O EF FI NGEN

Afro Essentiel
Juzz Dance
Vinyasa-Yoga
Popstyle Dance
Modern Dance
Tap Dance
Tap Routines
Tap n'Beat
Ballett
Bodyfit & Relax
Afro Traditionnel

Alignment

Choreografie
Cajon
Conga & Bongos

Samstag, 2.9. bis Freitag, 8.9.2023
Sportriiume Fellbach-Oeffingen
Veranstalter:

TV Oeffingen 1897 ¢.V.

Abteilung Fitness und Tanz
Initiatorin: Gabriele Kurka




Leit Sporthalle Tanzsaal 1 Fitnessraum Tumn- und Festhalle Tanzsaal 2
13.00 Juzz Dance Alignment
bis I, |
14.30
Karin Ralf
Popstyle 1p Ro Choreografie
14.45 Dance T&P*
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" L I-Iv
Petra abriele Ralf
Afro
1630 | Essentiel Ballett Cajon
bis I-Iv | L
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18.00 \\t\\
Fabrice Franziska Till
Bodyfit Conga & Modern
18.15 | Tap 'n Beat & Relax Bongos Dance
bis ] -1V i, v i,
19.45 \‘c\\ \\Q,“
Gabriele + Karin Petra Til Ralf
Afre Vinyasa/
2000 [ AELATLILL Tap Dance Alignment Yin Yoga
bis \' =iv =1l
21.30 .
abrice + Band Karin Ralf Franziska
Anderungen vorbehalten *T &P = Theorie & Praxis

\“Q, Begleitung durch unsere Live-Percussion-Band \“Q,

bestehend aus Till Ohlhausen, Jirgen Braun, Bakari Koné

ACHTUNG!

* Am Samstag, 2.9.2023 finden nur die Kurse
ab 16.30 Uhr statt!

* Am Freitag, 8.9.2023 finden nur die Kurse
bis 16.15 Uhr stait!

!

Abschluss-Session 18.00 Uhr — Open End!

I = Grundkurs, Anfiinger

Il = Anfiinger mit Kenntnissen
Il = Mittelstufe

IV = Fortgeschritten




Kursort:  Sporfriume 70736 Fellbach-Oeffingen, Albert-Eise-Weg 3
Kursheginn: Am Samstag, 2. September 2023, finden nur die Kurse ab 16.30 Uhr statt.

Kursende:  Am Freitag, 8. September 2023, finden nur die Kurse bis 16.15 Uhr statt.
AnschlieBend 18.00 Uhr mit allen Kursen — Open End!
Eintritt frei! Verkdstigung durch die Handball-Abteilung. Giste sind herzlich willkommen!

Kursgehiihren 1 Kurs 2 Kurse 3 Kurse 4 Kurse 5 Kurse

Buchung bis 30.6.2023  100,- € 200,- € 270~-€  330~-€  360,-€
Buchungab  1.7.2023  120,-€ 240,- € 330-€ 410-€  450,-€

Bei Buchung nach Tanzworkshop-Beginn werden alle Kurse zum vollen Preis berechnet.

Kursbedingungen

Bei Rickrift nach dem 15. August 2023 bzw. bei Nichtteilnahme oder Abbruch des Kurses werden
die Gebiihren einbehalten. Versicherungen irgendwelcher Art sind in den Kursgebihren nicht enthalten!

Filmaufnahmen wiihrend des Unterrichts sind nicht gestattet!

Mit meiner Anmeldung erkldre ich mich/wir uns damit einverstanden, dass Fotos + Filmaufnahmen
der angemeldeten Person/en in Publikationen des TV Qeffingen sowie der lokalen Presse verdffentlicht
werden dirfen.

Es gelten die aktuellen Coronamafinahmen des Landes Baden-Wiirttemberg!

Anmeldung und Zahlungshedingungen

Bitte bei Anmeldung das SEPA-Lastschriftmandat ausfillen.
Die Anmeldung kann nur bei erteiltem SEPA-Lastschriftmandat bearbeitet werden!
Die Kursgebihren werden am 21. August 2023 abgebucht.

Anmeldeschluss: Freitag, 11. August 2023

Bitte schicken Sie ihre Anmeldung an:

Gabriele Kurka Die Teilnahme ist garantiert,

Kennwort: Tanzworkshop wenn keine Absage erfolgt.

Jahnstrafe 36 Es werden keine Anmeldebestiitigungen
70736 Fellbach-Oeffingen verschickt.

Telefon 0711 519815



Annegret, Constanze, Luitgard und Team sorgen fiir ever leibliches Wohl mit
Snacks, Kaffee und Kuchen, Suppen und mehr. Selbstgemacht und teilweise vegan
mit regionalen Produkten. Samstag bis Donnerstag ab 14.30 Uhr gedffnet.

Ballett Erwachsene |

16.30—18.00 Uhr

Dich hat Ballett schon immer fasziniert und du wollfest es un-
bedingt einmal ausprobieren? Jetzt hast du die Gelegenheit
dazu! In diesem Kurs erlernst du die Grundlagen des klassi-
schen Balletts, welches selbst die Grundlage fiir verschiedene
Tanzformen bildet.

Neben der tinzerischen Freude ist Ballett auBerdem ein
perfektes Ganzkdrper-Workout. Es trainiert vor allem die
Bein- und Rumpfmuskulatur und hilft dir deine Korperwahr-
nehmung, Balance und Musikalitdt zu verbesser.

Wir beginnen mit einfachen (bungen an der Stange. Pliés,
Tendus, Relevés, ... nach und nach kombinieren wir die
Arme (Port de bras) dazu, um uns schliefilich in der Mitte
des Roumes zu bewegen.

Vinyasa und Yin Yoga 1-11I
20.00—21.30 Uhr

,Der Rhythmus des Kérpers, die Melodie des Geistes und die
Harmonie der Seele schaffen die Symphonie des Lebens.”
(B.K.S. lyengar)

Im ersten Teil des Kurses werden wir aktiv (Prinzip Yang)
durch verschiedene Bewegungsabliufe flieBen. Vinyasa be-
deutet wortlich ibersetzt ,auf bestimmte Art gesetzt”. Atem
und Bewegung werden bewusst miteinander verbunden.
Deine Atmung trgt dich so zu sagen durch bestimmte Be-
wegungsabliufe, wie z. B. den SonnengruB. Asanas (Korper-
haltungen) helfen dir deine gesamte Muskulatur zu krdftigen
und zu dehnen, sodass du sowohl kérperlich als auch mental
flexibler und fitter wirst.

Im zweiten Teil widmen wir uns dem Thema Loslassen
(Prinzip Yin). Yin Yoga ist eine korperlich passive und sehr
reflexive Form des Yoga. Es wurde aus dem traditionellen
Hatha Yoga abgeleitet und mit Einflissen aus dem chinesi-
schen Taoismus und Erkenntnissen aus der westlichen Wis-
senschaft dber die Anatomie und die Funktion der inneren
Organe erginzt.

Durch liinger gehaltene Dehnisbungen, die hauptschlich im
Sitzen oder Liegen ausgefihrt werden, wird dein Faszienge-
webe stimuliert, sodass sich Verhdrtungen oder energetische
Blockaden ldsen kinnen. In diesem Teil der Stunde darfst du
dich komplett hineinsinken lassen, entspannen und auf eine
innere Entdeckungsreise gehen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Blocke, eine Decke, wirmere
Kleidung zum Driiberziehen.



Juzz Dance I, 11l

13.00—14.30 Uhr

Die Wurzeln des Juzzdance liegen tief in der afro-umeriko-
nischen Tradition von Musik und Tanz. Viel Emotion und
Lebensenergie werden beim Jazz Dance freigesetzt.

Wir arbeiten an der Technik des Geerdet-seins und der Be-
wegung aus dem Zentrum. Nach einem technisch versierfen
Warmup tauchen wir ein in verschiedene Juzzstyles. ,Five,
six, seven, eight. .. 1"

Tap Dance IV

20.00—21.30 Uhr

Hier ist Action angesagt. Ein technisch anspruchsvolles Warm-
up, Tempotraining, Pullback-Technik und die Arbeit an exak-
tem musikalischem Timing sind die Vorbereitung auf unsere
Choreografie. Uber die Technik hinaus trainieren wir natirlich
auch Bihnenprisenz und die tinzerische Prdsentation. Denn
es heiBt jo nicht umsonst ,StepTANZ”. Ich freue mich auf
gine Woche voller Step-Spaf mit Euch!

Tap Routines |l
14.45—-16.15 Uhr
Tapdance — Technik als
Bewegungserlebnis!

Es geht nicht um komplizierte
Schrittfolgen, sondem um das
Tanzen von Basic-Routines,
die Till an den Congas und
der Cajon begleiten wird.

Wir nehmen uns in diesem
Kurs Zeit, jeden Einzelnen
individuell zu fordem.

Durch die Live-Begleitung findet eine tiefgehende Ver-
bindung von Musik und Tapdance-Technik statt.

Locker , tap-dancen” wir durch die Woche.

Tap 'n Beat Il

18.15—19.45 Uhr

Taps and Bucket Drums sind in diesem Jahr unser Thema.
Einzelne Rhythmen kombiniert ergeben eine spannende
Komposition. Ob A-Capella, Frage-Antwort oder Beats zur
Musik, wir spielen und steppen uns gut gelaunt durch die
Woche.

Bringt gute Stepkenntnisse mit, damit ihr den Kurs richtig
genieBen konnt.

Let’s tap and play the rhythm.”



Alignment |

13.00—14.30 Uhr

0Ob man oder frau regelmdBig Sport treibt oder sein/ihr
Dasein eher am Bilrotisch sitzend fristed, ob er/sie tagein
tagaus ein rigoroses Fitness-Programm durchzieht, Jogging,
Walking oder doch lieber einen gemiitlichen Spaziergang
macht — unabhingig von unserem Alter und ganz gleich
ob wir eine professionelle Tanzkarriere anstreben, Tanz als
Hobby betrachten oder auch gar nicht tanzen, eine gesunde
Korperhaltung beugt Krimpfen, Muskel- und Gelenkschmer-
zen vor, lindert Kopf- und Riickenschmerzen und fordert das
allgemeine Wohlbefinden. Sanft, aber effizient trainieren wir
im Kurs , Alignment | bewegungsforderde Muskelgruppen
und die Findung der anatomisch korrekten Korperhaltung
entlang der natirlichen Aufrichtung unseres Skeletts. In den
einfachen und detailliert angeleiteten Ubungen wird auf die
Maglichkeiten der Teilnehmer /innen ausdriicklich Riicksicht
genommen. Dieser Kurs ist ideal fiir , Alignment“-Einsteiger
und auch fiir Menschen, denen Tanz insgesamt ganz neu ist.
In den vergangenen Jahren fihlten sich die Teilnehmer/
innen Gibrigens bereits nach einer Woche , Alignment” wohler
und bewusster in ihren Krpern, Spannungen und Schwindel-
gefiihle liefen nach oder ldsten sich ganz auf und die Teil
nehmer /innen blieben auch lange nach der Workshopwoche
beweglicher und zentrierter als vorher.

Choreografie - T&P 1-1V

14.45-16.15 Uhr

Dieses Kursangebot richtet sich an alle, die in der Schule,
im Sportunterricht, in Arbeitsgemeinschaften, im Verein, im
Tanzstudio oder ganz generell Tanzstiicke zusammenstellen
und sie mit Kindern, Jugendlichen, Erwachsenen oder Senio-
ren auffihren. Jegliche Tanztechnik, jegliches Sound Design
und jeglicher Anspruch — Choreografien aller Art sind gleicher-
maflen angesprochen: Wer seine handwerklichen Kenntnisse
aufpolieren machte, beispielsweise die Roumformen, den
Rhythmus, die Bewegungsvielfalt, Organik und Dramaturgie
seiner Gestaltung einmal genaver betrachten machte, wer
auf der Suche nach Anregungen, Tipps und Tricks ist, ist in
diesem Kurs goldrichtig. Alle Fragen, Zweifel und Ideen der
Teilnehmer sind herzlich willkommen, bereits bestehende Be-
wegungsphrasen und Choreografieteile konnen ebenfalls in
den Unterricht mitgebracht werden. Wir werden konstruieren
und experimentieren. Und natiirlich wird der SpaB an der
kreativen Arbeit auch nicht zu kurz kommen!

Modern Dance 1, llI

18.15—19.45 Uhr

Wir werden uns an den Tanztechniken, die von herausra-
genden Personlichkeiten der nordamerikanischen Moderne
wie Martha Graham, Merce Cunningham und José Limdn ent-
wickelt wurden, orientieren. AuBerdem werden wir bewe-
gungsférdemde Alignment- und Release-Prinzipien nutzen,
s0 dass wir unsere Korper schonend und zugleich effizient
trainieren. Und Ziel des Kurses ist schlieBlich die Erarbeitung
einer kurzen, raumgreifenden und ausdrucksstarken Choreo-
grafie.

Alignment 11-1V

20.00—21.30 Uhr

Dieser Kurs bauf auf ,Alignment 1 auf, daher sind Teil
nehmer/innen mit ,Alignment“-Vorkenntnissen, aber auch
Menschen, denen Tanz- und /oder Kdrpertraining nicht ganz
fremd sind, herzlich willkommen. In diesem Kurs werden die
Ubungen ebenfalls detailliert angeleitet und es wird quch hier
auf die individuellen Maglichkeiten der Teilnehmer/innen
stefs Ricksicht genommen.

Iu



16.30—18.00 Uhr

Afro Essentiel ist eine Tanz-Meditation mit langsamen Be-
wegungen aus der Tradition des Afro-Dance. Dadurch ist es
maglich, den Korper zu spiiren und besser kennen zu lemen.
Musik, Tanz und auch Gesang sind wie eine Therapie fir die
Seele. Mein Konzept verbindet die Energie und Freude des
Afro-Dances mit einer anderen Form des Ausdrucks.

Ich lode euch ein, diese neue Erfahrung mit mir zu teilen!

Afro Traditionnel 1-1V

20.00—21.30 Uhr

In der afrikanischen Kultur hat Tanz immer eine Geschichte.
Wir tanzen zu besonderen Anldssen wie der Geburt eines
Kindes, einer Hochzeit oder Beerdigung. Auch wenn jemand
krank ist, wird getanzt, um der Person schnelle Heilung zu
wiinschen.

Ich mdchte euch in dieses Universum des Tanzes und in
meine Kultur einladen.

Eine Besonderheit dieses Workshops ist die Live Percus-
sion Band, die uns durch die Woche trigt.

L2

Pop Style Dance |, II

14.45-16.15 Uhr

In den letzten Jahrzehnten haben sich neben den urspriing-
lichen Tanzstilen auch viele neue Stile etabliert. Bekannt wur-
den diese Tanzstile durch Musikvideos und Shows zahlreicher
Musikstars. Pop Style Dance beinhaltet Elemente fast aller
populiren Tanzstile wie Funky Juzz, Hip Hop, Commercial,
Modem, Streetdance, Freestyle u.v.m.

Die Vielfalt und Bewegungsfreiheit der Dance-Moves fihren
uns am Ende der Tanzwoche zu einer coolen Tanzchoreo-
grafie.

Move your feet and dance to the beat!

Bodyfit & Relax 1-IV
18.15=19.45 Uhr

Dieser Kurs besteht aus einem funktionellen Ganzkdrper-
training mit effektiven Ubungen aus verschiedenen Fitness
Workouts wie Bodyforming, Core, Tabata, Pilates, Flexabi-
lity, Faszientraining uvm.

Aufgeteilt wird der Kurs in zwei Phasen (Teile)

Phase 1: Sorgt fiir eine gut trainierte Muskulatur und Kraft-
ausdaver, Herzreislauf-Training, Fettabbau, Gewebestraf-
fung und eine wohlgeformte Figur.

Phase 2: Sorgt mit Mobilisations-, Stretch- und Relox-Ubun-
gen fiir eine gute Korperhaltung, mehr Beweglichkeit, eine
verbesserte Korperwahmehmung, mehr Wohlbefinden und
Entspannung.

Sei ,einfach” gut in Form mit Bodyfit & Relax!

%

BEWEGUNG LEBEN

— seit 1897 —



Cajon - die magische Kiste |, II
16.30—18.00 Uhr

Ein echtes Powerinstrument mit hohem Spaffaktor steht im
Mittelpunkt dieses Trommelworkshops. Die Cajon (deutsch:
Kiste), ein absolut geniales Instrument mit Bassdrum- und
Snare-Effekt, ersetzt ein ganzes Schlogzeug und erobert seit
vielen Jahren die Percussion-Szene! Ob als Begleitung mit
anderen Instrumenten z.B. als Trio, als Solo-Instrument im
Flamenco oder im Percussion-StraBen-Orchester — dberall ist
die Cajon vielseitig einsetzbar und beliebt. AuBerdem kommt
sie dem Rhythmusgefiihl auch vieler Mitteleuropder sehr ent-
gegen, horen wir doch viele der Rhythmen, die wir auf der
Cajon spielen auch in unserem Alltag und sind so auch an
deren Entwicklung beteiligt. Wer will darf also geme auch
ein Musikstiick seines Herzens mitbringen, wir werden uns
davon inspirieren lussen — let”s groove!

Verschiedene Schlagtechniken und Rhythmen werden mit
Sorgfalt erkldrt und spielerisch eingedbt, auBerdem mit

Tipps und Tricks rund um die Cajon bereichert. Wir kreieren
ein schones Arrangement aus verschiedenen Rhythmen und
lassen uns dabei von unterschiedlichen Stilrichtungen beein-
flussen ...

Eine Auswahl verschiedener Cajons werden vom Kursleiter
gestellt, wenn maglich bitte eine eigene Cajon mitbringen
und dies bei der Anmeldung angeben — vielen Dank!

Conga & Bongos 1lI, IV
18.15-19.45 Uhr

Iwei tolle Percussion-Instrumente, die wunderbar zusam-
menklingen, stehen im Mittelpunkt dieser Trommelwoche.
Viele haben Bongos zu Hause, denn sie verfiigen Gber einen
brillanten Klang, sind musikalisch vielseitig einsetzbar und
dariiber hinaus leicht zu transportieren.

Die aus Cuba stammende Conga hat ebenfalls ein grofies
Klangspektrum und ist sehr vielseitig einsetzbar. Beide Instru-
mente eignen sich sowohl als Begleit- wie auch als Soloinstru-
ment, ergdnzen sich und verfiigen Gber sehr viel Melodie.
Die Technik der Bongos wird mit Sorgfalt erkldrt und spiele-
risch eingeibt. Dariber hinaus verfeinem wir auch unsere
Conga-Technik und befassen uns mit Improvisation und Solo-
spiel. Durch verschiedene Rhythmusspiele kommt dabei der
Spaf von ganz alleine.

Wir kreieren einen heiflen Rhythmus-Cocktail, bestehend
aus verschiedenen Conga- und Bongo-Rhythmen und basteln
daraus ein tolles Arangement.

Grundkenntnisse und Erfahrungen im Trommeln sind Voraus-
setzung fiir diesen Kurs.

Bongos und Congas wenn méglich bitte mitbringen und dies
bei der Anmeldung angeben — vielen Dank!




ANMELDUNG ...'255vcs. 520 ™ "

Name Vorname
StraBe/Nr. PLZ /Wohnort
Geburtsdatum Telefon
e-mail

Ich bin auf den Tanzworkshop aufmerksam geworden durch

Kursgebiihren 1 Kurs 2 Kurse 3 Kurse 4 Kurse 5 Kurse

Buchung bis 30.6.2023 100,-€  200-€ 270~-€ 330-€ 360-€
Buchungab  1.7.2023 120-€  240-€ 330~-€ 410-€ 450-€

Bei Buchung nach Tanzworkshop-Beginn werden alle Kurse zum vollen Preis berechnet.

Hiermit melde ich mich verbindlich an zu folgenden Kursen:

O Jazz Dance |1, 11l O Alignment | O Bodyfit & Relax 1-1V

(1 Tap Dance IV (1 Alignment 11—IV (1 Pop Style Dance |, Il

(7 Tap Routines I [ Choreografie T& P [—IV I Cajon , 11 — [ eigene Cajon
(7 Tap 'n Beat Il (1 Modem Dance 11, 1ll [ Conga&Bongos IIl, IV—[1 eigene Conga
(1 Ballett Erwachsene | (1 Afro Essentiel 1—IV —[] eigene Bongo
(1 Vinyasa-Yoga/Yin Yoga I-Il - T3 Afro Traditionnel |—IV

Anzahl Kurse bei Buchung bis 30.6.2023 Befrag €

bei Buchung ab  1.7.2023 Betrag €

(1 Ich machte am Ende der Tanztage ein Kurs-Diplom [ Ich machte gemne an der Abschluss-Session teilnehmen.
(Freitag, 8.9.2023 um 18.00 Uhr)

Datum Unterschrift

ACHTUNG! Anmeldung gilt nur mit ausgefiilltem SEPA-Lastschriftmandat!
Die Kursgebihr wird am 21. August 2023 abgebucht.
SEPA-Lastschriftmandat auf der Riickseite dieser Anmeldung.



41. TANZWORKSHOP
O EF FINGEN

Turnverein Oeffingen 1897. e.V.
SchulstraBe 14, 70736 Fellbach

Gldubiger-Identifikationsnummer
DE 86 FUTO 0000 0538 08

SEPA-Lastschriftmandat

Mandatsreferenz (wird noch vergeben)

Ich ermichtige Sie, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.
Die Teilnahmebedingungen erkenne ich an. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an,
die vom Turnverein Qeffingen 1897 e.V. Abteilung Fitness und Tanz auf mein Konto
gezogene Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum,
die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem
Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Nome des Kontoinhabers (in Druckbuchstaben)

Kreditinstitut

(N A
BIC (kann entfallen, wenn die [BAN mit DE beginnt)

Ort, Datum Unterschrift des Kontoinhabers




