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Sportangebot (freiwillig) Herbstsemester 2026

HS Mo Di Mi Do Fr
2026
17:00 - 18:00 Uhr 17:00 - 18:00 Uhr 17:00 - 18:00 Uhr  17:00 - 18:00 Uhr
1| 3a 17.8. 18.08. 18.08. 20.08. 21.08.
52 |35 24.08. 25.08. 25.08. 27.08. 28.08.
31.08. 01.09. 03.09.
3136 Volleyball 04.09.
4 | 37 10'09.' 11.09.
Tennis
14.09. 15.09. 17.09.
5138 18.09.
Bodyforming Volleyball Tennis
22.09. 24.09.
613 Volleyball Tennis 25.09.
29.09. 30.09. 01.10.
7 |40 02.10.
Volleyball Fussball Tennis
Herbstferien
19.10. 20.10. 22.10.
8 | 43 23.10.
Bodyforming Volleyball Fitboxen
27.10. 29.10.
9|44 Volleyball Fitboxen 30.10.
02.11. 03.11. 05.11.
10 | 45 06.11.
Bodyforming Volleyball Fitboxen
*
11 | 26 09.11. 10.11. 12.11. 1311,
17.11. 19.11.
12 11,
47 Volleyball 20.11
23.11. *24.11. 26.11.
13 | 48 27.11.
Bodyforming Volleyball Fitboxen
01.12. 03.12.
14149 Volleyball Fitboxen 04.12.
07.12. 08.12. 10.12.
15150 Bodyforming Volleyball Fitboxen 11.12.
15.12. 16.12. 17.12.
16 | 51 18.12
Volleyball Fussball Fitboxen
04.01. 05.01. 07.01.
17| 2 08.01.
Bodyforming Volleyball Fitboxen 0
12.01. (13.01.) prov. 14.01.

1 .01.
813 Volleyball Schwimmen Fitboxen 15.01
18.11. 19.01. (20.01.) prov. 21.01.
19| 4 22.01.
Bodyforming Volleyball Schwimmen Fitboxen

26.01. (27.01.) prov. 28.01.
2 29.01.
0|5 Volleyball Schwimmen Fitboxen 90
01.02. *02.02. *02.02. 03.02. 04.02.
21] 6 . .
Bodyforming Fussball Fitboxen

*weitere Schulanlasse
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Kursbeschreibung Spinning
Im Spinning-Kurs trainieren wir Ausdauer, Beinmuskulatur und Rhythmusgefihl auf dem Indoor-
Bike. Die Intensitat ist individuell anpassbar — ein ideales Training fir jedes Fitnesslevel.

Ausrustung: saubere Hallenschuhe (mit fester Sohle), Sportkleidung, Trinkflasche
Ort: Fitnessraum Wiesental

Zeit/Termine:  siehe Ubersicht

Leitung: Sonja Kaiser

Kursbeschreibung Bodyforming

Durch funktionelles Ganzkérpertraining und dem Einsatz von Kleingeraten wie Hanteln,
Therabander, Langhanteln etc. trainieren wir die konditionellen und koordinativen Fahigkeiten
und verbessern so die individuelle Leistungsfahigkeit. Der Fokus liegt auf einem gezielten
Training von Bauch, Beine, Po sowie dem Core Training.

Ausrustung: saubere Hallenschuhe, Sportkleidung

Ort: Fitnesgraum Wiesental
Zeit/Termine: siehe Ubersicht
Leitung: Sonja Kaiser

Kursbeschreibung Volleyball

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Freude an Spiel, Bewegung und Teamarbeit haben. Das
Spielniveau und Tempo werden an die Gruppe angepasst, wobei der Spass am Spiel im
Vordergrund steht.

Ausrustung: saubere Hallenschuhe, Sportkleidung

Ort: Turnhalle B, Muhletal
Zeit/Termine:  siehe Ubersicht
Leitung: Silvan Schuler

Kursbeschreibung Yoga

Inspiriert von unterschiedlichen Yogastilen, beginnt die Stunde mit einer Entspannung
im Liegen, geht Uber in fliessende Asanas (Kérperhaltungen) und endet in einer
Schlussentspannung. Weg vom Raucherstabchen Image und hin zur achtsamen
Atmung und Bewegung, kannst du ein modernes Yoga mit entspannender Wirkung auf
Kérper und Geist erfahren.

Ausristung: Bequeme Sportkleidung
Ort: Fitnessraum Wiesental
Zeit/Termine: siehe Ubersicht
Leitung: Christina Marquart
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Kursbeschreibung Schwimmen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Crawltechnik verbessern méchten — egal ob mit
Grundkenntnissen oder bereits etwas Erfahrung. Durch gezielte Technikibungen und
individuelles Feedback eignet sich der Kurs ideal fiir alle, die schon lange an ihrem Crawilstil
arbeiten wollten.

Ausristung:  Badebekleidung, Badetuch; Schwimmbrillen sind vorhanden (eigene kénnen
mitgebracht werden); kurze Flossen werden insbesondere Anfanger:innen empfohlen; Paddles
ebenfalls sinnvoll, falls vorhanden.

Ort: Frei- und Hallenbad Geiselweid
Zeit/Termine: siehe Ubersicht
Leitung: Thomas Guillén

Kursbeschreibung Fussball

Dieser Kurs ist fir alle, die Freude am Fussball und Bewegung in der Halle haben. Wir spielen
in Teams, wobei der Spass und die Bewegung im Vordergrund stehen — ganz ohne taktischen
Druck, aber mit viel Einsatzfreude.

Ausristung: saubere Hallenschuhe, Sportkleidung, Trinkflasche
Ort: Turnhalle B, Mahletal

Zeit/Termine:  siehe Ubersicht

Leitung: Thomas Guillén

Kursbeschreibung Tennis

Das Tennisangebot richtet sich an Anfanger und Fortgeschrittene und vermittelt spielerisch die
Grundlagen sowie weiterflihrende Techniken des Tennissports. Durch gezielte Ubungen und
Spielformen werden Koordination, Technik und Taktik trainiert, wobei der Spass am Spiel stets
im Vordergrund steht.

Ausristung: saubere Hallenschuhe; eigenen Tennisschlager (falls vorhanden; es sind aber
auch Tennisschlager vor Ort)
Teilnehmer: ab 1 bis (maximal) 8 Personen

Ort: Tennishalle Gruze (Im Hélderli 9, 8405 Winterthur)
Zeit/Termine:  siehe Ubersicht
Leitung: Martin Vogelsang

Kursbeschreibung Fitboxen

Fitboxen kombiniert klassische Boxelemente mit einem intensiven Ganzkdrpertraining, ganz
ohne Kdérperkontakt. Das Training verbessert Kraft, Ausdauer und Koordination und ist der
perfekte Ausgleich, um Stress abzubauen. Die Ubungen werden an das individuelle
Fitnesslevel angepasst, sodass sowohl Einsteiger als auch Fortgeschrittene voll auf ihre Kosten
kommen. Der Fokus liegt auf dem Auspowern und dem Spass an der Bewegung in der Gruppe.

Ausrustung: saubere Hallenschuhe, Sportkleidung, Handtuch, Trinkflasche.
Ort: Fitnessraum Wiesental

Zeit/Termine:  siehe Ubersicht

Leitung: Martin Vogelsang



