familien 30,80 € 33,00¢€ 347,40 € 22,20 €

mind. 3 Personen

* Bitte legen Sie uns bis spatestens zum 01.01. jeden Jahres einen entsprechenden Nachweis vor!
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Zur besseren Lesbarkeit werden in
dieser Veroffentlichung personen-
bezogene Bezeichnungen, die sich
zugleich auf Frauen und Manner
beziehen, generell nur in der im Deut-
schen Ublichen mannlichen Form
angefuhrt. Dies soll jedoch keinesfalls
eine Geschlechterdiskriminierung
oder eine Verletzung des Gleichheits-
grundsatzes zum Ausdruck bringen.

ErmaBigte Jahreszahlung

Eine ermaBigte Jahreszahlung ist moglich, wenn eine Mitgliedschaft vom 01.01.
bis zum 31.12. eines Jahres besteht und komplett im Voraus beglichen wird.

Fur Mitglieder, die eine Abbuchungsermachtigung flir den kompletten Jahresbei-
trag erteilt haben, gelten die erméaBigten Jahresbeitrage (siehe Tabelle). Der Abbu-
chungstermin fir den erméaBigten Jahresbeitrag ist der 15.01. eines Jahres.

Zusatzgebiihren

Fur folgende Sportarten fallen Zusatzgebthren an. Die GebUhren werden von den
Abteilungen erhoben und eingezogen.

SPORTFABRIK

der FTG Frankfurt 22,70€-38,70€ monatlich
Fitness- und Gesundheitsstudio je nach Tarif und Laufzeit

Bowling variabel

Capoeira nur Erwachsene 10,00 € monatlich
Eislauf variabel

Tennis 50,00 € - 290,00 € saisonal
Kiindigung

Die Beendigung der Vereinsmitgliedschaft ist jeweils zum Quartalsende, zum
31.03,, 30.06., 30.09. und 31.12., maglich.

Die schriftliche Kiindigung muss spéatestens einen Monat vor dem jeweiligen Ter-
min (maBgebend ist das Datum des Poststempels) eingegangen sein. Um gemaB
unserer Vereinssatzung zu kindigen, sollten Sie dies schriftlich per Einschreiben
mit Rickschein tun. Sie kénnen Ihre Kindigung auch personlich bei unseren
Mitarbeitern abgeben, dann erhalten Sie eine Empfangsbestatigung.
Kindigungen, die uns nicht persénlich eingereicht werden, werden schriftlich be-
statigt.



Kurzzeit-Mitgliedschaft

Eine Kurzzeit-Mitgliedschaft muss mindestens fir die Dauer von drei Monaten
abgeschlossen werden und endet automatisch nach der gewiinschten Laufzeit.
Eine Verlangerung um mindestens einen Monat ist selbstverstandlich maglich.
Der Beitrag fur die gewlinschte Laufzeit muss im Voraus entrichtet werden. Es
wird keine Aufnahmegebuhr erhoben.

Beitrag fiir die Mindestlaufzeit | jeder weitere Monat
von 3 Monaten

Erwachsene 72,00 € 24,00 €
ab 18 Jahre 3 Monate x 24,00 €
Kinder und Jugendliche 4590 € 15,30 €
bis 18 Jahre 3 Monate x 15,30 €
Schiiler* Studenten*
und Azubis* 3M 4‘?’901(::5 30¢ 15,30 €
bis 28 Jahre onate x 19,
(Friih-) Rentner* 65,40 € 21,80 €

3 Monate x 21,80 €

* Bitte legen Sie uns einen entsprechenden Nachweis vor!

Kennen Sie schon unsere e

BAMBINIKURSE <=

fir Schwangere, junge Miitter & Bahys? \

¢ Yoga & Pilates flir Schwangere

e Rickbildungsgymnastik mit und ohne Kind

* Fit mit Baby

e Workout mit Kind und Kinderwagen

e Babyschwimmen

¢ und viele weitere Angebote rund um das
Thema Schwangerschaft

Auch fijr
Nicht-

Mitglieder

FIT' FITTER'SPORTFABRI K der FTG Frankfurt

Ginnheimer Str. 47 - 60487 Frankfurt - Tel.: 069 970721-0 F FTG
info@ftg-sportfabrik.de - www.ftg-sportfabrik.de Frankfurt

SPORTANGEBOTE VON A-Z

Aikido

Die japanische Art der Selbstverteidigung! Aikido ist eine
defensiv betonte Kampfkunst, die sich aus verschiedenen
japanischen Kampfsportarten entwickelt hat. Der Fokus
liegt auf der Verteidigung und dem Selbstschutz. Die hohe
Kunst ist es, die Energie des Gegners zu seinem eigenen
Vorteil zu nutzen. Reaktionsfahigkeit und Koordination
sind wichtige Bestandteile des Trainings.

Ambulante Herzsportgruppe

An dieser Trainingsgruppe kénnen Patienten mit chro-
nischen Herzkrankheiten teilnehmen. Die Verbesse-
rung der kardialen Belastbarkeit durch ein individuelles
Ausdauertraining steht dabei im Vordergrund. Weitere
wichtige Aspekte sind gezielte funktionelle Gymnastik-
Ubungen zur Verbesserung von Kraft und Kraftausdauer
und eine abwechslungsreich gestaltete Spielphase fur die
Koordinationsféhigkeit. Die personliche, korperliche Be-
lastbarkeit sollte jedoch bei mindestens 75 Watt liegen.
Dies muss vorher von einem Arzt schriftlich bescheinigt
werden. Die optimale Betreuung gewdhrleisten ein Arzt
und ein speziell ausgebildeter, lizensierter Sportlehrer.

Aqua Fitness

Das Ganzkorpertraining im Wasser! Aqua Fitness bietet
ein umfassendes und zugleich schonendes Training, das
den ganzen Korper anspricht. Durch das Wasser mit sei-
nen speziellen physikalischen Eigenschaften werden Ge-
lenke und Wirbelsaule entlastet und gleichzeitig die Mus-
kulatur sanft und effektiv gekraftigt. Auch die Ausdauer
wird in diesem Sportangebot mittels Aerobic- und Pilates-
elementen verbessert.

Diese Stunde ist nur flr Schwimmer geeignet. Aus hygie-
nischen Griinden bitte eine Badekappe mitbringen.

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Trainingszeiten
Abteilungen & Kampfsport

Ansprechpartner
siehe Trainingszeiten
Abteilungen & Kampfsport

Fiir Erwachsene
@ auch fur Nicht-Mitglieder
® mit arztlicher Verordnung

Trainingszeiten

beim Ansprechpartner erfragen
Ansprechpartner

Michael Tautz

Tel. 069 970803-12
michael.tautz@ftg-frankfurt.de

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Kursplan
Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de
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Badminton

Das Ruckschlagspiel, das sich durch Schnelligkeit, hohe
Intensitat und SpafB auszeichnet. Ob jung oder alt, ob drin-
nen oder drauBen — Badminton ist eine Sportart fir Jeder-
mann. In der SPORTFABRIK der FTG Frankfurt kdnnen
Badmintonfelder angemietet werden. Bei Buchung von
mindestens einer Stunde ist der Besuch der Sauna und
des Dampfbades inbegriffen!

Baskethall

Werfen und Fangen, Passen und Dribbeln — das alles sind
Grundelemente einer der wohl beliebtesten Ballsportarten
der Welt. Das athletische, schnelle Spiel erfreut sich in al-
len Altersgruppen groBer Beliebtheit. Dies liegt sicherlich
auch an seiner Vielseitigkeit. Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit
und Flexibilitat sind ebenso Bestandteile im Basketball wie
verschiedene Balltechniken, Korbwiirfe und Teamgeist.

BBP - Bauch-Beine-Po

Flacher Bauch, schlanke Beine und ein straffer Po?
Kein Problem! In diesem Workout liegt der Fokus auf der
Bauch-, Bein- und Pomuskulatur. Zur Verstarkung des
Trainingseffekts kommen Kleingeréte, wie zum Beispiel
Kleinhanteln und Tubes, zum Einsatz. So werden Prob-
lemzonen zu Lieblingszonen. Ein toller Nebeneffekt ist die
Verbesserung der Beweglichkeit sowie der Ausdauer.

BBRP - Bauch-Beine-Riicken-Po

BBP plus Rucken. Zum géngigen Bauch-Beine-Po bieten
wir zusatzlich das Bauch-Beine-Riicken-Po Training an.
Neben der Formung der Bauch-, Bein- und Pomusku-
latur wird also auch die Ricken- und Taillenmuskulatur
trainiert. Zu Recht! Immerhin ist der Ricken der Gegen-
spieler des Bauchs, sodass ihm durchaus eine gewisse
Aufmerksamkeit geschenkt werden darf. Kleine Hilfsmit-
tel, wie beispielsweise Widerstandsbander, verstarken den
Trainingseffekt.
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Fiir Erwachsene

® auch fur Nicht-Mitglieder

® 77gl|. ZusatzgebUhr

Trainingszeiten
siehe Broschure der
SPORTFABRIK

Ansprechpartner
SPORTFABRIK der
FTG Frankfurt

Tel.: 069 970721-0
info@ftg-sportfabrik.de

Fiir Kinder & Jugendliche

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Trainingszeiten

Abteilungen & Kampfsport

Ansprechpartner
siehe Trainingszeiten

Abteilungen & Kampfsport

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Kursplan

Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Kursplan

Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de

Bodyfit

Das abwechslungsreiche Ganzkorpertraining fiir ein gutes
Gefuhl! Bodyfit verbindet ein Herz-Kreislauftraining mit
Elementen aus den Bauch-Beine-Ricken-Po- und Body-
styling-Stunden. Kraftigung und Ausdauer werden dabei
groBRgeschrieben — somit stellt diese Sportstunde ein perfek-
tes und ausgewogenes Training fir den ganzen Kdrper dar.
Fir einen noch besseren Effekt wird zum Teil mit Zusatz-
geraten, wie zum Beispiel Hanteln und Bodybars, trainiert.

Bodystyling

Das Workout fur eine sportliche Figur! Bodystyling ist ein
Ganzkorpertraining, wobei der Schwerpunkt auf dem Trai-
ning der Kraftausdauer liegt. Bauch, Beine und Po werden
durch ein variantenreiches Muskeltraining trainiert, aber
auch der Rucken, die Arme und die Schultern kommen
nicht zu kurz. Hanteln kdnnen ebenso zum Einsatz kom-
men wie Steps, Rubber- oder Widerstandsbander. Ein
echtes Rundum-sorglos-Paket!

Bowling

STRIKE - Auf der Bowlingbahn kann man nicht nur zum
Junggesellenabschied eine gute Figur machen. In unse-
rem Training werden grundlegende Techniken und ver-
schiedene Wurfarten vermittelt. Fortgeschrittene Spieler
kdnnen an Wettkdmpfen teilnehmen und ihr Kénnen un-
ter Beweis stellen.

Capoeira

Eine andere Kultur zum Ausprobieren! Capoeira ist eine
brasilianische Kampfkunst aus der Sklavenzeit, die sich
seitdem immer weiter entwickelt hat. Neben dem Kampf
spielen bei dieser Sportart die Musik und der gesell-
schaftliche Rahmen, auch ,Roda“ genannt, eine zentrale
Rolle. Die Kampftechniken zeichnen sich durch eine hohe
Flexibilitdt aus und bestehen vor allem aus Drehtritten,
eingesprungenen Tritten und akrobatischen Elementen.

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Kursplan

Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Kursplan

Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de

Fiir Jugendliche ab 12 Jahren

Fiir Erwachsene
® 77gl. ZusatzgebUhr

Trainingszeiten
siehe Trainingszeiten

Abteilungen & Kampfsport

Ansprechpartner
siehe Trainingszeiten

Abteilungen & Kampfsport

Fiir Kinder & Jugendliche

Fiir Erwachsene

® 77gl. Zusatzgebuhr
bei Erwachsenen

Trainingszeiten
siehe Trainingszeiten

Abteilungen & Kampfsport

Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de



Cardio & Style

Ausdauer- und Krafttraining in Einem! Bei Cardio & Sty-
le wird zum einen gezielt und effektiv die Ausdauer trai-
niert. Hierflr steht bei diesen Stunden eine Step- oder
Aerobic-Choreographie auf dem Programm, die die
Fettverbrennung ankurbelt. Zum anderen werden Krafti-
gungstbungen fur den ganzen Korper durchgefihrt, um
die Muskulatur gezielt zu stérken und die Haltung zu ver-
bessern. Eine Stunde mit viel Abwechslung und hohem
SpaBfaktor!

Cross Skating

Wo Inline Skating aufhort, fangt Cross Skating an! Cross
Skating ist eine Mischung aus Skilanglauf und Inline Ska-
ting. Es ist das etwas andere Ganzkorpertraining an der fri-
schen Luft. Neben asphaltierten Wegen kénnen problemlos
auch Wald- und Wiesenwege befahren werden. Alle Neu-
gierigen lernen bei unseren Schnupper-Workshops diese
Sportart kennen. Hier werden alle notwendigen Grundla-
gen vermittelt, um sicher durchzustarten. Zusatzlich bieten
wir fUr alle gelibten Cross Skater regelméBig Treffen an.

Dance Moves

Let’s Dance! — Eine Trainingsstunde mit lockerer Stimmung,
guter Musik und SpaB an der Bewegung. Dance Moves
ist ein Sport, der Grundelemente aus der Aerobic mit ver-
schiedenen Tanzrichtungen, wie z. B. Hip Hop und Latin,
verbindet. Haltung, Beweglichkeit und Rhythmusgeftihl
werden verbessert, Kreativitat, Koordination und Konzen-
tration gefordert. Ein perfekter Tanzer muss man hierfur
nicht sein — SpalB am Tanzen sollte man aber mitbringen!

Dancing Kids & Teens

Tanzen wie Stars aus Musikvideos! Bei Dancing Kids &
Teens werden aktuelle Choreographien, wie man sie nur
aus Musikclips kennt, nachgetanzt. Von Hip Hop Uber
Jazz bis hin zu fetzigem Pop ist alles dabei. Hierfr muss
man natdrlich kein Profitdnzer sein — der Spall am Tanzen
steht an erster Stelle! Mit diesen coolen Moves und heiBen
Grooves kann man auf jedem Dancefloor glédnzen.
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Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Kursplan

Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel.: 069 970721-0
info@ftg-frankfurt.de

Fiir Erwachsene
@ auch fur Nicht-Mitglieder

Trainingszeiten
siehe Flyer Outdoorsport

Ansprechpartner
SPORTFABRIK der
FTG Frankfurt

Tel. 069 970721-0
info@ftg-sportfabrik.de

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Kursplan

Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de

Fiir Kinder & Jugendliche

Trainingszeiten
siehe Sport fur Kinder &
Jugendliche

Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de

Dang Fu-Do

Der moderne Kampfsport nach dem Yin- und Yang Prin-
zip. Bei der ostasiatischen Kampf- und Kriegskunst wird
mit und ohne Waffen trainiert. Kdrperliche Eigenschaften,
wie zum Beispiel Kraft und Beweglichkeit, werden ebenso
verbessert wie geistige Fahigkeiten, Mut und Konzentrati-
on. Die Philosophie hinter Dang Fu-Do ist die Verschmel-
zung von Korper, Geist sowie der erlernten Technik mit
dem Ziel, eine Harmonisierung im Menschen zu errei-
chen. Dadurch soll es zu einem freien Kampfverhalten
kommen gemal dem Motto Aktion — Reaktion.

Eislauf

Gleiten, Springen und Pirouetten drehen — das sind die
wesentlichen Bestandteile des Eislaufens. Jeder Lauf
erfordert Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer, um die Tech-
nik so gut wie moglich auf dem Eis auszufiihren. Aber kei-
ne Angst, hier fadngt man klein an und erlernt zunachst
die Grundtechniken. Das Alter spielt dabei Ubrigens keine
Rolle — Kinder sind genauso willkommen wie Erwachsene!

EMP®

European Muscle Power®, kurz EMP®, ist ein Teilbereich
des European Aerobic®. In dieser Stunde wird der ganze
Korper trainiert und gekraftigt. Neben Bauch, Beinen und
Po werden auch besonders die Schultern und der untere
Ricken trainiert. Durch den Einsatz von Handgewichten
wird der Trainingsreiz noch effektiver.

Energy Friday

Diese Stunde ist der perfekte Start ins Wochenende! Hier
wird gepowert und der Stress der Woche hinter sich ge-
lassen. Die Stunden werden sehr abwechslungsreich
gestaltet. Dabei stehen Kraft- und Ausdauertraining fur
den ganzen Korper im Vordergrund, aber auch koordina-
tive Fahigkeiten werden geschult. So geht man mit neuer
Energie gestarkt ins Wochenende!

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Trainingszeiten
Abteilungen & Kampfsport

Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de

Fiir Kinder & Jugendliche E

Fiir Erwachsene
® 77gl|. Zusatzgebuhr
Trainingszeiten

siehe Trainingszeiten
Abteilungen & Kampfsport

Ansprechpartner
siehe Trainingszeiten
Abteilungen & Kampfsport

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Kursplan
Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Kursplan
Ansprechpartner
FTG Frankfurt

Tel. 069 970803-0
info@ftg-frankfurt.de
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ETB®

ETB® ist das ultimative Fitnesstraining zum Auspowern!
Ein Kraft-Ausdauer-Training, bei dem man mit Hilfe von
Kampfsportelementen zu schneller Musik trainiert. Die In-
tensitat des Trainings kann individuell festgelegt werden,
wobei an der personlichen Leistungsgrenze trainiert wird.
Die Besonderheit dieser Trainingsform kann man nur
durch Ausprobieren erfahren!

Fit & Jump

Trampolinspringen wie die Profis! Fit & Jump ist ein Muss
fur alle sportbegeisterten Kinder und Jugendlichen, die
SpaB am Hupfen, Springen und Fitnesstraining haben.
Hier werden auf und auch neben dem GroBtrampolin die
koérperlichen Grundvoraussetzungen trainiert. Bitte feste,
saubere Turnschuhe und rutschfeste Strimpfe mitbrin-
gen!

Fitnesshoxen

,European Chessboxing®“, kurz EUCEB® nach Frank Mag-
nus, bildet die Grundlage fir diese Stunde. Neben der Fit-
ness ist hier auch das Kopfchen gefragt. Zwischen den in-
tensiven Boxphasen wird zur korperlichen Erholung, aber
auch far die geistige Leistungsfahigkeit das Schachspiel
hinzugezogen. Durch seinen motivierenden Kampfgeist
ist das Fitnessboxen unglaublich mitreiBend und auch fur
Frauen geeignet!

Fitnessgymnastik

Das schweiBtreibende Training zur Verbesserung der
kérperlichen Fitness! Mit ausdauerorientierten Ubungen,
funktioneller Gymnastik fir den Rumpf, die Arme und die
Beine sowie weiteren anstrengenden Uberraschungen
wird der ganze Korper stabilisiert und geformt. Die pas-
sende Musik dazu motiviert und macht gute Laune.
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Fitness-Mix

Das klassische Training flr den ganzen Kérper! In unse-
ren Fitness-Mix-Stunden liegt der Schwerpunkt auf der
Verbesserung der Kraft und der Ausdauer. Durch das ab-
wechslungsreiche Training wird die gesamte Muskulatur
gekraftigt, vor allem im Bereich des Rumpfes sowie an
Beinen und Po. Auch das Gleichgewicht und die Koor-
dination werden geschult. Wahrend der abschlieBenden
Entspannungsphase mit Stretching kann der Korper wie-
der zur Ruhe kommen.

Fitnesstraining

Fitnesstraining — das ist mehr als nur Gewichte stemmen!
Hier geht es um eine ausgewogene Schulung von Aus-
dauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit von Kopf bis
FuB. Das Training ist abwechslungsreich gestaltet, macht
SpaB und fuhrt zu einer Steigerung des Wohlbefindens.
Ob Anfanger oder Fortgeschrittener — jeder kann es aus-
probieren! Das Training findet im Winter in der Halle und
im Sommer drauBen an der frischen Luft statt.

Bereich, kompetent beraten.

Unsere Kinderbetreuung und der schone Wellnessbereich mit Sauna

und Dampfbad runden das vielfaltige Angebot ab.

FIT " FITTER " SPORTFABRIK der FTG Frankfurt

Tel.: 069 970721 -0 - info@ftg-sportfabrik.de - www.ftg-sportfabrik.de

Im Herzen Bockenheims befindet sich die SPORTFABRIK
der FTG Frankfurt. Auf Uber 4.250
familidrer Atmosphédre im Fitness- und Gesund-
heitsstudio trainiert, sich im Functional Play-
ground ausgepowert, das umfangreiche Kurs-
angebot besucht und vieles mehr erlebt werden.

Der moderne Geratepark von Technogym wird von

hochqualifizierten Trainern (vor allem Sportwissenschaft-
lern und Physiotherapeuten) betreut. So werden Gaste jeder Alters-
gruppe mit individueller Zielsetzung, egal ob sportlich ambitioniert, zur
allgemeinen Prévention und Gesunderhaltung oder im rehabilitativen
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Freies Schwimmen

Ob im Einzel oder mit Trainingspartner, ob jung oder alt
— das Angebot freies Schwimmen kann bei uns jeder nut-
zen. So kann etwa fir die Schwimmprtfung an der Uni
trainiert oder einfach etwas fur die Gesundheit und den
Korper getan werden. Hier bietet sich fur jeden die Mog-
lichkeit, in angenehmer Atmosphére seine Bahnen zu zie-
hen und dabei die wohltuenden Eigenschaften des Was-
sers flr sich zu nutzen.

Aus hygienischen Griinden bitte eine Badekappe mitbringen.

Freizeit-FuBball

Freudiges Kicken unter fairen Sportlern! Hier geht es
nicht darum, Siege zu erzielen und Pokale zu gewinnen,
sondern um die Freude am Spiel. Spannende FuBball-
matches gegen andere ballbegeisterte Freizeitsportler ste-
hen dabei auf dem Programm. Etwas Kondition und Ball-
geflihl sollte man aber dennoch mitbringen — zwar handelt
es sich hierbei nicht um Profisport, aber um durchaus for-
dernden Freizeitsport.

Gymnastik

Die Stunde fur mehr kérperliches Wohlbefinden! Ob Rumpf
und Nacken, Arme und Beine — Gymnastik kraftigt die ein-
zelnen Muskeln im Kérper und fordert das Zusammen-
spiel zwischen den jeweiligen Muskelgruppen. AuBerdem
hélt sie die Gelenke geschmeidig. Neben der Kréaftigung
ist auch die Dehnung ein wichtiger Inhalt der Gymnastik.
So wird insgesamt die Bewegungsféhigkeit verbessert und
die Leistungsfahigkeit gesteigert.

Gymnastik — Fit im Alter

Gerade im Alter ist es wichtig, sich aktiv zu betatigen! Des-
halb bieten wir Gymnastik — Fit im Alter an, bei der das
Alterwerden von Kérper und Geist beriicksichtigt wird. Die
Ubungen werden entsprechend mit etwas weniger Tempo
als in einer gewdhnlichen Gymnastikstunde durchgefihrt.
Feste Bestandteile dieser Stunden sind unter anderem
Rickenschule, Bauchmuskeltraining, Balance- und
Dehnungstbungen.
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Handball

Die dynamische Sportart mit viel Action! Handball ist neben
FuBball die wohl beliebteste Ballsportart in Deutschland.
Sie ist gepragt durch das schnelle Umschalten zwischen
Angriff und Abwehr. Ausdauer, Aktionsschnelligkeit und
ein hohes Mal3 an Koordination mit dem Ball sind wichtige
Grundvoraussetzungen. AuBerdem basiert das Handball-
spiel auf einer optimal abgestimmten Mannschaft. Teamfa-
higkeit sollte deshalb jeder Handballspieler mitbringen, um
sich in einer Mannschaft integrieren zu kénnen.

Hip Hop

Hip Hop lebt vom Feeling und kann von jedem erlernt wer-
den, der sich von den Beats mitreiBen lasst! Bei diesem
Angebot werden die Grundschritte des Hip Hops einstu-
diert, das Rhythmus- und Koérpergefihl geschult und vor
allem SpaB an der Bewegung gefordert. Schrittkombinati-
onen sowie Choreographien zu aktueller Hip Hop-, Funk-
und R&B-Musik stehen auf dem Programm.

Hot Iron®

Das Training mit dem heiBen Eisen! Bei diesem Workout
wird mit der Langhantelstange trainiert. Bei motivierender
Musik werden mit einfachen Ubungen Kraft und Kraft-
ausdauer verbessert. Die Trainingsintensitat kann durch
die unterschiedlichen Gewichte variiert und an die persén-
liche Leistungsstufe angepasst werden. So kbénnen Frauen
und Manner, Einsteiger und Fortgeschrittene gemeinsam
trainieren.

Indoor Cycling

Volle Power bei guter Musik — das ist das Motto unserer
Indoor Cycling Kurse. Das Strampeln auf der Stelle ist ein
perfektes Training fur Kérper und Geist. Durch eine indi-
viduelle Widerstandsregelung kann jeder selbst entschei-
den, was er sich beim Indoor Cycling abverlangt und sich
dennoch von seinem Trainer und der Gruppe mitreiBen
lassen. So wird das Herzkreislaufsystem hervorragend
trainiert und die Muskulatur gestarkt.
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Inline Skating (Indoor)

Kreuz und Quer durch die Halle skaten! Was die Kids Zu-
hause nicht durfen, ist hier in der Gruppe erlaubt. In den
Stunden werden verschiedene Spiele gespielt und Tech-
niken, wie Abbremsen und richtiges Fallen, erlernt. Fur
diese Stunde mdissen die Inline-Skates und die Schutz-
bekleidung (Helm, Hand-, Ellenbogen- und Knieschitzer)
selbst mitgebracht werden.

Inline Skating (Outdoor)

SpaB auf Rollen! Inline Skating ist schon seit vielen Jahren
ein Dauertrend. In unseren Workshops fir Anfanger wer-
den alle notwendigen Grundlagen vermittelt, vom Stehen
Uber das Fahren bis hin zum Bremsen. So kann man si-
cher durchstarten. Der Family-Workshop richtet sich, wie
der Name schon sagt, gezielt an Familien. Zusatzlich bie-
ten wir fUr alle getibten Skater regelmaBig Treffen an.

Jazz & Modern Dance

Eine Tanzrichtung der ganz anderen Art! Jazz & Modern
Dance ist eine junge Tanzsportart, die sich durch Kunst
und Sport auf der Tanzflache ausdriickt. Dabei werden
Elemente aus den Bereichen Jazz-Dance, Ballett, Mo-
dern-Dance, Ausdruckstanz und Kreativer Kindertanz
kombiniert. Typische Merkmale sind Spontanitat und In-
teraktion durch Improvisation.

Judo

Maximale Wirkung bei einem Minimum an Aufwand, das
ist das Prinzip von Judo! Im Judoalltag zeigt sich das durch
das Ausnutzen der Bewegungen und der Schwachpunkte
des Gegners sowie der eigenen Starken und Schwachen.
Doch die japanische Kampfkunst hat auch einen hohen
erzieherischen Wert. So lernt ein Judoka von Beginn an
den verantwortungsvollen Umgang mit den erlernten
Techniken sowie die Ricksichtnahme auf seinen Partner
und Gegner.
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Karate

Der Kampfsport aus Japan! Ob zur Selbstverteidigung,
als Ausgleichssport oder zur Steigerung der allgemeinen
Fitness — Karate ist eine vielseitige Sportart fir alle Alters-
gruppen. Durch die hohen Anforderungen an Kérper und
Geist ist der waffenlose Kampfsport der ideale Ausgleich
zum Alltag. So werden zum einen Kraft, Ausdauer, Schnel-
ligkeit und Beweglichkeit trainiert. Zum anderen sind Ent-
spannungstechniken und Atemuibungen Bestandteile des
Trainings, wodurch die Konzentrationsfahigkeit gesteigert
und die Kérperwahrnehmung geschult wird.

Kickboxen

Die moderne Kampfkunst! Kickboxen verbindet neben der
Oberkorpertechnik aus dem traditionellen Boxen auch die
FuBtechniken aus asiatischen Kampfsportarten, wie z.B.
Karate. Das Schlagen mit den Fausten und Treten mit den
Beinen ist hierbei erlaubt. Bei unserem Kickbox-Angebot
werden die speziellen, anspruchsvollen Techniken dieser
Kampfsportart intensiv erlernt und gleichzeitig die Kondi-
tion trainiert. Genau richtig, um sich korperlich zu starken
und fitter zu fuhlen.

Kreativer Kindertanz

Bewegungsfreude, Kreativitdt und Phantasie — das sind
die Grundlagen des kreativen Kindertanzes. Dieses Sport-
angebot gibt den Kindern Raum zur Entdeckung ihrer
natUrlichen Bewegungsimpulse und schult dabei unter
anderem Haltung, Motorik und Koordination. Es ist somit
der ideale Weg, die korperlichen Fahigkeiten und die Kre-
ativitat der Kinder zu fordern.

Lauftreff

Training, Erfahrungsaustausch und Geselligkeit. Wer
diese drei Dinge kombinieren méchte, ist bei unseren
regelmaBigen Lauftreffs genau richtig. Lauftraining starkt
unter anderem das Herzkreislaufsystem und bietet eine
Moglichkeit des geistigen und korperlichen Ausgleichs.
Genug Grunde also, um sich unseren Lauftreffs anzu-
schlieBen. Gelaufen werden abwechslungsreiche Strecken
durch den Niddapark, die von unseren Ubungsleitern und
den Lauftreffteiinehmern gemeinsam ausgesucht werden.
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Leichtathletik

Schneller, hdher, weiter! Dies ist das Motto unserer Leicht-
athletikstunden. Hier steht die Férderung der konditionel-
len und koordinativen Fahigkeiten im Vordergrund. Auch
auf das Kennenlernen unterschiedlicher Bewegungs-
muster sowie der Einzeldisziplinen Laufen, Springen und
Werfen wird ein besonderes Augenmerk gelegt. Das indi-
viduelle Angebot der einzelnen Stunden ermoglicht eine
optimale Férderung in jeder Altersgruppe.

Lungensportgruppe

Dieses Sportangebot richtet sich an Personen, die Atem-
probleme haben, z.B. durch Asthma Bronchiale, Chro-
nische Bronchitis, Lungenfibrose etc. nhalte sind unter
anderem die Vermittlung von Atem- und Entspannungs-
Ubungen, Ausdauertraining, haltungsfordernde Kréfti-
gungsUbungen, sowie die Verbesserung der Dehnungs-
und Entspannungsfahigkeit. Die individuelle Belastbarkeit
sollte bei mindestens 50 Watt liegen, eine arztliche Be-
scheinigung ist dem Ubungsleiter vorzulegen. Eine Ab-
rechnung mit den Krankenkassen ist leider nicht moglich.
Geleitet wird die Trainingsstunde von einem ausgebildeten
Lungensport-Ubungsleiter.

Fiir Kinder & Jugendliche
Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Trainingszeiten
Abteilungen & Kampfsport

Ansprechpartner
siehe Trainingszeiten
Abteilungen & Kampfsport

Fiir Erwachsene

Trainingszeiten
siehe Kursplan

Ansprechpartner
Sportbtro der FTG Frankfurt
Tel. 069 970803-15
info@ftg-frankfurt.de

WILLKOMMEN

bei der FTG Frankfurt

bienvenu | bem-vindo | welcome | bienvenida
powitanie | hogsgeldiniz | no6po noxanoBaTtb

FIT-FITTER- FTG Frankfurt &£% L F2*

FTG
Frankfurt

Mixed Team-Sports

Schulsport fir Erwachsene! Bei diesem Sportangebot wer-
den neben den Klassikern wie Volkerball, Basketball und
Brennball abwechselnd auch Dotzball, Matten-Frisbee,
Hockey und weitere Mannschaftssportarten gespielt. Zu-
dem werden in kleinen Trainingssessions Ubungen (z.B.
Frisbee werfen, Korbleger) zu den verschiedenen Sportar-
ten durchgefihrt. Das Angebot ist fir Einsteiger und Fort-
geschrittene geeignet und richtet sich gleichermaBen an
Frauen wie Manner. Eine Menge Spal ist garantiert!

Mutter-Vater-Kind-Turnen

Das Angebot fir unsere kleinsten Vereinsmitglieder im Al-
ter von 1 bis 3 Jahren. Sobald die Kinder laufen kénnen,
sind sie eingeladen, zusammen mit ihren Eltern hier ers-
te ,sportliche” Erfahrungen zu sammeln. Ob Schaukeln,
Rutschen, Klettern, Springen oder Ball spielen, hier ist al-
les moglich. Eine Stunde, in welcher sich die Kleinen mit
anderen austoben und ihrer Phantasie freien Lauf lassen
kénnen! Umrahmt wird die Ubungsstunde durch gemein-
sames Singen am Anfang und am Ende.

Nordic Walking

Nordic Walking — das ideale Sportangebot flir naturbegeis-
terte Sportler! Das schnelle Gehen mit den Stécken zeich-
net sich durch eine spezielle Lauftechnik aus, die bei uns
einfach und schnell zu erlernen ist. Durch den aktiven
Armeinsatz entsteht ein gelenkschonendes Training, das
das Herzkreislaufsystem starkt und die Fettverbrennung
ankurbelt. In unseren Workshops wird die richtige Nordic
Walking-Technik eingeftihrt und fir alle, die sich schon
etwas auskennen, bieten wir regelmaBige Treffen an. Ran
an die Stocke und raus geht’s!

Parkour

Parkour bedeutet, sich explosiv, schnell und sicher in sei-
ner Umgebung zu bewegen! Mit fllissigen und effizienten
Bewegungen bestimmt der Parkourldufer seinen eigenen
Weg durch den urbanen oder nattrlichen Raum — oder, in
diesem Fall, auf einem Hindernisparcour durch die Sport-
halle. Durch das Training wird der eigene Korper gefordert
und Kraft, Beweglichkeit, Geschicklichkeit und geistige
Entschlossenheit geférdert.
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Pilates

Das Ganzkorpertraining fir ein gutes Korpergefuhl und
eine gesunde Korperhaltung! Dieses Angebot spricht die
tiefliegenden, kleinen und meist vernachlassigten Muskel-
gruppen an. Die gezielten, flieBenden Ubungen starken
das ,Powerhouse” des Korpers. Neben der Zentrierung
auf die Korpermitte werden Atmung und Konzentration
ebenfalls geschult und die Entspannungsfahigkeit gefor-
dert. Der Einsatz von Pilatesballen und Pilatesrollen erwei-
tert die Moglichkeiten dieses Trainings.

Power Workout

Hier kommt jeder an seine Grenzen! Das Power Workout
ist ein sehr intensives und abwechslungsreiches Training
zum Auspowern. Vor allem die konditionellen Fahigkei-
ten Ausdauer und Kraft werden hier verbessert. Der Trai-
ningseffekt wird durch den Einsatz von verschiedenen
Kleingeraten, wie beispielsweise Hanteln, Tubes oder The-
rabandern, verstarkt.

Radeln Light

Was gibt es schoneres als sich in netter Gesellschaft fri-
schen Fahrtwind um die Nase wehen zu lassen? Wer ne-
benbei auch noch seine Muskulatur und sein Herzkreis-
laufsystem starken mochte, sollte unbedingt einmal mit
uns ,Radeln®. Die Touren finden in und um Frankfurt statt
und haben eine Lange von ca. 25-30 km. Voraussetzun-
gen sind ein tourentaugliches, verkehrssicheres Fahrrad
und naturlich ein Fahrradhelm!

Riickenfitness

Stillstand — der groBte Feind des Rickens! Diese Stunde
ist das optimale Angebot, um Rickenproblemen entge-
gen zu wirken. Der Schwerpunkt liegt hier auf intensiven
Ubungen zur Kréaftigung der Riicken-, Bauch-, Schulter-
und Beckenmuskulatur, aber auch Mobilisation und Lo-
ckerung sind wichtige Bestandteile. Deshalb werden die
Stunden mit wohltuenden Entspannungsibungen abge-
rundet. Eine effektive Kombination flr eine gesunde Kor-
perhaltung!
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Sanfte Gymnastik — Fit im Alter

Mach mit — bleib fit! Das ist das Motto dieser Stunde.
Durch einfache, gezielte Ubungen bleiben die Muskeln
und Gelenke geschmeidig. Dadurch werden Beweglich-
keit und Mobilitat erhalten und verbessert. Ebenso sind
der SpaB in der Gemeinschaft und das Knipfen neuer
Kontakte Bestandteil dieser Stunde. So bleibt nicht nur die
koérperliche, sondern auch die geistige Mobilitat erhalten.

Sitzgymnastik — Fit im Alter

Freizeitgestaltung und Krankheitsvorsorge in Einem! Sitz-
gymnastik ist eine sanfte Moglichkeit, um Muskeln aufzu-
bauen, die Beweglichkeit zu erhalten oder sogar zu stei-
gern und sich fit zu halten. Auch eine Verbesserung der
Koordination und des Gleichgewichts stehen auf dem
Programm. Auf kleinen Hockern sitzend werden sanfte
Ubungen durchgefiihrt, die die Gesundheit férdern, ohne
den Korper zu sehr zu beanspruchen. Die Freude am ge-
meinsamen Bewegen und der Spal in der Gruppe werden
dabei groBgeschrieben.

Skigymnastik

Skigymnastik ist der ideale Fitmacher — egal, ob Sie auf
die Piste wollen oder nicht! Die moderne Skigymnastik
ist ein optimales Core-Workout, das die stabilisierende
Tiefenmuskulatur anspricht. Doch es wird nicht nur die
Kraft geschult. Auch die Verbesserung der Koordination
und des Gleichgewichts sind wichtige Bestandteile dieses
Sportangebots. Da bleibt der Muskelkater meist nicht aus!

Sportabzeichen

Die Herausforderung fur jeden! Das Deutsche Sport-
abzeichen ist eine Auszeichnung des Deutschen Olym-
pischen Sportbundes und kann jedes Jahr aufs Neue
abgelegt werden. Durch die altersspezifischen Vorgaben
kénnen Jung und Alt gemeinsam trainieren und um Gold,
Silber und Bronze kédmpfen. In den vier Bereichen Aus-
dauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination kann man
sich jeweils an verschiedenen Disziplinen versuchen und
am Jahresende seine Bestleistungen auswéahlen.
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Sportkiste — Kinderturnen

Spiel, SpaB und Spannung! In diesen Stunden erwartet die
Kinder ein vielféltiges, abwechslungsreiches und alters-
gerechtes Sportangebot, welches auf spielerische Weise die
korperliche Entwicklung der Kinder férdert. Durch Heran-
fihren an die gangigen Sportarten, wie Turnen, Leichtath-
letik und verschiedene Ballsportarten, werden die grund-
motorischen Fahigkeiten geschult und gefestigt. Spal3 und
Freude an der Bewegung stehen dabei an erster Stelle.

Squash

Das Spiel, das Schnelligkeit, Taktik, Koordination und Po-
wer abverlangt! Squash ist eine der wenigen Sportarten,
bei der alle Seitenwande in das Spiel einbezogen werden.
Ziel ist es, den Ball so zu schlagen, dass der Gegner ihn
nicht mehr erreichen kann, bevor er ein zweites Mal den
Boden bertihrt. In der SPORTFABRIK der FTG Frankfurt
kénnen Squashcourts angemietet werden. Bei Buchung
von mindestens einer Stunde ist der Besuch der Sauna
und des Dampfbades inbegriffen!

Step Aerobic

Das perfekte Bodyshaping! Step Aerobic ist ein power-
volles und effektives Training zur Verbesserung der Aus-
dauer, der Koordination, der Beweglichkeit und der Kraft.
Bei motivierender Musik wird der gesamte Korper mittels
verschiedener Schritte und Aufbautechniken in Schwung
gebracht. Vor allem die Bein- und GesaBmuskulatur wird
bei dem Training mit den hohenverstellbaren Steps ver-
bessert.

Step Basic

Step Aerobic fur Einsteiger! In dieser Stunde werden alle
wichtigen Grundlagen vermittelt, um bald bei unseren
Step Aerobic Angeboten flr Fortgeschrittene mithalten zu
kdnnen. Das Erlernen der Grundschritte im Rhythmus der
Musik steht ebenso auf dem Programm wie die richtige
Technik am Step. Spal3 und Motivation sind garantiert!
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Stretching

Immer locker bleiben! In den Stretching-Stunden wer-
den verschiedene Dehnibungen fir alle Muskelgruppen
durchgefihrt, Gelenke mobilisiert, die Muskulatur gelo-
ckert und entkrampft und die Regenerationszeit optimiert.
Das verbessert die Beweglichkeit und beugt Verletzungen
vor. Zudem fordert Stretching nicht nur die kdrperliche,
sondern auch die geistige und seelische Entspannung.

Tennis

Spiel, Satz und Sieg! Tennis ist eine der beliebtesten Sport-
arten in Deutschland. Ausdauer, Ballgeftihl, Fitness und
Geselligkeit sind Elemente dieses Sports. Ob jung oder alt,
Tennis ist fur jede Altersstufe geeignet. Ob als Wettkampf
oder aus SpaB am Spiel und der Bewegung, bietet diese
Sportart die perfekte Moglichkeit sich auszupowern! Auf
unseren 6 AuBenplatzen kdnnen von April bis Oktober die
Bélle geschlagen werden. Fur den Winter bietet unsere
Tennishalle die Moglichkeit zum Spielen.

Tischtennis — Fit im Alter

Die Jagd nach dem kleinen Ball ist fur jede Altersstufe
ideal geeignet. Bei unserem Fit im Alter Angebot werden
in geselliger Runde lockere Spiele im Einzel oder Doppel
gespielt. Der SpaBB am Spielen steht im Vordergrund. Neue
Spielpartner sind jederzeit willkommen!

Turnen

Durch das Gerateturnen werden vor allem koordinative
und konditionelle Fahigkeiten entwickelt, aber auch Mut,
Willensqualitdten und Selbstbeherrschung. Das Geratetur-
nen ist als Sportart charakterisiert durch die Verwendung
der GroBgerate: Parallelbarren, Turnboden, Stufenbarren,
Schwebebalken und der Sprunggerédte wie Bock, groBer
Kasten und Sprungtisch. Innerhalb der Gerateturnstunden
wird unterschieden zwischen breitensportlich orientiertem
Geréteturnen, bei dem der Wettkampf keine oder nur eine
untergeordnete Rolle spielt und dem leistungssportlich
orientierten Gerateturnen nach Vorgaben des DTB.
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Volleyhall

Das Freizeitspiel flr jung & alt! Volleyball erfordert schnelle
Reaktionen und gutes Vorausschauen. Baggern, Pritschen
und Blocken sind die zentralen Elemente des Spiels. Ob
in der Halle oder auf dem Beachplatz, ob einfach nur in
der Freizeit oder als Wettkampf, all diese verschiedene
Formen des Volleyballs sind bei uns moglich. Taktik- und
Techniktraining sowie das Spielen selbst bilden die Grund-
lagen des Trainings.

Vovinam

Vovinam - die traditionelle Kampfkunst aus Vietnam.
Sie basiert auf der Yin- und Yang-Theorie, also auf dem
Prinzip der Harmonie zwischen weich und hart. Je nach
Situation soll dies im richtigen Verhaltnis angewendet
werden. Vovinam dient der Selbstverteidigung, aber auch
der Gesunderhaltung und zur persénlichen Entwicklung.
Trainiert werden beispielsweise Angriffs- und Abwehr-
techniken, Befreiungstechniken, FuBtechniken sowie der
traditionelle Ringkampf.

Walking

Das ideale Ausdauertraining flr Einsteiger und Fortge-
schrittene! Walking ist ein gelenkschonendes Herzkreis-
lauftraining, das Uberschissige Kalorien verbrennt und
die Abwehrkréafte starkt. Das Training findet unter fach-
kundiger Leitung in der freien Natur statt.

Wassergymnastik — Fit im Alter

Mit Wassergymnastik fit im Alter sein! RegelmaBige
Wassergymnastik starkt das Immunsystem und das
Herz-Kreislauf-System. Durch das Wasser mit seinen spe-
ziellen physikalischen Eigenschaften eignet sich dieses
Angebot besonders fur Menschen mit HUft- oder Knieer-
krankungen, Gelenkersatz, Arthrose oder Bandscheiben-
problemen. Neben dem Sport kommen die Geselligkeit
und der SpaB nattrlich auch nicht zu kurz.

Diese Stunde ist nur fur Schwimmer geeignet. Aus hygie-
nischen Grinden bitte eine Badekappe mitbringen.
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Viele Wege fiihren nach Rom! So ist es auch mit den Yogastilen.
Fur einen Anfanger kann es anfangs noch verwirrend sein, welche
Yoga-Tradition fur ihn geeignet ist. Es gibt in diesem Sinne nicht
»das perfekte Yoga“. Es ist wie eine lebendige Sprache, die sich im
Laufe der Zeit weiterentwickelt und verschiedene Dialekte aufweist.
Wir bei der FTG Frankfurt empfehlen, mit dem Hatha-Yoga zu
beginnen, weil diese Richtung als PraventionsmaBnahme
anerkannt ist. Wenn die Grundlagen aufgebaut sind,

kann man die eigene Praxis erweitern und auch die

anderen Traditionen ausprobieren. Die verschiedenen
Yoga-Richtungen stehen nicht in Konkurrenz zueinander,
sondern erganzen sich sehr gut. Je nach Lebenssituation bzw. Person-
lichkeitstyp ist mal der eine, dann wieder ein anderer Stil geeigneter.

“»' Yoga — Ashtanga Yoga

Die dynamische und schweiBtreibende Form des Yoga! Fur Erwachsene

Beim Ashtanga Yoga wird eine festgelegte Serie von Trainingszeiten
Asanas (Yogastellungen) praktiziert, die sich im Schwie- siehe Kursplan
rigkeitsgrad steigern. Dabei wird die Atmung mit der Ansprechpartner
Bewegung verbunden. Die Bewegungen sind insgesamt FTG Frankfurt
sehr ﬂipBend und beinhalten th SprUnge. Es ist far Fort- Efléggz_?rggi?ffde
geschrittene und Einsteiger mit guter korperlicher Konsti-

tution geeignet.

Yoga — Hatha Yoga

Aus einer langen Yoga-Tradition heraus wurde das Hatha Fir Erwachsene
Yoga entwickelt, ein komplexes System aus Kraftigung, Trainingszeiten
Dehnung, Gleichgewicht und Flexibilitat. Insbesondere siehe Kursplan
die Balance zwischen korperlicher und psychischer An-  Ansprechpartner
spannung und Entspannung spielt eine groBe Rolle. Beim  FTG Frankfurt
Praktizieren von Hatha Yoga wird schrittweise gelernt, Tel. 069 970803-0
Uber eine bewusste Korper- und Atemwahrnehmung sich
selbst zu fordern, aber nicht zu Uberfordern. Es ist dabei
ein sanfter und doch kraftvoller, konzentrierter und zu-
gleich entspannender Ubungsweg. Der Schwerpunkt in
der Durchfiihrung bestimmter Yoga-Stellungen (Asanas)
liegt bei bewusstem Atmen und Meditations- und Ent-
spannungslbungen.

info@ftg-frankfurt.de
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Yoga — Power Yoga

Im Power Yoga werden verschiedene, fordernde Asanas
(Yogastellungen) praktiziert. Hinzu kommt eine meditati-
ve Schluss-Entspannung im Shavasana (Ruheposition auf
dem Rucken liegend). Power Yoga verbessert die Beweg-
lichkeit und Kraft; es fordert die Entspannung und das
korperliche Wohlbefinden. Ein ideales Training zur Verbes-
serung der Konzentration und zum Stressabbau.

Yoga - Vinyasa Yoga

Vinyasa bedeutet die Angleichung von Bewegung und
Atem. Es ist eine Methode, die statischen Asanas (Yo-
gastellung) in einen dynamischen Fluss zu verwandeln.
Deshalb ist nicht allein das Erreichen einer perfekten Aus-
richtung des Korpers in einer Asana von Bedeutung. Die
gesamte Aufmerksamkeit liegt auf dem Atem und den
dynamischen Bewegungen zwischen den verschiede-
nen Yogastellungen. Der Atemrhythmus bestimmt dabei
die Lange der Zeit des Hinlberwechselns zwischen den
einzelnen Asanas, die anschlieBend fir eine vorgegebene
Anzahl von Atemzigen gehalten werden.

Yoga & Entspannung — Fit im Alter

Yoga kennt kein Alter! Nichts ist so bestdndig wie Veran-
derung. Mit dem Reifeprozess verandert sich der Korper
und andere Lebensthemen treten in den Vordergrund.
Manchmal fallt es Menschen schwer zu akzeptieren, dass
,hicht mehr alles geht“, aber es muss auch nicht mehr alles
so funktionieren wie friher. Gerade mit der Unterstitzung
durch Yoga, das sich durch eine Ausgewogenheit zwischen
Kraftigung, Dehnung, Gleichgewicht und Entspannung aus-
zeichnet, kann ein korperliches und psychisches Wohlbe-
finden entsprechend der Lebenssituation aufrecht erhalten
und sich damit eine Unabhéangigkeit bewahrt werden.

Yoga & Pilates

Das harmonische Duo fur mehr Wohlbefinden und neue
Energie! Dieses Angebot beinhaltet eine Mischung aus
Yoga- und Pilates-Elementen und richtet sich an alle, die
die flieBend-dynamischen Bewegungsabldufe aus dem
Hatha Yoga mit kraftvollen Pilates-Ubungen ergénzen
mochten. So ergibt sich ein Workout, das zu mehr Gelas-
senheit und Koérperspannung fuhrt.
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Zirkeltraining

Zirkeltraining bedeutet Abwechslung pur bei maximalen
Trainingseffekten! An verschiedenen Stationen wird reih-
um trainiert, die Pausenzeiten fir den Wechsel sind dabei
knapp bemessen. Durch die unterschiedlichen Ubun-
gen werden immer verschiedene Muskelgruppen bean-
sprucht. Aus dem stetigen Spannungsreiz und den relativ
kurzen Erholungsphasen entsteht ein intensives Intervall-
training, das Kraft und Ausdauer, aber auch Beweglichkeit
und Koordinationsfahigkeit verbessert.

Zumba®

Tanzen, Schwitzen, Rhythmus spiren! Der heile Musik-
Mix aus Salsa, Merengue, Calypso und Flamenco regt
zum Mittanzen an und ganz nebenbei werden auch noch
Kalorien verbrannt. Das ist Zumba®, das ist Party pur!

Zumba Gold® - Fit im Alter

Zumba® — der Trend fur alle Generationen! Zumba Gold®
ist speziell fur altere, aktive Menschen entwickelt worden,
die Spal3 an der Musik und der Bewegung haben. Es ist
ein Ganzkorper-Workout zum Rhythmus lateinamerikani-
scher Musik, das die Muskulatur sanft kréaftigt. Die leicht
zu erlernenden Tanzschritte sind auch fir Senioren ein-
fach nachzutanzen. Ein RiesenspaB, um in Bewegung zu
bleiben!

Zumba® Kids

Tanzen mit SpaB! Was die Erwachsenen konnen, kon-
nen die Kids schon lange. Bei Zumba® Kids wird sich zu
fetziger und flotter Musik bewegt und so spielerisch ein
besseres Korpergefuhl entwickelt, das Selbstbewusstsein
gestarkt und die Konzentration verbessert. Zumba® Kids
ist explosiv und energiegeladen — Spal3 garantiert!
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Viel SpaB beim Sport!

Piinktlichkeit
Kommen Sie plnktlich zu den Kursen.
Nehmen Sie Rucksicht auf die anderen
Gruppen bzw. Sportler und warten Sie vor
dem Raum bis zu Beginn lhres Kurses.

Handtuch mithringen
Bringen Sie immer
| ein groBes Handtuch mit,
das Sie wahrend
des Sports unterlegen.

Sie schatzen:

Ideen, Qualitat + Service.
Wir auch. e

Keine Glasflaschen
Kein Essen
Bringen Sie Ihre Getrénke
in Plastikflaschen mit.
Essen Sie nicht in den
Sportraumen bzw. auf der
Trainingsflache.

AN

Achtung Wertsachen
Passen Sie auf Ihre Wert-
sachen auf und lassen
Sie diese nicht in der
Umkleidekabine liegen.

Lautlose Handys
Stellen Sie Ihr

Saubere Hallenschuhe
Tragen Sie immer Sportkleidung
und saubere Hallenschuhe!

Handy lautlos und
telefonieren Sie
nicht in den Sport-

rdumen bzw. auf
der Trainingsflache.

€1

F FTG
Frankfurt
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Sie wissen,
was Sie wollen .. . trainieren und fit sein.

Mochten Sie im Job genauso viel Spal3 haben,

wie im Training?
Dann schauen Sie doch mal auf unsere Home-
page, ob etwas flr Sie dabei ist.

Sie wissen, was Sie konnen und wollen.

Wir wissen,
was unsere Kunden suchen und erwarten.

Seit 25 Jahren ist es unser Ziel, unsere Mitarbeiter
erfolgreich in einen attraktiven Job zu vermitteln.

Mehr Informationen unter WWWW-rFERtEAMMEARCEE
oder rufen Sie uns direkt an unter © B9 /28 G0Q©.

Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung.

seit 1990 erfolgreiche Personalvermittlung

far Mitarbeiter und Kunden

rentaman GmbH e Steinweg 7 ¢ 60313 Frankfurt am Main



