
milena/daniela

ballett
im klassischen ballett lernen die teilnehmer haltung, körperspannung und koordination. die lektionen bestehen aus 
stangen-exercices, stretching und kleinen schrittkombinationen im raum. für fortgeschrittene schüler besteht die 
möglichkeit des spitzentanzes.

bauchtanz
hier werden die grundlagen dieses traditionellen tanzstils aus dem nahen osten erlernt. 

breakdance
in diesen lektionen können alle levels mitmachen. der instruktor zeigt den einzelnen teilnehmern grundschritte und 
bewegungen, je nach ihrem erfahrungsstand. wir empfehlen, parallel die stunden „footwork fundamentals“ und/oder 
„top rocks“ zu besuchen.

dancehall / ragga / ragga style
lerne traditionelle wie aktuelle trend-moves zu dancehall, ragga & regatton!

dance‘n‘turn
mischung aus klassischem aerobic und verschiedenen tanzstilen wie beispielsweise house dance. die choreographien sind 
geprägt von drehungen und tänzerischen elementen.

stundenplan - sommer 2010
gültig von  5. juli bis 15. august 2010

stufen
I: einsteiger & anfänger
II: mittelstufe (grundkenntnisse vorhanden)
III: fortgeschrittene

achtung:
* lektion beginnt um 20.15 uhr 

** ausfall: 8.7. / 15.7. /  22.7.2010
*** ausfall in der woche 32 (9.8.10-15.8.10)

zeit montag dienstag mittwoch donnerstag freitag samstag

10:00–11:00

11:00–12:00

18:00–19:00

II/III

 

power yoga

dance’n’turn
reto

cornelia
17:00–18:00

alle

19:00–20:00

20:00–21:00

silena gathilde I/II

II

I

I/II

I/II

andrea

jazzy jes

kickpower intro 

 

house basics ***

hip hop ***

hip hop ***

 dancehall / ragga ***

kickpower

modern jazz ***          

 

allealle

angela

isabellaisabella
hip hop ***
peggy II
house ***

stefan/ez-mike
breakdance ***

 

ballett ***

rücken�t **

�tgym
vreni

vreni

alle alle

alle

isabella
 

  

alle

I/II

breakdance ***
stefan/ez-mike alle

footwork fundamentals ***

ez-mike II

top rocks ***
ez-mike alle

II
locking ***
peggy

�tgym
freude an der bewegung, freude an der musik ist das wichtigste dieser lektion, welche o�en ist für frauen UND männer (35+). 
sie enthält aerobic/jazzgym-elemente sowie kräftigungsübungen für bauch, beine und rücken. 

footwork fundamentals
hier werden den teilnehmern in einem geführten training die grundschritte/steps der „fussarbeit“ im breakdance 
beigebracht. diese stunde garantiert eine solide grundlage und korrekte ausführung der bewegungen.

hip hop
coole moves zu hip hop, funk und r&b musik! die verschiedenen streetdance-stile �iessen in die lektionen ein, damit ist ein 
abwechslungsreiches programm garantiert. bei uns erleben die tänzerInnen authentische choreos: hip hop for real!

house
in dieser lektion erlernen die teilnehmer die grundschritte dieses leichtfüssigen styles, der vor allem aus fussarbeit besteht, 
mit elementen aus salsa, step-tanz etc. house eignet sich übrigens hervorragend zum tanzen in clubs!

kickpower
dieses explosive mischung aus diversen kampfsportarten (kickboxen, boxen, taekwondo, thai-boxen) zu mitreissender musik 
verbessert schnellkraft, koordination, beweglichkeit und ausdauer!

ladies styling
exklusiv für frauen (voraussetzung: beherrschung des salsa grundschritts): die teilnehmerinnen können hier bewegungsstil, 
isolationen, tanzhaltung, drehungen etc. verbessern lernen.

latin style
jede menge spass mit heissen rhythmen und choreographien aus salsa, samba, chacha, mambo etc.  kein tanzpartner nötig!

modern jazz
diese lektion verbindet jeweils verschiede tanzelemente aus modern und jazz dance zu einer choreographie. nach einem 
technik-teil wird �iessend in verschiedene sprünge und drehungen übergegangen. abgerundet wird die stunde durch ein 
sanftes strech-out.

locking
die lektion beinhaltet die grundschritte dieses traditionellen funk styles. locking wird zu funky music wie james brown, aretha 
franklin etc. getanzt, ist vielseitig, witzig und einfach funky!

popping
westcoast stil der von boogaloo sam (electric boogaloos) in den 70er jahren entwickelt wurde.  

power moves (breakdance)
diese stunde ist für die akrobatischen elemente des breakdance reserviert: hier lernen die teilnehmer (von einsteiger bis 
fortgeschritten) windmills, headspins, swipes, turtles, thomasschere, backspins etc. die moves werden von grund auf 
aufgebaut, und stefan gibt tipps und tricks zur nötigen technik.  

power yoga
im vordergrund stehen übungen, die nicht nur die muskulatur kräftigen und dehnen, sondern auch gelenksblockaden lösen, 
den zellsto�wechsel und sauersto�austausch erhöhen und sowohl das körperbewusstsein als auch die vitalität steigern.   

rücken�t
präventiv etwas gutes für den rücken resp. körper tun! nicht für leute mit akuten rückenproblemen geeignet! in den lektionen 
werden abwechslungsweise auch hilfsgeräte wie �t-ball, thera-bänder, rollers, aero-step usw. eingesetzt. dadurch werden die 
stunden nie eintönig.

top rocks
mit "top rocks" bezeichnet man die moves, welche im breakdance "oben", d.h aufrecht getanzt werden. die stunde eignet sich 
auch optimal als ergänzung zu breakdance oder footwork fundamentals, macht aber auch allen übrigen hip hop tänzern 
spass! in dieser lektion wird nicht auf dem boden gearbeitet!

stundenbeschrieb (alphabetisch)

power yoga
cornelia alle

ballett* / ***
isabella alle

bauchtanz
nicole   I

I
locking basics
peggy

silena                   I

stefan
power moves ***

alle

gathilde I
popping ***

hip hop *** 


