Wir machen euch fit flir den Bergsport

DAV Augsburg Fitness

Deutscher Alpenverein
Sektion Augsburg

Programm November 2024

Montag
e Laufen

e Basketball & Fitness

im FoZentrum Horen

18.30 Uhr Lauftraining am Montag - tiw. Anleitung
Treffpunkt vor Eingang neues Funktionsgebaude Sportanlage Sud
(Ilsungstrasse 15 ¢, 86161 Augsburg). Dauer bis zu 90 Minuten.

Neu: Lduferstammtisch in der Kletterhalle jeden ersten Montag
im Monat ab 20 Uhr.

18.00 Uhr NEU Ausgleichstraining Basketball fir
Einsteiger und Fortgeschrittene; zum Schnuppern herzliche
Einladung

19.00 Uhr Fitness fiir alle Altersgruppen

Nach Aufwarmtraining werden Kondition, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit trainiert. Kleingerate
erganzen hinund wieder unser Workout. Dehnen
schlieBt unsere Fitnesseinheitab.

Bitte eigene Matten mitbringen. Umkleiden
vorhanden. Duschen moglich

Fitness am Dienstag
Im FoZentrumHoren

Hallentrainingsbeginn in der Gymnastikhalle des
Forderzentrums Horen, Sommestrasse 70, Ecke Ackermannstr.

18.00 Uhr Fitness fiir Altere ab ca. 60 Jahren

19.00 Uhr Fitness fiir Jiingere und Berufstitige
Nach Aufwarmtraining werden Kondition, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit trainiert. Kleingerate
erganzen unser Workout. Bitte eigene Matten
mitbringen. Umkleiden vorhanden. Duschen mogl.

Mittwoch

Wintertraining: statt
Wittelsbacher Parkim
Forderzentrum Horen

9.30 Uhr Nordic Walking
Anfragen an Heini Férg unter Tel. 0821 717378

19.30 Uhr Fitness am Mittwoch F6Ze Horen
Funktionsgymnastik fiir alle Altersgruppen; Sommestr.
70, Ecke Ackermannstr,; bitte eigene Matte
mitbringen

Samstag
Fitness Spezial
Sa9.11.,23.11.2024

Fitness Spezial am Samstag, 9.00 - 10.30 Uhr
Forderzentrum Horen mit Raimund &Team
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination und
Schnelligkeit werden verbessert; dank der 90-
Minuten- Sporteinheit gibt es eine langere
Abschlussphase mit Dehnen, Traumreisen,
Muskelentspannung usw.

Nachste Termine: 7.12., 14.12.2024;

11.01., 25.01.2025




Fiir unsere freien Fitnessangebote ist keine Anmeldung erforderlich!
- Anmeldung Fitness-Newsletter iber unsere Homepage
https://www.dav-augsburg.de/Abteilungen/Fitness

Anfragen ans Team unter fitness@dav-augsburg.de

Terminvorschau:

Erster Yoga-Kurs 2025: ab Mittwoch, 18.01.2025, jeweils 18.00 - 19.15 Uhr im
Forderzentrum Horen, Hatha Yoga fiir Einsteiger und Geiibte. Einfiihrung in
genaue Ausrichtung der Yogahaltungen (Asanas), Atem- und
Entspannungsiibungen zur Schulung der Kérperwahrnehmung. Bei Teilnahme an
mind. 8 Einheiten Teilnahmebescheinigung fiir KK moéglich. 10 Kursabende je 75
min; Kurs Nr. 25-760

Zweiter Yoga-Kurs 2025: ab Donnerstag 03.04.2025, 18.00 Uhr bis 19.15 Uhr;
Beschreibung wie vorgenannter Kurs; Kurs Nr. 25-761

WinterCamp Fr 31.01.2025 bis So 02.02.2025 Kurs Nr. 25-770 |
FitnessCamp Do 29.05.2025 (Christi Himmelfahrt) bis So 01.06.2025
Kurs Nr. 25-771

3-tagiges Yoga-Retreatvon 14.03.2025 bis 16.03.2025, erganzt durch
Schneeschuhwandern in den Tuxer Alpen mit unserer neuen Trainerin Nina.
Kurs Nr. 25-772

Spirituelle Auszeit in den Bergen: So 22.06.2025 bis Sa 28.06.2024 in Siidtirol Kurs
Nr.25-773

Alle Kurse iiber die Website buchbar ab 4.11.2024 nachmittags 15.30 Uhr.

||| Wir freuen uns auf euch! Euer Fitnessteam des DAV Augsburg |||



https://www.dav-augsburg.de/Abteilungen/Fitness
mailto:fitness@dav-augsburg.de

Ausgabe Winter 2024/25

Fitness

Ausgleichs- und Fitnessange-
bote der Abteilung Fitness wie
folgt:

' & Yoga fiir Kletterer und
[ Bergsportler

Hatha Yoga fir Einsteigen-

de und Geubte. Einfiihrung

in genaue Ausrichtung der
Yogahaltungen (Asanas), Atem-
und Entspannungsibungen
zur Schulung der Korperwahr-
nehmung. Bei Teilnahme an
mind. 8 Einheiten Teilnahme-
bescheinigung fur Krankenkas-
se moglich.

Zehn Kursabende je 75 min.
Aufgrund Feiertagen und
Ferienregelung in der Halle Ter-
minliste unbedingt beachten.
Hinweise zur Ausriistung:
Bitte bequeme Kleidung und
eigene Matte/Decke/Kissen
mitbringen!

Kurs-/Tour-Nr.
8.1.2025 25-760
Tourentyp Fiihrungstour
Kurs-/Tourendeitung  Katrin Tremmel,
Gesamtiestung
Raimaund Mittler
Technik/Kondition A A /A

Ausriistungsliste 17

Ausgangsort

Teilnehmerzahl
Teilnehmergebihr
Lestungen
Anmeldebeginn
Anmeldeort

7Anmeldeschluss
Vorbesprechung

3.42025
Tourentyp

Gymnastiksaal,

Farderzentrum Ho-

ren, Sommeste. 70,

86156 Augsburg
816

100 €/100 €

(rg., Fihrung

4.11.2025

Online/Geschafts-
stelle

20.12.2024

per E-Mail

Kurs-/Tour-Nr.
25-761
Filhnungstour

Kurs-/Tourenfeitung  Nana Meschnark,

Technik/Kondition
Ausriistungsliste
Ausgangsort

Teilnehmerzahl
Teilnehmesgebithr
Lestungen
Anmeldebegmnn
Anmeldeort

Anmeldeschluss
Vorbesprechung

Gesamtieitung
Raimund Mittler
AA A

7

Gymnastiksaal,
Forderzentrum Ho-
ren, Sommestz. 70,
86156 Augsburg
8-16

100 €/100 €

Oryg., Fihrung
4.11.2025
Online/Geschafts-
stelle

21.3.2025

per E-Mail

Tourenprogramm

p3)-A8 3 -7

Winter-Camp ,Fitness goes
Snow"

Viele verschiedene Ski-, Sport-,
Berg- und Fitness-Angebote
zum Reinschnuppern auf der
Otto-Schwegler-Hitte. Ein
erfahrenes Trainerteam fuhrt,
erklart, berdt und unterstitzt
beim Bergsport im Winter.
Hinweise zur Ausristung: Je
nach Sportart, wird vorbespro-
chen; 2.T. Leihgerate maglich
bzw. selbst zu beschaffen,
Neue Vereinsmitglieder und
Alleinreisende sind herzlich
willkommen. Ein Kochteam ver-
wohnt die Gruppe.

Bei genligender Nachfrage
wird ein LVS-Kurs und ein LL-
Kurs angeboten.

Kurs-/Tour-Nr.
31.1.-2.2.2025 | 25-770
Tourentyp Fizhnangstour

Kurs-{Tourenleitung

Technik/Xondition
Ausriistungsliste
Treffpunkt
Ausgangsort
Teilnehmerzahl
Teilnehmergebiihe
Leistungen
zusatzliche Kosten

Anmeldebeginn
Anmeldeort

Anmeldeschluss
Yorbesprechung

Trainer*in-
nen-Team mit
Raimund Mittles
A A
9,11,13, 14,17

8 Uhr, Sportanlage
Siid

Aligiuer Alpen

24-32

2356245 ¢€

Org., Fihrung
Fahrtkasten,
Getranke,
Fahrungs- und
Gemeinschaftstou-
ren, Fitnessan-
gebote, Kurse,
Vollverpflegung,
bernachtung.
4112024
Online/Geschafts-
stelle

20.1.2025

per E-Mad

49



Ausgabe Winter 2024/25

Tourenprogramm

W\M Stille im Schnee
) - Yoga und

Schneeschuhwandern

Nicht weit entfernt von
Innsbruck verbringen wir

ein Wochenende im Schnee.
Dort bieten wir morgens und
abends/nachmittags Yoga an.
Tagsiber verbringen wir drau-
Ben beim Schneeschuhwan-
dern. Die Yogaeinheiten um-
fassen jeweils 1,5 Stunden und
die Schneeschuhwanderungen
etwa 5 Stunden, beide Aktivi-
taten werden angepasst an die
Verfassung und Motivation der
Teilnehmenden. Bei diesem
Wochenende stehen Ruhe und
Achtsamkeit, insbesondere das
Bewusstsein fir die Natur und
den eigenen Kérper im Vorder-
grund. Abends wird es beim
gemeinsamen Abendessen
trotzdem gesellig zugehen.
Anreise per OPNV/Privat-PKW
(eventuell Carsharing - orga-
nisiert von uns); LVS-Kennt-
nisse sind Voraussetzung {(val.
LVS-Kurse im Ausbildungsteil
des Winterprogramms); insbe-
sondere notwendig bei fehlen-
den LVS-Kurs. Hier finden wir
eine Losung.

50  austiss ndT

Hinweise zur Ausriistung:
Informationen bei einer Vorbe-
sprechung und per E-Mail.

it bt
14.-16.3.2025 257

Tourentyp Fithrungstour
Kurs-/Tourendetung  Nina Meschnark,
Enrico Germann
Technik/Kondition A /A
Ausriistungsliste 11,17
Treffpunkt 8 Uhr, Augsburg
Hof bzw. Grup-
penbus
Ausgangsort Meilner Haus,
Tuxer Alpen
Teilnehmerzah| 6-12
Teilnehmergebdhr 80 €/85 €
Lestungen Ory., Fihrung;
Nachmittagstee &
Snacks;
rusitzliche Kosten  Fahrtkosten,
Verpflegung,
Ubemachtung
Anmeldebeginn 4.11.2024
Anmeldeort Online/Geschafts-
stelle
Anmeldeschluss  7.1.2025
Vorhesprechung ~ per E-Mail

Fitness-Sport-Camp 2025:
wAction and fun”

Verschiedene Outdoor-Sport-
arten zum Reinschnuppern:
Bergwandern, Mountainbike,
Klettern, Slackline, Functional
Training, Athletic Training,
evtl. Rennrad, Lauftraining,
evtl. Schwimmen usw. Beim
Fitness-Camp geht es ne-
ben viel Sport auch um das
Miteinander. Neue Vereinsmit-
glieder und Alleinreisende

sind ausdricklich willkommen.

Wir bieten Ausgleichstrai-
ning und Yoga, Erklarungen
zur Anatomie, muskularen
Funktionen und Dysbalancen.
Trainingslehre sowie Fitness-
und Gesundheitstipps runden
das Programm ab. Gemeinsam
die Natur zu erfahren und Ge-
selligkeit zu erleben, machen
das Fitness-Camp jedes Jahr
zu einem Highlight. Ein Bunter
Abend am Samstag ist inzwi-

schen Kult beim Fitness-Camp.

Ein Kochteam verwohnt die
ganze Truppe.
Hinweise zur Ausriistung:

Informationen bei einer Vorbe-

sprechung und per E-Mail.

‘ Kurs-Tour-Nr.
295.-1.6.2005 25-712
Tourentyp Fahrungstour
Kurs-Tourenleitung  Trainer*in-
nen-Team mit
Raimund Mittler
Technik/Xondition AA /AA
Ausriistungsliste  1,2,3,4,12,16,17
Treffpunkt 8 Utr, Sportanlage
Siid
Ausgangsort Aligauer Alpen
Teilnehmerzahl 26-30
Teilnehmergebiihe  300€/310€
Leistungen (Org., Fihrung
bemachtung,
Vollverpflegung,
Sportprogramm
zustzliche Kosten  Fahrtkosten,
Getranke
Anmeldebeginn 4112024
Anmeldeort Online/Geschafts-
stelle
Anmeldeschluss 1552025
Vorbesprechung  per E-Mad,
16.5.2025, 19 Uhr,
DAV Kletterzen-
trum Augsburg
Aussbik 51



Ausgabe Winter 2024/25

WM Das Gebirge mit
1 allen Sinnen erle-

ben - unterwegs zur eigenen
Mitte im Taufener Ahrmntal

Bergtouren, Wandern, medit-
atives Gehen - auch Zeiten im
Schweigen, tigliche Impulse
zur inneren Einkehr, Yoga/Pi-
lates, Kraft tanken am hausei-
genen Steinpark; Lagerfeuer
und Zeit, um gute Gesprache
zu flihren; eigenes Teilnehmer-
heft. Das Ahrntal bietet uns die
Kulisse von 83 Dreitausendemn.
Hier gibt es viele Moglich-
keiten, diesen Berggiganten
zumindest naher zu kommen.
Der OPNV im Tal ist hervorra-
gend ausgebaut.

Hinweise zur Unterkunft:
Ubernachtung in komfortablen

Zwei- und Dreibettzimmern; ei-

gene Sauna, Einzelzimmer der-
zeit nicht moglich. Eine eigene
Kochin verwohnt die ganze
Gruppe mit gesundem Essen;
Diesjahriges Thema: Herzen
berluhren - gute menschliche
Begegnungen.

Hinweise zur Ausristung:
Informationen bei einer Vorbe-
sprechung und per E-Mail.

zz.-zs.uozs.

Tourentyp
Kurs- Tourenleitung

Technik/Kondition
Ausriistungsliste
Treffpunkt

Ausgangsort
Teilnehmerzahl

Teilmehmergebihr
Lestungen

rusatzliche Kosten

Anmeldebeginn
Anmeldeort

Anmeldeschluss
Vorbesprechung

Kurs-/Tour-Nr.
25773

Fiihrungstour

Trainer*innenteam

mit Raimund
Mitther

AA AA
1,17

6.45 Uhr, Spertan-
lage Siid

XoasaHof Mihlega,
Abental in Siidtirol
10-11

690 €£/690 €

Oryg., Fihrung,
Ubemachtung,
Vallverpflequng,
spirtuelle Impulse,
Entspannung

Fahrthkosten,
Getranke vor Ort

4.11.2025

Online/Geschafts-
stelle

10.6.2025
per E-Mail




