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Alles im Uberblick
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Gewihtscoaching

Nachfaltigzum Wohlfuhlgewicht

Ein gesunder Lebensstil braucht die richtige Balance aus Bewegung und Erndhrung. In diesem
Coaching lernen Sie verschiedene Trainingsformen kennen —von gezieltem Functional Training
bis hin zu entspannenden Methoden zur Regeneration und Stressreduktion. Zu Beginn wird
eine themenspezifische Leistungsdiagnostik durchgefiihrt, um das Programm individuell auf
lhre Bedirfnisse abzustimmen. Eine begleitende Erndhrungsberatung mit Erndhrungstage-
buch unterstiitzt Sie dabei, hr Wohlfiihlgewicht nachhaltig zu erreichen und langfristig zu
halten.

Damit eine personliche Betreuung durch die Trainerin/den Trainer gewahrleistet ist, findet das
Coaching in einer kleinen Gruppe mit maximal sechs Teilnehmenden statt.

Leistungsdiagnostik & Beratung ' Bewegung ‘

Termine

+ Ab 12.Januar 2026 | 7 Termine | Montags, 19—20 Uhr

+ Ab 13. April 2026 | 7 Termine | Montags, 19—20 Uhr

« Ab 28. September 2026 | 7 Termine | Montags, 19—20 Uhr
Im Functional Playground, Hans-Evers-Haus, FT-Sportpark

Anmeldung | Coaching

Die Anmeldung erfolgt tber die FT-App oder online Uber die Website ft1844.de/coachings
Eine personliche oder telefonische Anmeldung Uber die Geschaftsstelle 0761 3899 18-44
ist ebenfalls moglich.

Kosten | Coaching
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 145,00 €
Gaste >185,00€

Stornobedingungen | Coaching

Bis eine Woche vor Start des Coachings ist eine Stornierung kostenlos moglich. Danach wer-
den 30% Stornogebihr (vom Kursbeitrag) erhoben. Wahrend des Coachings ist eine kostenlose
Stornierung nur mit Attest moglich. Ansonsten fallt die Kursgebtihr vollumfanglich an.

_ | o

Fithesskurse

Gemeinsam mit Spaf?

Die Fitnesskurse sind auf unterschiedliche Trainings-
ziele ausgerichtet. Beim Jumping Fitness steht das
Herz-Kreislauf-Training im Mittelpunkt. In der Out-
door Fitness liegt der Fokus starker auf dem Kraft-
training, wahrend beim Outdoor Vinyasa Yoga Kraft,
Balance und Flexibilitat gleichermalen trainiert wer-
den. Jeder Kurs verfolgt eigene Trainingsziele — allen
gemeinsam ist jedoch die Férderung des allgemeinen
Wohlbefindens und der Spal an der Bewegung in der
Gruppe.

Alle Fitnesskurse werden von qualifizierten Trainerin-
nen und Trainern geleitet und sind in verschiedene
Schwierigkeitsstufen unterteilt — von Level 1 (ein-
fach) bis Level 3 (anspruchsvoll).

Viele Angebote finden in Kursblocken von 8 Einheiten
statt und konnen nur als Ganzes gebucht werden.
Daneben gibt es fortlaufende Kurse, bei denen eine
Teilnahme an einzelnen Terminen maglich ist.

Anmeldung | Kursblocke

Die Anmeldung fiir alle Kurse (Fortlaufende Kurse & Kursblocke) erfolgt Uber die FT-App oder
online Uiber die Website ft1844.de/fitness. Eine personliche oder telefonische Anmeldung liber
die Geschaftsstelle 0761 3899 18 44 st ebenfalls moglich.

Kosten | Kursblocke (8 Einheiten)

Mitglied mit Zusatz , Fitness” >25,00€
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 55,00 €
Gaste > 125,00 €

Stornobedingungen | Kursblécke

Bis eine Woche vor Start des Kurses ist eine Stornierung kostenlos méglich. Danach werden
30% Stornogebihr (vom Kursbeitrag) erhoben. Wahrend des Kurses ist eine kostenlose Stornie-
rung nur mit Attest moglich. Ansonsten fallt die Kursgebihr vollumfanglich an.

Anmeldung | Einzeltermine (fortlaufende Kurse)

Die Anmeldung fur Einzeltermine kann friihestens eine Woche vor dem Termin stattfinden. Sie
erfolgt Uber die FT-App oder online lber die Website ft1844.de/fitness. Eine persénliche oder
telefonische Anmeldung Uber die Geschaftsstelle 0761 3899 18 44 st ebenfalls moglich.

i

Kosten | Einzeltermin (fortlaufende Kurse)
Preis je nach Angebot: zwischen 0 € und 17 € (siehe jeweilige Kursbeschreibung)’

Stornobedingungen | Einzeltermine (fortlaufende Kurse)
Bis sechs Stunden vor dem Termin ist eine Stornierung kostenlos méglich. Danach fallt die Ge-
bihr fiir den Einzeltermin vollumfanglich an.
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Aqua Fit | Level 2
Effektiv und gelenkschonend

Im tiefen Wasser wird beim Aqua Fit der ganze Korper optimal beansprucht. Mit und ohne
Gerate werden Kraft und Ausdauer optimal trainiert. Dank der besonderen Eigenschaften des
Wassers ist das Training dufRerst gelenkfreundlich und effektiv.

Ausdauer ‘ Kraft ‘ Koordination ' Beweglichkeit Entspannung

Termine

+ Ab 13.Januar 2026 | 8 Termine | Dienstags, 19—20 Uhr

+ Ab 14. April 2026 | 8 Termine | Dienstags, 19—20 Uhr

+ Ab 29. September 2026 | 8 Termine | Dienstags, 19—20 Uhr
Im Hallenbad (Springerbecken), Hans-Evers-Haus, FT-Sportpark

Barre Workout | Level 2
Kraft trifft auf Eleganz

Eine definierte Silhouette, grazile Haltung, gesteigerte Fitness und eine starke Kérpermitte —
das sind die Benefits des Barre Workouts. Dieses Ganzkorpertraining kombiniert Bewegungen
aus dem klassischen Ballett mit Elementen aus Yoga und Pilates. In der Halle, an der Ballett-
stange und auf der Matte werden zahlreiche Muskelgruppen aktiviert, gestarkt und gestrafft.
Fiir das Barre Workout sind keine Ballett- oder Tanzerfahrungen erforderlich.

Ausdauer ‘ Kraft ‘ Koordination ' Beweglichkeit '

Termine

+ Ab 14. April 2026 | 8 Termine | Dienstags, 19—20 Uhr

+ Ab 29. September 2026 | 8 Termine | Dienstags, 19—20 Uhr
In der Fitnesshalle, Act-Now-Halle, FT-Sportpark

Calisthenics mit Schwerpunkt Handstand | Level 3
Balance, Kraft und Kontrolle

In diesem Kurs steht der Handstand im Mittelpunkt — ein
zentrales Element des Calisthenics, das Kraft, Kdrperkontrol-
le und Balance gleichermalien fordert.

Schritt fir Schritt werden Technik, Kérperspannung, Core-
Starke und Gleichgewichtsgeflihl aufgebaut. Durch geziel-
te Ubungsaufbauten lernst du, den Handstand sicher auf-
zubauen, zu halten und zu variieren. Erganzende Ubungen
wie Liegestitze, Klimmzige, Planks und Core-Workouts for-
dern die notwendige Kraft und Stabilitat im ganzen Korper.

Der Kurs bietet sowohl Einsteiger:innen einen strukturierten
Einstieg in die Welt des Calisthenics als auch Fortgeschritte-
nen die Moglichkeit, an fortgeschrittenen Handstandvaria-
tionen und flieBenden Ubergéngen zu arbeiten. Ziel ist es,
Kérperbewusstsein und akrobatische Fahigkeiten auf spiele-
rische und sichere Weise weiterzuentwickeln.

Kraft ’ Koordination ‘ Beweglichkeit'

Termine
+ Ab 23. April 2026 | 8 Termine | Donnerstags, 17—18 Uhr
ATHLETIC zone, FT-Sportpark

Calisthenics | Level 3
Balance, Kraft und Kotrolle

Dieser fortlaufende Kurs bietet ein funktionelles Training mit dem eigenen Kérpergewicht, das
Kraft, Beweglichkeit und Kérperkontrolle verbessert. Ubungen wie Liegestitze, Klimmziige,
Planks, Dips trainieren den ganzen Korper und schaffen die Grundlage fiir fortgeschrittene
Calisthenics-Figuren wie Muscle-Up, L-Sit oder Front Lever.

Ideal fir alle, die Kraft, Balance und Beweglichkeit nachhaltig steigern und typische Calisthe-
nics-Elemente erlernen mochten —fiir Einsteiger:innen und Fortgeschrittene gleichermalRen.

Kraft ‘ Koordination ‘ Beweglichkeit'

Kosten (Einzeltermin)

Mitglied mit Zusatz , Fitness” >0€
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 8,00 €
Gaste >17,00€
Termine

*Mittwochs, 17—-18 Uhr
«Mittwochs, 18 —19 Uhr
ATHLETICzone, FT-Sportpark




HYROX | Level 3
Full Body Challenge

Im HYROX-Kurs trifft Kraft auf Ausdauer: Laufen, Rudern, Wall Balls, Burpees oder Schlitten
schieben — das abwechslungsreiche Training fordert den ganzen Kérper und ist fir jedes Fit-
nesslevel geeignet. Ideal, um Kraft, Ausdauer und Fitness gezielt zu steigern. HYROX ist flexibel
als Einzeltermine im fortlaufenden Kurs buchbar.

Ausdauer ‘ Kraft . Koordination ‘ Beweglichkeit

Kosten (Einzeltermin)

Mitglied mit Zusatz ,Fitness” >0€
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 8,00 €
Gaste >17,00€
Termine

« Donnerstags, 18 —19 Uhr
ATHLETIC zone, FT-Sportpark

HYROX Wettkampfvorbereitung | Level 3
Beast the race

Dieser HYROX-Kurs richtet sich an alle, die sich gezielt auf einen HYROX Wettkampf vorberei-
ten mochten. Im Mittelpunkt stehen Technik, Kraftausdauer und Wettkampftaktik — mit struk-
turiertem Aufbau tiber mehrere Wochen.

Ausdauer . Kraft ’ Koordination ' Beweglichkeit

Termine
+ Ab 22. April 2026 | 8 Termine | Mittwochs, 19—20 Uhr
ATHLETIC zone, FT-Sportpark

Dance Senior | Level 2
Rhythmus, Bewegung und Lebensfreude

Bewegung zu mitreiender Musik halt Kérper und Geist fit! In Dance Senior werden ein-
fache Tanzschritte und leichte Choreografien zu unterschiedlichen Musikstilen kom-
biniert — ganz ohne Leistungsdruck, aber mit jeder Menge SpaR. Das Training verbes-
sert Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit und sorgt gleichzeitig firr gute Laune.
Der Kurs richtet sich an alle, die gerne tanzen und aktiv bleiben méchten — unabhangig vom
Fitnesslevel oder Tanzerfahrung.

Ausdauer ' Koordination ‘ Kraft ' Beweglichkeit '

Termine

+ Ab 13. April 2026 | 8 Termine | Dienstags, 10—10.45 Uhr

+ Ab 29. September 2026 | 8 Termine | Dienstags, 19—20 Uhr
Im Relax, Act-Now-Halle, FT-Sportpark




Indoor Cycling | Level 2 -3
Fitmacher und Fettverbrenner

Indoor Cycling ist ein abwechslungsreiches und effektives Herz-Kreislauf-Training, das sowohl
Freizeit-, als auch ambitionierten Radsportlern die Mdglichkeit bietet die eigene Ausdauer zu
verbessern. Durch die gezielte Auswahl von Streckenprofil und Trainingsmethodik bestimmt
die Trainerin/der Trainer, ob die Stunde als Grundlagenausdauer-, Kraftausdauer- oder Fett-
stoffwechseltraining gestaltet wird. Und dabei kommt der Spaf8 auf keinen Fall zu kurz!

Ausdauer . Kraft ‘

Kosten (Einzeltermin)

Mitglied mit Zusatz ,Fitness” > 5,00 €
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 10,00 €
Gaste > 15,00
Termine

» Montags, 18 =19 Uhr

- Montags, 19—20 Uhr

- Dienstags, 20—21 Uhr

« Donnerstags, 19—20 Uhr

- Donnerstags, 20—21 Uhr

Im PULSE raum, Hauptgebaude, FT-Sportpark

Knieschule | Level 1 -2
Gesunde Beine und Hufte

Ziel des Kurses ist es, durch ein gezieltes Training von Knie- und Hiftmuskulatur Schmerzen
zu lindern, die Beweglichkeit zu verbessern und Langzeitschaden vorzubeugen. Mit speziellen
Kraftigungs- und Mobilisationsiibungen wird die Stabilitdt der Gelenke geférdert und die Be-
lastung im Alltag reduziert.

Ein weiterer Bestandteil ist die Gangschule, in der ein gelenkschonendes Bewegungsverhalten
vermittelt wird — flir mehr Sicherheit und Leichtigkeit beim Gehen, Stehen und Treppenstei-
gen. Der Kurs eignet sich fiir alle, die ihre Kniegesundheit aktiv unterstiitzen und Beschwerden

nachhaltig entgegenwirken mochten. Outdoor Fitness | Level 3
Functional und effektiv draulRen trainieren

‘ o ‘ o ' ‘ Bei der Outdoor Fitness wird an der frischen Luft trainiert, gelaufen, gesprungen und ge-
raft Koordination Beweglichkeit Entspannung schwitzt. Das abwechslungsreiche Kraft- und Ausdauertraining nutzt die natirliche Umge-
bung — Treppen, Parkbanke oder Wiesen —als Trainingsflache. Gemeinsam in der Gruppe trai-
nierst du Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit und starkst zugleich dein Wohlbefinden.

Termine
+ Ab 12. April 2026 | 8 Termine | Montags, 11 —11.45 Uhr
+ Ab 28. September 2026 | 8 Termine | Montags, 11—11.45 Uhr

Im Relax, Act-Now-Halle, FT-Sportpark ‘ ‘ ‘
Ausdauer Kraft Koordination Beweglichkeit

Termine

+ Ab 12. April 2026 | 8 Termine | Montags, 17—18 Uhr

+ Ab 28. September 2026 | 8 Termine | Montags, 17—18 Uhr
ATHLETIC zone, FT-Sportpark




Outdoor Vinyasa Yoga | Level 2
Flow unter freiem Himmel

Vinyasa Yoga ist ein dynamischer Yogastil, bei dem Bewegung und Atmung in flieenden Se-
quenzen miteinander verbunden werden. Im Outdoor-Format wird dieser kraftvolle und zu-
gleich ausgleichende Flow mit der Energie der frischen Luft draulen kombiniert. Der Kurs
bringt Kraft, Balance und Flexibilitat, fordert die Konzentration und sorgt flir neue Energie im
Alltag. Geeignet fir alle, die ein kraftvolles Yoga-Erlebnis in der Natur suchen.

Kraft ‘ Koordination Beweglichkeit ‘ Entspannung '

Termine
+ Ab 13. April 2026 | 8 Termine | Montags, 18.15—-19.15 Uhr
Auf der Terrasse, Hauptgebdude, FT-Sportpark

Outdoor Qigong | Level 1 -2
Achtsame Bewegungen in der Natur

Qigong ist eine chinesische Bewegungskunst, die Korper, Geist und Atmung in Einklang bringt.
Sanfte, flieBende Bewegungen fordern die Beweglichkeit, starken die Muskulatur und regen
den Energiefluss im Korper an. Sanfte, flieRende Bewegungen im Einklang mit Atem und Geist
fordern Beweglichkeit, Balance und innere Ruhe. In der natirlichen Umgebung entfaltet Qi-
gong seine besondere Wirkung — ideal zum Stressabbau und zur Starkung von Kérper und
Geist.

Kraft ' Koordination‘ Beweglichkeit ‘ Entspannung ‘

Termine
+ Ab 16. April 2026 | 8 Termine | Donnerstags, 19.15—20.15 Uhr
Auf der Terrasse, Hauptgebaude, FT-Sportpark

Outdoor Yoga | Level 1 -2 World Jumping | Level 3
Yoga in der Natur Dynamisch und schweif3treibend

Beim Outdoor Yoga wird die Yogapraxis mit der Kraft und Ruhe der Natur verbunden. Unter Beim World Jumping wird auf speziellen Trampolinen zu mitreiRender Musik trainiert — ein ef-
freiem Himmel fordern flieRende Bewegungen, bewusste Atmung und achtsame Kérperwahr- fektives Ganzkorper-Workout, das Ausdauer, Kraft und Koordination verbessert. Die federnden
nehmung Konzentration, Beweglichkeit und innere Balance. Das Training an der frischen Luft Bewegungen schonen die Gelenke und sorgen fiir jede Menge SpaR. Das abwechslungsreiche
sorgt fir neue Energie, Entspannung und ist geeignet fur alle Erfahrungsstufen. Training starkt Herz-Kreislauf-System, Rumpfmuskulatur und Gleichgewichtssinn.
Kraft ' Koordination Beweglichkeit ‘ Entspannung ' Ausdauer‘ Kraft‘ Koordination'
Termine Termine
+ Ab 14. April 2026 | 8 Termine | Dienstags, 11—12 Uhr + Ab 15. Januar 2026 | 8 Termine | Donnerstags, 17 —17.45 Uhr
Auf der Terrasse, Hauptgebaude, FT-Sportpark + Ab 1. Oktober 2026 | 8 Termine | Donnerstags, 17 —17.45 Uhr

Im PULSE raum, Hauptgebdude, FT-Sportpark
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Yoga fiir den Beckenboden | Level 1 —2
Yoga fiir die Stabilitat

Dieser Kurs kombiniert sanfte Yogalibungen mit gezieltem Beckenbodentraining, um Muskel-
kraft, Stabilitat und Kérperwahrnehmung zu verbessern. Durch achtsame Bewegungen und
Atemiibungen wird die Tiefenmuskulatur gestarkt und die Haltung verbessert.

Kraft ' Koordination Beweglichkeit ‘ Entspannung '

Termine
+ Ab 17. April 2026 | 8 Termine | Freitags, 16 —17 Uhr
Im Relax, in der Act-Now-Halle, FT-Sportpark

Yoga Specials | Level 1 -3
Yoga-Einheiten mit speziellem Fokus

Die Yoga Specials sind einmalige Kurse, die sich jeweils auf einen speziellen Schwerpunkt kon-
zentrieren. Sie bieten die Moglichkeit, gezielt an bestimmten Bereichen zu arbeiten.

Kosten (Einzeltermin)

Mitglied mit Zusatz ,Fitness” >0€

Mitglied | Kooperationspartner:innen > 5,00 €

Gaste >10,00

Termine

« Samstags, 14.30—16 Uhr

24. Januar | Yoga fiir Schultern und Nacken 28. Februar | Yoga fiir den Riicken

28. Mérz | Yoga flr Becken und Beine 25. April | Yoga fiir einen gesunden Schlaf
16. Mai | Yoga fiir den Beckenboden 20. Juni | Faszien-Yoga

25. Juli | Yoga auf dem Trampolin 19. September | Yoga fiir den Riicken
24. Oktober | Yoga fuir Schultern und Nacken 7. November | Yoga fiir den Beckenboden
Im Relax. Act-Now-Halle, FT-Sportpark

T

Zertifizierte
Gesundheits-
kurse

Praventiv und gut
flr das Wohlbefinden

Unsere zertifizierten Gesundheitskurse zeich-
nen sich durch ihre starke gesundheitsorien-
tierte Wirkung aus. Der Fokus liegt auf der
Verbesserung des allgemeinen Gesundheits-
zustandes und der Pravention. Die Angebote
zielen darauf ab, die kdrperliche Leistungsfa-
higkeit zu erhalten und zu steigern.

Die nach §20 SGB V zertifizierten Praventi-
onskurse (ZPP) werden in der Regel teilweise
oder vollstandig von den Krankenkassen be-
zuschusst. Alle Teilnehmenden erhalten nach
Abschluss eine Bescheinigung, die bei der
Krankenkasse eingereicht werden kann.

Kosten

Kursblécke (10 Einheiten)

Mitglied |

Kooperationspartner:innen > 75,00 €
Gaste > 140,00 €

Stornobedingungen

Bis eine Woche vor Start des Kurses ist eine
Stornierung kostenlos méglich. Danach wer-
den 30% Stornogebiihr (vom Kursbeitrag)
erhoben. Wahrend des Kurses ist eine kosten-
lose Stornierung nur mit Attest moglich. An-
sonsten fallt die Kursgebiihr vollumfanglich
an.

Anmeldung

Die Anmeldung erfolgt Uber die FT-App
oder online lber die Website ft1844.de/ge-
sundheit. Eine personliche oder telefonische
Anmeldung Uber die Geschaftsstelle 0761
3899 18 44 ist ebenfalls maglich.




Kraftigendes Beckenbodentraining | Level 1 -2
Kraftiger Beckenboden. Starker Riicken.

Der Beckenboden ist ein kleiner Muskel mit groRer Wirkung: Ein gut trainierter Beckenboden
unterstitzt die Haltung, entlastet den Riicken, starkt das Korpergefiihl und beugt Inkonti-
nenz vor. Im Basiskurs werden Grundlagen des Beckenbodentrainings vermittelt — mit geziel-
ten Ubungen zur Kraftigung, Wahrnehmung und Kontrolle dieser wichtigen Muskelgruppe.
Geeignet fur Frauen und Manner jeden Alters, die ihre Kérpermitte starken und aktiv etwas
fir ihre Gesundheit tun mdchten.Der Vertiefungskurs baut auf den Inhalten des Grundkurses
auf und richtet sich an alle, die ihre Beckenbodenmuskulatur gezielt weiter kraftigen und das
Training intensivieren mochten.

Kraft ‘ Beweglichkeit ' Entspannung

Termine
+ Ab 13.Januar 2026 | 10 Termine | Dienstags, 16—17 Uhr
Basiskurs
+ Ab 29. September 2026 | 8 Termine | Donnerstags, 1617 Uhr
Vertiefungskurs (Eine vorherige Teilnahme am Basiskurs ist wiinschenswert)
Im Relax, Act-Now-Halle, FT-Sportpark

Pilates | Level 2

Praventives Ganzkorpertraining

Pilates ist ein ganzheitliches Training, das Kraft, Beweglichkeit und Kérperbewusstsein fordert.
Durch gezielte Ubungen werden vor allem die tiefliegenden Muskeln von Bauch, Riicken und
Beckenboden gestarkt — flr eine stabile Kérpermitte und eine gesunde Haltung.

Der Kurs eignet sich fur alle, die mit gezieltem Training Riickenbeschwerden vorbeugen, ihre
Kérperhaltung verbessern und das Wohlbefinden steigern mochten.

Kraft ‘ Koordination Beweglichkeit ' Entspannung '

Termine

+ Ab 13.Januar 2026 | 10 Termine | Dienstags, 17—18 Uhr

+ Ab 14. Januar 2026 | 10 Termine | Mittwochs, 9—10 Uhr

+ Ab 14. April 2026 | 10 Termine | Dienstags, 17 —18 Uhr

+ Ab 29. September 2026 | 10 Termine | Dienstags, 17—18 Uhr
Im Relax, Act-Now-Halle, FT-Sportpark

zpp
Sturzprivention | Level 1 —2 2ertifizjeyt

Fokus auf Koordination und Kraftigung

In diesem Kurs steht die Férderung von Kraft, Gleichgewicht und Koordination im Mittelpunkt.
Durch gezielte Ubungen zur Rumpfstabilisation und Beweglichkeit werden Standfestigkeit
und Reaktionsfahigkeit verbessert. So wird das Risiko von Stiirzen reduziert und die Sicherheit
im Alltag nachhaltig gestarkt.

Kraft ‘ Beweglichkeit ' Koordination .

Termine

+ Ab 13.Januar 2026 | 10 Termine | Dienstags, 9—10 Uhr

+ Ab 29. September 2026 | 10 Termine | Dienstags, 9—10 Uhr
Im Ballettsaal, Hans-Evers-Haus, FT-Sportpark
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Kurse fiir (werdende) Mamas

Bewegung in der Schwangerschaft und danach

Moderate und angepasste Bewegung wahrend der Schwangerschaft und danach wirkt sich
positiv auf das Wohlbefinden von Mutter und Kind aus.

Wassergymnastik und Yoga unterstitzen werdende Mitter dabei, fit zu bleiben, den Korper
auf die Veranderungen der Schwangerschaft vorzubereiten und sowohl die Geburt als auch die
Erholungsphase danach zu erleichtern. Nach der Geburt helfen Rickbildungsgymnastik und
der darauf aufbauende Kurs Pilates nach der Schwangerschaft, wieder zur gewohnten Form
zurlickzufinden und Folgebeschwerden vorzubeugen. Sport und Bewegung in dieser besonde-
ren Lebensphase sind — sofern keine gesundheitlichen Bedenken bestehen — duRerst wertvoll
flr Kérper und Geist.

Rickbildungsgymnastik und Pilates nach der Schwangerschaft sind ZZP-zertifizierte Kurse.

Die meisten Krankenkassen erstatten die Kursgebiihren nach Einreichung der Rechnung und
Kursbestatigung.

Anmeldung

Ein Einstieg in die fortlaufenden Kurse ist jederzeit moglich. Die Anmeldung erfolgt lber die
FT-App oder online Uiber die Website ft1844.de/kurse-fuer-werdende-mamas. Eine personliche
oder telefonische Anmeldung tber die Geschaftsstelle 0761 3899 18 44 ist ebenfalls moglich.

Wassergymnastik fiir Schwangere
Sanfte Bewegung im Wasser

Im Wasser spielt Gewicht keine Rolle — deshalb ist es das ideale Element fiir werdende Miit-
ter. Atemibungen, Haltungsschulung, Herz-Kreislauf-Training und Entspannungstechniken
stehen im Mittelpunkt dieser sanften Gymnastik. Das Training im Wasser unterstitzt die Ge-

burtsvorbereitung und eignet sich wahrend der gesamten Schwangerschaft — solange sich die
werdende Mutter wohlfiihlt.

Termine
+ Montags, 19.45—20.30 Uhr | 10 Termine
Im Lehrschwimmbecken, Hallenbad, Hans-Evers-Haus, FT-Sportpark

Kosten
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 75,00 €

Yoga wahrend der Schwangerschaft
Geburtsvorbereitung im Wasser

Nichtmitglied > 125,00 €

Yoga bietet werdenden Miittern eine wohltu-
ende Moglichkeit, Korper und Geist in dieser
besonderen Lebensphase zu starken. Durch
sanfte Dehn- und Haltelibungen wird das
Koérperbewusstsein gefordert, Verspannun-
gen werden gelost und der Riicken entlastet.
Atem- und Entspannungsiibungen unter-
stitzen dabei, Ruhe und Gelassenheit zu
finden und den Verdnderungen der Schwan-
gerschaft mit mehr Leichtigkeit zu begegnen.
Zugleich hilft das Uben, den Kérper auf die
Geburt vorzubereiten und Vertrauen in die
eigene Kraft zu entwickeln.

Dieser Kurs eignet sich fiir Schwangere ab der
13. Schwangerschaftswoche — unabhangig
von Yoga-Erfahrung — und kann bis kurz vor
der Geburt besucht werden, solange sich die
Teilnehmerin wohlfuhlt.

Termine
« Donnerstag, 20—21 Uhr | 10 Termine
Im Relax, Act-Now-Halle, FT-Sportpark

Kosten

Mitglied |

Kooperationspartner:innen > 75,00 €
Nichtmitglied > 125,00 €




Riickbildungsgymnastik
Sanfter Wiedereinstieg nach der Geburt

Im Fokus der Ruckbildung stehen gezielte Ubungen zur Kraftigung von Beckenboden-, Bauch-
und Rickenmuskulatur. So wird die korperliche Stabilitat verbessert, die Grundfitness schritt-
weise wieder aufgebaut und méglichen Langzeitbeschwerden vorgebeugt. Erganzend fordern
Entspannungs-, Wahrnehmungs- und Atemibungen das allgemeine Wohlbefinden. Die Teil-
nahme an einem Riickbildungskurs ist friihestens sechs bis acht Wochen nach einer normalen
Geburt und acht bis zwdlf Wochen nach einem Kaiserschnitt moglich und empfehlenswert.

Termine

+ Montags, 11—12 Uhr | 10 Termine

- Dienstags, 11—12 Uhr | 10 Termine

« Mittwochs, 11—-12 Uhr | 10 Termine

* Mittwochs, 12—13 Uhr | 10 Termine

Im Relax, Act-Now-Halle oder im Ballettsaal, Hans-Evers-Haus, FT-Sportpark

Kosten
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 95,00 €
Nichtmitglied > 140,00 €
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Pilates nach der Schwangerschaft
Kraft und Stabiliitat aus der Kérpermitte

Pilates nach der Schwangerschaft baut auf die Riickbildungsgymnastik auf und vertieft deren
positive Effekte. Die Core-Muskulatur —Bauch, Riicken und Beckenboden — wird gezielt gekraf-
tigt, um Haltung und Ausdauer zu verbessern und den Wiedereinstieg in den Sport zu erleich-
tern. Die Teilnahme ist nach einer abgeschlossenen Riickbildung méglich und empfehlenswert.

Termine
« Mittwochs, 10—11 Uhr | 10 Termine
Im Ballettsaal, Hans-Ewers-Haus, FT-Sportpark

Kosten
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 95,00 €
Nichtmitglied > 140,00 €

Personal Training

Individuell. Effektiv. Zielgerichtet.

Personal Training bietet malRgeschneiderte Betreuung fiir alle, die ihre Fitness gezielt verbes-
sern mochten. Gemeinsam mit einem erfahrenen Trainer / einer erfahrenen Trainerin werden
individuelle Ziele definiert — sei es Kraftaufbau, Ausdauersteigerung, Verbesserung der Beweg-
lichkeit oder die Unterstiitzung beim Wiedereinstieg in den Sport.

Die Trainingseinheiten werden speziell auf die BedUrfnisse, das Fitnesslevel und den Alltag der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer abgestimmt. So ist ein effektives, sicheres und motivierendes
Training moglich, das nachhaltige Erfolge unterstiitzt.

Personal Training eignet sich sowohl fiir Anfanger:innen als auch fur fortgeschrittene Sporttrei-
bende und bietet die Moglichkeit, das eigene Potenzial optimal zu entfalten — mit individueller
Betreuung, flexiblen Terminen und gezielter Trainingsplanung.

Kosten fiir Personal Training
Mitglied | Kooperationspartner:innen > ab 300,00 €
Nichtmitglied > ab 300,00 € +10%

Anmeldung

Ein Einstieg ist jederzeit moglich. Ein kostenloses und unverbindliches Erstgesprach ist vorab
vereinbar. Die Kontaktaufnahme erfolgt online Uber die Website ft1844.de/personal-training.
Eine personliche oder telefonische Anmeldung lber die Geschaftsstelle 0761 3899 18 44 ist
ebenfalls moglich.

ENEE



Kinderkurse

Bewegt grold werden

Bewegung ist ein wesentlicher Bestandteil der kindlichen Entwicklung. Sie férdert nicht nur die
motorischen und kérperlichen Fahigkeiten, sondern auch die kognitive, emotionale und soziale
Reifung. Mit unseren Kinderkursen mochten wir schon die Kleinsten spielerisch an Bewegung
und Sport heranfiihren und ihnen Freude an Aktivitat vermitteln. Im Windelturnen und beim
Eltern-Kind-Yoga kdnnen Kinder gemeinsam mit Mama, Papa oder GroReltern vielfdltige Be-
wegungserfahrungen sammeln. Dabei stehen Spal, gemeinsames Erleben und die Starkung
der Bindung im Mittelpunkt — eine wertvolle Grundlage fiir ein gesundes Aufwachsen.

Kosten
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 55,00 €
Gaste >125,00 €

Stornobedingungen
Bis eine Woche vor Start des Kurses ist eine Stornierung kostenlos moglich. Danach werden
30% Stornogebiihr (vom Kursbeitrag) erhoben. Wahrend des Kurses ist eine kostenlose Stor-
nierung nur mit Attest moglich. Ansonsten fallt die Kursgebiihr vollumfanglich an.

Anmeldung

Die Anmeldung erfolgt tiber die FT-App oder online tiber die Website ft1844.de/kinderkurse
Eine personliche oder telefonische Anmeldung lber die Geschaftsstelle 0761 3899 18 44 ist
ebenfalls moglich.

Windelturnen | 6 — 12 Monate
Fur kleine Bewegungsentdecker

Fur Kleinkinder im Alter von 6-12 Monaten bietet das Windelturnen die Moglichkeit,
erste Bewegungserfahrungen zu sammeln und spielerisch ihre Umwelt zu entdecken.
Gemeinsam mit den Eltern gehen die Kinder auf spannende Entdeckungstouren, bei de-
nen sie durch kleine Bewegungsformen, Bewegungslandschaften und altersgerech-
te Spiele ihre Sinne scharfen und ihren naturlichen Bewegungsdrang ausleben kdnnen.
Das gemeinsame Spielen starkt nicht nur die motorischen Fahigkeiten, sondern auch die Bin-
dung zwischen Eltern und Kind. Spielerisch erlernen die Kinder dabei Koordination, Gleichge-
wicht und Selbstvertrauen —und erleben gleichzeitig viel Freude an der Bewegung.

Termine

+Ab 12.Januar 2026 | 10 Termine | Montags, 9—10.15 Uhr

+ Ab 13.Januar 2026 | 10 Termine | Dienstags, 10.15—11.30 Uhr

+ Ab 13. April 2026 | 10 Termine | Montags, 9—10.15 Uhr

+ Ab 14. April 2026 | 10 Termine | Dienstags, 10.15-11.30 Uhr

+ Ab 28. September 2026 | 10 Termine | Montags, 9—10.15 Uhr

+ Ab 29. September 2026 | 10 Termine | Dienstags, 10.15-11.30 Uhr
Im Ballettsaal oder Gymnastikhalle, Hans-Evers-Haus, FT-Sportpark

Eltern-Kind-Yoga | 4 — 7 Jahre
Geimeinsam Yoga spielerisch kennenlernen

Fiir Kinder im Alter von 4-7 Jahren bietet der Kurs gemeinsam mit ihren Eltern einen geschiitz-
ten Raum zum Erleben, Lernen und zur Ruhe kommen. Die grundlegenden Aspekte des Yoga
—wie Bewegung, Haltung und Atem —werden hier spielerisch vermittelt. Kérper- und Gemts-
wahrnehmungsiibungen helfen den Kindern, ein besseres Bewusstsein flr ihren Kérper zu
entwickeln und ihre Konzentration zu starken. Zusatzlich fordern Entspannungs- und Atem-
Ubungen die innere Ruhe und Gelassenheit, sowohl bei den Kindern als auch bei den Eltern.
Der Kurs lddt ein, gemeinsam Zeit zu verbringen und die Freude an Bewegung und Achtsam-
keit zu erleben.

Termine

+ Ab 23. Februar 2026 | 5 Termine | Mittwochs, 16 =17 Uhr

+ Ab 15. April 2026 | 10 Termine | Mittwochs, 16—17 Uhr

« Ab 30. September 2026 | 10 Termine | Mittwochs, 1617 Uhr
Im Ballettsaal, Hans-Evers-Haus, FT-Sportpark

NOCH MEHR BEWEGUNGSFREUDE ...

RegelmaRig finden spannende Workshops fiir Kinder und Jugendliche statt, die Gber die klas-
sischen Kurse hinausgehen.

Hobby Horsing lasst Kinder auf einem Stockpferd springen, galoppieren und Hindernispar-
cours Uberwinden — spielerisch werden Koordination, Gleichgewicht, Beweglichkeit und Aus-
dauer gefordert, und der Spaf3 steht im Vordergrund. Beim Mermaid-Schwimmen tauchen
die Kinder in die Welt der Meerjungfrauen ein. Mit speziellen Flossen tiben sie Schwimmtech-
niken, verbessern Korpergefiihl und Koordination und erleben spielerisch Fitness im Wasser.
Ganzjahrig finden zudem monatliche Roller-Discos in der Schauenberghalle statt, bei denen
Kinder Bewegung, Musik und jede Menge Spal verbinden.

Alle Specials und aktuellen Termine finden Sie auf der Website: ft1844.de/kinderkurse
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Sportferienfreizeiten
& Sportcamps

Schulferien mussen nicht langweilig sein

Die Sportferienfreizeiten und Camps bieten Kindern und Jugendlichen abwechslungsreiche
Bewegungsangebote in den Ferien. Unter fachkundiger Begleitung kénnen sie neue Sportar-
ten entdecken, Teamgeist erleben und ihre motorischen Fahigkeiten spielerisch verbessern.
Die Freizeiten und Camps verbinden Sport, Spiel und Bewegung mit gemeinsamen Aktivita-
ten, die Freude bereiten. Egal, ob spezielle Sportarten oder Bewegungsspiele — hier finden alle
Kinder die passende Herausforderung und erleben die Ferien aktiv und mit viel Spa8. Am Vor-
mittag gibt es stets einen kleinen Snack, bei den Ganztagsfreizeiten zusatzlich ein warmes
Mittagessen. Getranke stehen allen Kindern jederzeit zur Verfligung.

Kosten
4-Tage 5-Tage

Sportferien- Mitglieder 60 Euro 75 Euro
freizeiten Kooperationspartner:innen
- halbtags - Nicht-Mitglieder 80 Euro 100 Euro
Sportferien- Mitglieder 125 Euro 160 Euro
freizeiten Kooperationspartner:innen
- ganztags - Nicht-Mitglieder 160 Euro 200 Euro
Camps Mitglieder 115 Euro 145 Euro

Kooperationspartner:innen

Nicht-Mitglieder 145 Euro 185 Euro
Abenteuer- Mitglieder // 180 Euro
freizeiten Kooperationspartner:innen

Nicht-Mitglieder // 230 Euro

- Abziiglich 30% fiir Geschwisterkinder

- Eine freie Auswahl von 4 oder 5 Tagen ist nicht moglich. Die angegebenen Preise beziehen sich auf
eine vier- bzw. flinftagige Ferienwoche.

- Kindern, die aus finanziellen Griinden nicht an einer Ferienfreizeit teilnehmen koénnten, ermogli-
chen die Freiburger Turnerschaft von 1844 e.V. und der Mineralbrunnen Bad Diirrheimer spannende
Ferienwochen. Uber verschiedene Initiativen werden kostenfreie Platze vergeben. Interessierte kon-
nen sich dazu direkt an die FT-Geschaftsstelle wenden

Stornobedingungen

Bis eine Woche vor Start der Freizeit / des Camps ist eine Stornierung kostenlos moglich. Da-
nach werden 30% Stornogebihr (vom Beitrag) erhoben. Wahrend der Freizeit oder davor ist
eine kostenlose Stornierung nur mit Attest moglich.

Anmeldung
Die Anmeldung erfolgt lUber die FT-App oder online Uber die Website ft1844.de/sportferien-
freizeit. Anmeldungen fiir eine Ferienwoche sind immer erst nach den vorherigen Schulferien
maoglich —zum Beispiel fiir die Sommerferien nach den Pfingstferien.

Sportferienfreizeiten | 4—11 Jahre

Vielseitiger Sportspal’

Fir Kinder von 4 =11 Jahren bietet die klassische Sportferienfreizeit ein buntes und abwechs-
lungsreiches Programm voller Spiel, Sport und Spal3. Von Rollschuh- und Inlinefahren tiber
Schwimmen, Trampolin und Zirkus bis hin zu spannenden Sportspielen — alles wird altersge-
recht gestaltet, sodass jedes Kind passende Herausforderungen und viel Freude erlebt.

Fastnachsferien

16.—20. Februar

Ganztags, 8.30—16.15 Uhr,5—11 Jahre
Halbtags, 8.30—13 Uhr,4—11 Jahre

Osterferien 30. Marz — 2. April Ganztags, 8.30—16.15 Uhr, 5—11 Jahre
7. April = 10. April Halbtags, 8.30—13 Uhr, 4 —11 Jahre

Pfingstferien 26. Mai—29. Mai Ganztags, 8.30—16.15 Uhr,5—11 Jahre
1.—5.Juni Halbtags, 8.30—13 Uhr, 4 —11 Jahre

Sommerferien 3.—7.August Ganztags, 8.30—16.15 Uhr, 5—11 Jahre

10.—14. August

17.—-21. August

24.-28. September

31. August — 4. September
7.Septemer —11. September

Halbtags, 8.30—13 Uhr, 4 —11 Jahre

Herbstferien

26.—30. Oktober

Ganztags, 8.30—16.15 Uhr, 5—11 Jahre
Halbtags, 8.30—13 Uhr, 4 —11 Jahre

Bl



Abenteuercamps | 8—14 Jahre
Vielseitiger Sportspal}

Bei der Abenteuerfreizeit ist Action garantiert: Es geht in den Hochseilgarten, auf GPS-Schatz-
suche, beim FloBbau ans Werk, auf Radtour oder an die Kletterfelsen und Klettersteige. Das
Programm ist abwechslungsreich — Langeweile kommt hier sicher nicht auf! Die Abenteuer-
camps richten sich an Kinder und Jugendliche im Alter von 8-11 Jahren sowie 12—14 Jahren.

Sommerferien |3.—7. August Ganztags, 8.45—16 Uhr, 11— 14 Jahre

10.—14. August

17.-21. August Ganztags, 8.45—16 Uhr, 8 —11 Jahre
24.-28. September

American Footballcamp | 8 —14 Jahre
SpaRl mit dem ovalen Ei

Schon mal American Football ausprobiert? Die FT-Footballer, die Sacristans, bieten fir Kinder
und Jugendliche von 8—14 Jahren ein spannendes Camp an. Hier kdnnen die Kids die beliebte
amerikanische Sportart unter Anleitung qualifizierter Trainer kennenlernen. Gespielt wird Flag
Football — eine kontaktarme Variante des American Footballs, bei der anstelle von Tackles klei-
ne Stoff-Fahnchen (,Flags”) am Girtel gezogen werden. So stehen Teamgeist, Spielverstandnis
und SpaR an der Bewegung im Vordergrund — ganz ohne Korperkontakt.

Sommerferien | Der genaue Termin ist noch nicht bekannt.

Ballsportcamps | 6 —13 Jahre
Verschiedene Ballsportarten kennenlernen

Ballsportcamp — nur fiir Médels (6—10 Jahre)

Im Ballsportcamp erwartet die Madels ein aktiver und frohlicher Ferienspall — ganz unter Ma-
dels! Sie kénnen Hockey kennenlernen, ihre Volleyball-Skills testen und zusatzlich eine wei-
tere Ballsportart wie Tischtennis, Badminton oder FuBball ausprobieren. Der Fokus liegt auf
dem Ball, der Bewegung und dem gemeinsamen Spafs. Das Camp bietet eine tolle Gelegen-
heit, verschiedene Sportarten zu entdecken und unvergessliche Ferienmomente zu erleben.
Ballsportcamp — fiir Médels und Jungs (9-13 Jahre)

Im Ballsportcamp kénnen die Kids eine Vielzahl spannender Ballsportarten kennenlernen und
ausprobieren —von Fufball, Beachvolleyball und Handball bis zu Wasserball, Tennis, Tischten-
nis und Badminton. Auch Trendsportarten wie Pickleball stehen auf dem Programm.

Sommerferien | Der genaue Termin ist noch Halbtags, 8.30—13 Uhr, 4 —11 Jahre
nicht bekannt. - Ballsportcamp fiir Madels -

10. - 14. August Halbtags, 8.30—13 Uhr,9-13 Jahre
- Ballsportcamp fiir Madels und Jungs -

Beachvolleyballcamps | 8—12 Jahre
Ferienspaf8 im Sand

Beim BeachvolleyballcampdrehtsichallesumsBaggernundPritschen!Vorkenntnisse sind dabei
nicht erforderlich —mitmachen kénnen alle Kinder und Jugendlichen im Alter von 8 —12 Jahren.
Das Training ist so gestaltet, dass Einsteigerinnen und Einsteiger die Grundlagen des Beach-
volleyballs erlernen, wahrend Fortgeschrittene ihre Technik verbessern und ihr Spiel weiterent-
wickeln kdnnen. So haben alle Spald im Sand und erleben sportliche Ferien.

Pfingstferien 26.—29. Mai Halbtags, 8.30 —13 Uhr

Sommerferien | 3.—7.August Halbtags, 8.30 —13 Uhr
10.—14. August
17.—-21. August

7.Septemer —11. September

Fechtcamp | 9—14 Jahre
Flr kleine Musketiere

In den halbtagigen Fechtcamps erhalten Kinder und Jugendliche im Alter von 9-14 Jahren eine
spannende Einfihrung in den Fechtsport. Unter Anleitung qualifizierter Trainer:innen lernen
sie die Grundlagen dieser faszinierenden Disziplin kennen. Kdrperbeherrschung, Disziplin,
Koordination und Konzentration stehen im Mittelpunkt — denn beim Fechten zahlt nicht nur
Schnelligkeit, sondern vor allem das ,Gewusst wie“ Die jungen Musketiere iben Beinarbeit,
Angriffs- und Verteidigungstechniken mit dem Florett und erleben, wie Kérper und Geist im
Duell perfekt zusammenspielen. Zum Abschluss der Woche findet ein kleines Turnier unter
echten Bedingungen mit elektrischer Fechtausriistung statt.

Der genaue Termin ist noch nicht bekannt.




FuBballcamps | 5—11 Jahre
Das Runde muss ins Eckige

Im FT-FuRballcamp steht nicht nur die Technik im Vordergrund: Auch Teamgeist, Spafls am Spiel
und die individuelle Weiterentwicklung der Kinder sind zentrale Bestandteile des Trainings.
Die FulRballcamps (halb- oder ganztags) richten sich an fussballbegeisterte Madchen und Jun-
gen im Alter von 5-11 Jahren, die alters- und leistungsorientiert in Gruppen eingeteilt werden.
Ein abwechslungsreiches Programm rund um den Fu3ball ist in allen Gruppen garantiert. Bei
der Ganztagsbetreuung gibt es zusatzlich mittags sportliche Aktivitaten aulRerhalb des FuR-
ballplatzes — die Betreuung findet im Rahmen der Sportferienfreizeit statt.

Fastnachsferien | 16.—20. Februar Ganztags, 8.30—16.15 Uhr
Halbtags, 8.30 - 13 Uhr
Osterferien 30. Marz — 2. April Ganztags, 8.30 —16.15 Uhr
7. April = 10. April Halbtags, 8.30—13 Uhr
Pfingstferien 26. Mai —29. Mai Ganztags, 8.30 —16.15 Uhr
1.-5.Juni Halbtags, 8.30 - 13 Uhr
Sommerferien | 3.—7.August Ganztags, 8.30 —16.15 Uhr
10.-14. August Halbtags, 8.30 —13 Uhr
17.—21. August i
7.Septemer — 11. September
Herbstferien 26.—30. Oktober Ganztags, 8.30 —16.15 Uhr Hockeycamp | 6 —10 Jahre
Halbtags, 8.30 — 13 Uhr SpafR mit dem ovalen Ei

Im halbtagigen Hockeycamp erhalten Jungen und Madchen im Alter von 6 — 10 Jahren eine
spielerische Einflihrung in den Hockeysport. Unter Anleitung qualifizierter Trainerinnen und
Trainer der Hockeyabteilung erwartet die Kinder ein abwechslungsreiches, altersgerechtes Pro-
gramm rund um den kleinen Hartgummiball. Die Teilnehmenden werden je nach Alter und
Kénnen eingeteilt, sodass alle Spald haben und bestmaglich geférdert werden.

Sommerferien | Der genaue Termin ist noch nicht bekannt.

Judocamp | 7-11 Jahre
Kampfsport kennenlernen

Judo ist eine faszinierende und dynamische Kampfsportart, die weit tber das Erlernen von
Techniken hinausgeht. Neben Ausdauer, Kraft, Geschicklichkeit und Koordination vermittelt
Judo auch Werte wie Respekt und Fairness. Im Judocamp zeigen erfahrene Trainerinnen und
Trainer der Judo-Abteilung den Kindern und Jugendlichen nicht nur erste Judotechniken, son-
dern fordern auch Kraft, Beweglichkeit und Kérperkontrolle. Spielerisch und mit viel Freude
konnen sowohl Anfanger als auch bereits judoerfahrene Kinder den Judosport erleben.

Sommerferien | Der genaue Termin ist noch nicht bekannt.




Tenniscamps | 7—16 Jahre
Hier geht es um den kleinen gelben Filzball

Fir Kinder und Jugendliche von 7-16 Jahren dreht sich im Tenniscamp alles um den klei-
nen gelben Filzball. Im Mittelpunkt steht jedoch nicht die perfekte Vor- oder Riickhand,
sondern der SpalR am Tennis und der personliche Zugang jedes Teilnehmers zum Spiel.
Die Trainer:innen legen grollen Wert auf ein abwechslungsreiches, alters- und leistungsange-
passtes Training. So finden sowohl Anfanger:innen als auch schon erfahrene kleine Tennispro-
fis viel Freude am Spiel und an der Bewegung.

Pfingstferien 1.—5.Juni Halbtags, 9.30 —12.30 Uhr

Sommerferien | 3.—7.August
10.—14. August
17.—21. August

Halbtags, 9.30 —12.30 Uhr

Tanzcamp | 9—-13 Jahre
Bewegung, Rhythmus und jede Menge Spal}

Fir 9-13-jahrige tanzbegeisterte Kinder und Jugendliche findet ein Tenniscamp statt. Hier
kénnen die Jugendlichen Tanzstile wie Contemporary, Hip Hop, Jazz, Urban Styles und vieles
mehr entdecken. Ein riesiger Tanzspal? fiir alle — egal, ob Anfanger:innen oder Fortgeschrittene.
Willkommen sind alle, die Freude an Bewegung zu Musik haben und gemeinsam mit Gleichalt-
rigen neue Moves ausprobieren mochten.

Sommerferien | Der genaue Termin ist noch Halbtags, 9.30 —12.30 Uhr
nicht bekannt.

Zirkuscamps | 8—12 Jahre
Manege frei kleine Artisten

Von Zeit zu Zeit halt der Zirkus Einzug in die Freiburger Turnerschaft von 1844 e.V. und lddt
8-12-jahrige Kinder dazu ein, in den Ferien Zirkusluft zu schnuppern. Ein buntes Spektakel
erwartet die Kids: Seiltanzer, Akrobaten, Clowns, Tellerdreher, Diabolospieler, Jongleure sowie
faszinierende Musik- und Tanzdarbietungen sorgen fiir jede Menge SpaR und Action. Hier kdn-
nen die Kinder selbst aktiv werden, Neues ausprobieren und die vielfaltigen Seiten des Zirkus
erleben — Manege freil

Osterferien 30. Marz — 2. April Halbtags, 8.30 — 13 Uhr
7. April =10. April

Sommerferien | 3.—7.August Halbtags, 8.30 - 13 Uhr
10.—14. August

Kindergeburtstag

Let's get the party started!

Fir Kinder ab 3 Jahren organisiert die FT spannende und abwechslungsreiche Geburtstagsfei-
ern. Ob Abenteuerlandschaft (bereits fiir Kinder ab 1,5 Jahre), Zirkusfest, Rollschuh-Party (auch
mit Inlinern méglich) oder Ball-Party — hier kommt garantiert keine Langeweile auf!

Alle Angebote werden von erfahrenen Ubungsleiter:innen betreut, sodass die Kinder sicher
und mit viel SpaR feiern kdnnen. Ein besonderes Highlight: Geburtstag feiern in der TURNbox!
Gemeinsam mit Freund:innen toben, klettern und spielen — ein unvergesslicher Tag wartet.
Damit alles sicher bleibt, sind beim Kindergeburtstag in der TURNbox — zusatzlich zur FT-Be-
treuung —zwei erwachsene Begleitpersonen erforderlich.

So unterschiedlich die Angebote auch sind — Geburtstagsspal? ist bei allen FT-Kindergeburts-
tagen garantiert!

Geburtstagsessen im HOKK
Nach all der Bewegung darf natirlich auch das leibliche Wohl nicht zu kurz kommen: Im HOKK
kann die Feier gemutlich ausklingen — mit knusprigen Pommes, leckerem Kuchen und vielen
weiteren Lieblingsspeisen flir kleine und groRRe Geburtstagsgaste.

Kosten fiir den Kindergeburtstag
Mitglied | Kooperationspartner:innen > ab 92,00 €
Gaste > ab132,00€

Anmeldung

Die Anmeldung erfolgt tiber die FT-App oder online Uber die Website ft1844.de/kindergeburts-
tag. Fur eine Beratung oder individuelle Wiinsche kénnen Sie sich gerne personlich oder telefo-
nisch (0761 3899 18 44) an die Geschaftsstelle wenden.



Schwimmbkurse fiir Kids

Schwimmen lernen. Technik verbessern.

Im FT-Hallenbad finden regelmaRig Schwimmkurse fir Kinder aller Altersstu-
fen statt — vom Babyschwimmen bis zum Technikkurs fir fortgeschrittene junge
Schwimmer:innen. Bereits die Kleinsten im Alter von 6 bis 12 Monaten konnen beim Baby-
schwimmen gemeinsam mit ihren Eltern spielerisch erste Erfahrungen im Wasser sammeln.
In den darauf aufbauenden Kursen lernen Kinder, sich sicher und selbststandig im Wasser
zu bewegen — vom Wassergewohnungskurs lber das Erlernen der ersten Schwimmziige
bis hin zur Verbesserung von Technik und Ausdauer. Alle Kurse werden von qualifizierten
Ubungsleiter:innen betreut, die mit Erfahrung auf die Bedirfnisse der Kinder eingehen. So
wird nicht nur die Freude am Element Wasser gefordert, sondern auch die Sicherheit und Be-
wegungskompetenz im Wasser gestarkt.

Kosten fiir Schwimmkurse
Anfanger- und Fortgeschrittenenkurse
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 150,00 €

Gaste > 180,00 €
Technikkurse

Mitglied | Kooperationspartner:innen > 130,00 €
Gaste >160,00 €

Termine | Anmeldung
Die fortlaufenden Wochenkurse umfassen zehn Einheiten und starten jeweils im Januar, April
und September. Zusatzlich bietet die FT in den Oster- und Sommerferien kompakte Kurse an.

Termine Wochenkurse

Ab 9.Januar | 10 Einheiten

Anmeldung flr Mitglieder ab 17. November 2025.
Anmeldung fiir Gaste ab 19. November 2025.

Ab 13. April | 10 Einheiten

Anmeldung fiir Mitglieder ab 2. Marz 2026.
Anmeldung flir Gaste ab 4. Marz 2026.

Ab 28. September | 10 Einheiten

Anmeldung fiir Mitglieder ab 7. September 2026.
Anmeldung fiir Gaste ab 9. September 2026.

Ab 11.Januar 2027 | 10 Einheiten

Anmeldung fiir Mitglieder ab 23. November 2026.
Anmeldung fiir Gaste ab 25. November 2026.

Termine kompakte Schwimmbkurse in den Ferien

In den Osterferien (beide Wochen) und in den Sommerferien (in den Wochen 3 — 6) finden
jeweils kompakte Schwimmkurse statt.

Osterferien

Anmeldung fur Mitglieder ab 2. Marz.

Anmeldung flir Gaste ab 4. Marz.

Sommerferien

Anmeldung fiir Mitglieder ab 8. Juni. Anmeldung fir Nichtmitglieder ab 10. Juni.

Die Anmeldung erfolgt tiber die FT-App oder online tiber die Website ft1844.de/schwimmkurse.

Die Kinderkurse im Uberblick

Baby-Schwimmen | 4—12 Monate

Gemeinsam mit einer vertrauten Person sammeln die Kleinsten erste Erfahrungen im Wasser.
Durch kleine Spiele, Gleiten und erste Tauchversuche wird das Element Wasser mit allen Sin-
nen entdeckt.

Eltern-Kind-Schwimmen | 12 - 24 Monate

Mit viel Spald und Bewegung wird die Wassergewodhnung fortgesetzt. Spielerisch erkunden die
Kinder das Wasser und gewinnen mehr Sicherheit und Vertrauen.

Eltern-Kind-Schwimmen | 2-3 Jahre

Auch in diesem Kurs steht das spielerische Erleben im Vordergrund. Die Kinder werden zuneh-
mend sicherer im Wasser und lernen, sich freier zu bewegen.

Entchenkurs mit Eltern | 3 Jahre

Hier sammeln die Kinder erste Schwimmerfahrungen. Ziel ist, angstfrei zu tauchen und den
Kopf sicher unter Wasser zu halten — ein wichtiger Schritt in Richtung Schwimmenlernen.
Anfangerkurs | ab 4 Jahre

Nun geht es ohne Eltern ins Wasser: Die Kinder lernen die Grundfertigkeiten des Schwimmens
— Atmen, Tauchen und Gleiten — auf spielerische Weise.

Anfangerkurs Plus | ab 4 Jahre

Hier wird auf die Grundlagen aufgebaut. Die Kinder lernen, sich im Wasser fortzubewegen,
erste Schwimmziige zu machen und sich sicher Gber Wasser zu halten.

Fortgeschrittenenkurs | 4—7 Jahre

In diesem Kurs tiben die Kinder das sichere Schwimmen liber 25 Meter und kénnen das See-
pferdchen-Abzeichen erwerben.

Fortgeschrittenenkurs Plus | 5—7 Jahre

Kinder mit Seepferdchen-Abzeichen verbessern hier ihre Ausdauer und lernen erste Schwimm-
techniken im tiefen Wasser.

Technikkurs 1 | ab 6 Jahre

Kinder, die sicher Bahnen schwimmen konnen, verfeinern ihre Technik und verbessern ihre
Kondition. Auch das Jugendschwimmabzeichen in Bronze kann hier erworben werden.
Technikkurs 2 | ab 7 Jahre

Voraussetzung ist sicheres Riicken- und Brustschwimmen. Die Kinder erweitern ihr Knnen um
die Grundlagen des Kraulschwimmens und kénnen das Schwimmabzeichen in Silber ablegen.
Technikkurs 3 | ab 8 Jahre

Die Schwimmtechniken werden gezielt vertieft und verbessert. Ziel ist das Jugendschwimm-
abzeichen in Gold.




Schwimmkurse
fur Erwachsene

Schwimmen lernen. Neue Stile entdecken.

Unsere Kurse richten sich an Anfanger:innen sowie an Erwachsene, die ihre Technik verbessern
oder neue Schwimmstile erlernen mochten. Vom Einstieg ins sichere Schwimmen uber Kraul-
und Riickentechnik bis hin zu langeren Strecken und Start- sowie Wendetechniken — fiir jedes
Niveau gibt es den passenden Kurs.

Kosten fiir Schwimmkurse

Anfangerkurse
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 170,00 €
Gaste >200,00 €

Technikkurse
Mitglied | Kooperationspartner:innen > 140,00 €
Gaste >170,00 €

Termine | Anmeldung

Ab 13. April | 10 Einheiten
Anmeldung fir Mitglieder ab 2. Marz.

Anmeldung fir Nichtmitglieder ab 4. Marz.

Ab 28. September | 10 Einheiten

Anmeldung fir Mitglieder ab 7. September..
Anmeldung flr Nichtmitglieder ab 9. September.

Ab 11. Januar 2027 | 10 Einheiten

Anmeldung flr Mitglieder ab 23. November 2026.
Anmeldung fir Nichtmitglieder ab 25. November 2026.

Die Anmeldung erfolgt tiber die FT-App oder online lber die Website ft1844.de/erwachsenen-
schwimmbkurse

Tennis
Spal auf dem Court

In den Wintermonaten finden Tenniskurse in der FT-Traglufthalle auf dem Gelande des Frei-
burger Tennisclub, direkt neben dem FT-Sportpark, statt — im Friihjahr auf verschiedenen
Platzen im Osten Freiburgs. Erfahrene Trainer:innen bieten Einzel- und Gruppentraining fiir
Mitglieder und Gaste an — egal ob Einsteiger:in oder Fortgeschrittene:r. Die Frithjahrskur-
se starten zur Freiluftsaison im Mai/Juni, die Winter- und Herbstkurse jeweils im Oktober.

Auch aufBerhalb der Kurse kann im Winter in der Traglufthalle selbst gespielt werden. Ab vo-
raussichtlich Sommer 2026 stehen Spielmdglichkeiten drauBen auf den neuen Tennispldtzen
am Waldsee zur Verfugung.

Preise fiir Tenniskurse

Einzelstunden (Platzmiete extra)

FT-Mitglieder 25— €/Std.
Gaste 30— €/Std.

Kursangebote (Gruppen) — 10 Einheiten a 1 Std.

4er Gruppe FT-Mitglieder | 130.— €/Person (Sommer

Kooperationspartner:innen 170— €/Person (Winter

Gaste 155.—€ /Person (Sommer
195.— €/Person (Winter

)
)
)
)
3er Gruppe FT-Mitglieder | 155~ €/Person (Sommer)
Kooperationspartner:innen 210~ €/Person (Winter)
)
)
)
)
)
)

Gaste 190.— €/Person (Sommer
235~ €/Person (Winter

2er Gruppe FT-Mitglieder | 215~ €/Person (Sommer
Kooperationspartner:innen 275~ €/Person (Winter

Gaste 265.— €/Person (Sommer
325— €/Person (Winter

Tenniskurse kdnnen lber die FT-Geschaftsstelle gebucht werden, Tennisplatze direkt online.
Infos und Buchung ft1844.de/tenniskurse o ﬁ@
i .
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TURN box

Mehr als eine Bewegungslandschaft

Die TURNbox ist mehr als eine Bewegungslandschaft: Ein Ort voller Spal3, Action und Abenteu-
er fir Kinder, Jugendliche — und auch Erwachsene. Hier kann man klettern, springen, balancie-
ren und turnen —in einer abwechslungsreichen Umgebung mit zahlreichen Highlights: GroRe
Schnitzelgrube, grolRes Trampolin, vielfaltige Turngerate, Rutschen und Schaukelmoglichkei-
ten, Boulderwand und bewegliche Kletterelemente. Es gibt viel zu entdecken —auch Dinge, die
man nicht sofort sieht, wie das Durchkriechen unter dem Trampolin oder das Robben durch
Rohre. Endlose Méglichkeiten zum Ausprobieren warten.

Die TURNbox fordert motorische Grundfertigkeiten wie Koordination, Gleichgewicht, Kraft
und Reaktion — auf spielerische Weise ganz nebenbei. Turnerspezifische Ubungsformen integ-
rieren sich nahtlos in die Bewegungslandschaft —ideal furr turnerische Trainingseinheiten. Die
TURNbox ist vielseitig und geeignet flir Anfanger:innen bis Fortgeschrittene, aller Alters- und
Kénnerstufen. SpaRgarantie inklusive.

Mitturner:innen willkommen ...

Andenoffenen StundenkonnenalleKinderab 3 Jahrenteilnehmen—egal ob Mitglied oder Gast.
Kinder unter 6 Jahren brauchen eine Begleitperson, die ebenfalls kostenpflichtig einen Platz
bucht.

Anmeldung
Die Anmeldung erfolgt tiber die FT-App oder online Uber die Website ft1844.de/turnbox. Eine
personliche oder telefonische Anmeldung lber die Geschaftsstelle 0761 3899 18 44 ist eben-
falls moglich.

Kosten
Mitglied | Kooperationspartner:innen > ab 5,00 €
Gaste > ab8,00€

S

RACKET zone

Pickleball —der Trendsport fur alle

Pickleball ist eine dynamische Sportart, die Elemente aus Tennis, Badminton und Tischtennis
vereint. Gespielt wird auf einem Feld in der Grél3e eines Badmintonfelds — mit einem leichten
Schlager und einem gelochten Kunststoffball. Ob im Einzel oder Doppel — Pickleball sorgt fiir
schnelle Ballwechsel, férdert Reaktion und Koordination und macht einfach Spafl — sowohl fiir
Einsteiger:innen als auch fir erfahrene Sportler:innen.

Neben dem Community Play fiir Mitglieder kdnnen auch Gaste Platze in der Racketzone hinter
der Act-Now-Halle buchen und selbst spielen. Schldger und Balle kdnnen bei Bedarf ausgelie-
hen werden.

Auch im Winter muss auf Pickleball nicht verzichtet werden: In der Burdahalle stehen zu be-
stimmten Zeiten — vor allem am Wochenende — Platze zur Buchung zur Verfiigung.

Platzbuchung
Die Anmeldung erfolgt iber die FT-App oder online Uber die Website ft1844.de/pickleball.

Bl




ATHLETIC zone

Calisthenics & Sensomotorik — kostenfrei & zu jeder Zeit

Die ATHLETICzone ist eine vielseitige Trainingsflache im Freien, die flexibel genutzt werden
kann. Sie steht Mitgliedern und Gasten (zwischen 8 und 21 Uhr) kostenfrei zur Verfligung —
sofern keine Kurse stattfinden.

Die Zone umfasst eine moderne Calisthenics-Anlage mit Stangen, Barren und Sprossen sowie
einen Bereich mit sensomotorischen Trainingsgeraten. Beim Calisthenics-Training wird mit
dem eigenen Korpergewicht trainiert — funktionell, effektiv und geeignet fiir Anfanger:innen
wie Fortgeschrittene. Diese Trainingsform fordert Kraft, Kérperspannung und Koérperkontrolle
und ist auch Teil des Fitness-Power-Programms flir Mitglieder.

Das sensomotorische Training starkt Gleichgewicht, Koordination und Tiefenmuskulatur durch

Ubungen auf instabilen Flachen — ideal zur Pravention, Aktivierung oder als sportartspezifi-
sche Erganzung.

Bei der ATHLETIC zone starten zudem die Laufstrecken durch den FT-Sportpark mit drei unter-
schiedlichen Langen —ideal, um sie in dein individuelles Fitnesstraining einzubauen.

[=]: 5y
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Mehr Infos zur ATHLETIC zone

BEACH zone

Beachvolleyball im feinsten Sand

Direkt an der Dreisam liegt die BEACHzone mit sieben Beachpldtzen. Die Beachpldtze werden
von der Volleyballabteilung genutzt, stehen aber auch allen Mitgliedern und Gasten zur Verfi-
gung —zwei Platze kdnnen bequem online gebucht werden.

Die Anlage im FT-Sportpark besticht durch ihre besondere Atmosphare: schattenspendende
Baume, feiner Sand und der angrenzende HOKK-Kiosk, der mit Kaffee, Pommes, kleinen Lecke-
reien und einem kithlen ,Bierle” zum Verweilen einladt.
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Mehr Infos zur BEACH zone Eﬂ L
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Fur Freiburg.
In Bestform.

Die Freiburger Turnerschaft von 1844 e.V. (FT) ist mit rund
8.000 Mitgliedern einer der groten und vielseitigsten
Sportvereine der Region. Ob Fitness, Wettkampfsport,
Gesundheit, Rehasport oder Kindersport —ob in der Halle,
im Wasser, oder drauRRen: In der FT finden Menschen aller
Altersgruppen und Leistungsstufen das passende Angebot.

Die Heimat des Vereins ist der FT-Sportpark im Osten
Freiburgs, idyllisch an der Dreisam gelegen. Hier befinden
sich ein Hallenbad, das gym1844, mehrere Sporthallen,
die Sportgrundschule und Sportkindergarten und ein
weitldufiger Outdoorbereich. Zum Verweilen laden das
Restaurant, das Hotel und der HOKK-Kiosk ein —ein Ort,
an dem Sport, Erholung und Gemeinschaft zusammenkommen.
Der Verein mochte moglichst viele Menschen in Bewegung
bringen und Gemeinschaft erlebbar machen — fiir Mitglieder
ebenso wie fiir Gaste.

Freiburger Turnerschaft von 1844 e V.
Schwarzwaldstraf3e 181

79117 Freiburg

07613899 18 44 O} /FT1844Freib
info@ft1844-freiburg.de C 4 St
ft1844.de K1 /Frisasrreiburg



