
Move your body and have fun...

Tirol Dance & More 01. - 07. September 2024

Montag 02.09.2024

DIEnStag 03.09.2024

10:00 
- 

11:00

10:00 
- 

11:00

14:30
- 

15:30

14:30
- 

15:30

17:00 
- 

18:00

17:00 
- 

18:00

18:15

11:15 
- 

12:15

11:15 
- 

12:15

15:45
- 

16:45

15:45
- 

16:45

Step from Vienna
L 2-3

Dance Flow
L 2

DaYo
L 2

Dance Session
L 2

Dance Step
L 1 (EInStEIgER)

Dance from Vienna
L 2-3

Lauftreff (ca. 30min)
L 1-3

Dance Step
L 2-3

Dance Step
L 2-3

FLEXI-BaR
 L 4 aLL

Indoor Cycling 
 L 4 aLL

Indoor Cycling 
 L 4 aLL

Functional Cirquit
L 2

Body Weight training
L 2

Yoga Move BaCK
L 1 (EInStEIgER)

Yoga Move BaCK
L 1 (EInStEIgER)

MaRIo SChMIDt

MaRIo SChMIDt

Michaela SüSSbauer

Michaela SüSSbauer

MaRIo SChMIDt

MaRIo SChMIDt

MarcuS SchMidt

alexiS daudin

alexiS daudin

holger FuchS MarcuS SchMidt

MarcuS SchMidt

MarcuS SchMidt

MarcuS SchMidt

Paul uhlir

Paul uhlir

aREa 1

aREa 1

aREa 2

aREa 2

aREa 3

aREa 3

Yoga Move Basic
L 1 (EInStEIgER)

Yoga Move meet Functional
L 2

Paul uhlir

Paul uhlir

BaM - Body athelic Move
L 4 aLL

Dance Step
L 1 (EInStEIgER)

DaYo
L 1-3

Michaela SüSSbauer

alexiS daudin Michaela SüSSbauer

Dance aerobic
L 2

DanIELE MattEottI

Dance Step
L 2

DanIELE MattEottI
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MIttWoCh 04.09.2024

DonnERStag 05.09.2024

10:00 
- 

11:00

10:00 
- 

11:00

12:15
- 

17:00

14:30
- 

15:30

17:00 
- 

18:00

17:00 
- 

18:00

11:15 
- 

12:15

11:15 
- 

12:15

15:45
- 

16:45

Dance Step
L 2-3

Step aerobic
L 2-3

ausflüge, Wandern, rafting… oder einfach nur das hotel genießen!

Dance aerobic
L 2-3

Dance aerobic
L 2

Dance
L 1 (EInStEIgER)

Dance Step
L 2-3

Step aerobic
L 2

Fuctional Flow
 L 4 aLL

Indoor Cycling 
 L 4 aLL

Indoor Cycling 
 L 4 aLL

Dance Step 
L 1 (EInStEIgER)

Body Weight Workout
L 1 (EInStEIgER)

FLEXI-BaR
 L 4 aLL

DanIELE MattEottI

aSja PajK

nItzan MaSKIt

KathaRIna hERBERt

nItzan MaSKIt

alexiS daudin

KathaRIna hERBERt

MaRIo SChMIDt MarcuS SchMidt

MarcuS SchMidt

KathaRIna hERBERt

MathiaS naujockS holger FuchS

aREa 1

aREa 1

aREa 2

aREa 2

aREa 3

aREa 3

Yoga Move
 L 4 aLL

healthy Back Movments
L 2

BBP & more
 L 1-3

Paul uhlir

MathiaS naujockS

Michaela SüSSbauer

Dance Step
L 1 (EInStEIgER)

Stretching
 L 4 aLL

Indoor Cycling 
 L 4 aLL

inside Flow®
L 4 aLL

MathiaS naujockS

MarcuS SchMidt

MarcuS SchMidt

KathaRIna hERBERt

Dance Flow
L 2

aSja PajK

08:00 Lauftreff (ca. 30min)
L 1-3

MarcuS SchMidt
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FREItag  06.09.2024

09:30
- 

110:30

12:00 
- 

13:00

10:45
- 

11:45

Dance Step
L 2

Dance aerobic
 L 4 aLL

Dance Step
L 2-3

Body & Mind Energy Flow
 L 4 aLL

Power Yoga
 L 2

nItzan MaSKIt

KathaRIna hERBERt

aSja PajK

MathiaS naujockS KathaRIna hERBERt

aREa 1 aREa 2 aREa 3

Body Weigth training
 L 4 aLL

MarcuS SchMidt

Cardio Workout
 L 4 aLL

MathiaS naujockS

08:00 Lauftreff (ca. 30min)
L 1-3

MarcuS SchMidt

Mario Schmidt - Step from Vienna
Mit ausdrucksvollen tanz Moves und einem perfekten aufbau wird dir eine Master Class mit einer 
fantasievolle choreographie präsentieren. ein MuSS für jeden Step Fan.

Mario Schmidt- Dance from Vienna
Dieses Programm mit sehr einfache Choreographie mischt alle Stile und alle Inspirationen.Es ist ein 
wunderbarer kontrast von bewegungen, Springen und tanzen. 

Mario Schmidt - Fuctional Flow
kraftvoll, dynamisch, Fließend - übungen aus dem Functional-bereich werden so kombiniert, dass 
ein energiereicher, kraftvoller und schweißtreibender bewegungsablauf entsteht.
ausdauer und kraft werden benötigt, um maximal viele kalorien zu verbrennen und um den körper 
schnell und effektiv zu formen. keine komplizierte choreographie, sondern einfache, klare bewe-
gungsmuster werden zuerst in der technik, dann im bewegungsfluss erarbeitet.
bodyworkout – mal ganz anders!

daniele Matteotti - dance Step next level
es erwartet dich eine Stunde voller Power, schönen Schrittkombinationen und brillantem aufbau. 
Erlebe  Sabrina in ihrem Element und lass dich von ihrer positiven Energie anstecken 

alexis daudin - Step
Dieses Programm mit sehr einfache Choreographie mischt alle Stile und alle Inspirationen. Es ist ein 
wunderbarer kontrast von bewegungen, Springen und tanzen.

alexis daudin - aero dance
dance aerobic-Stunde, in der einfache aerobic-Schritte zu den ungewoenlichen, interessanten, 
taenzerischen Bewegungen verwandelt werden.

StundenbeSchreibung
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StundenbeSchreibung

Katharina herbert- Dance Step 4 all
dance Step Stunde, in der einfache aerobic-Schritte zu den ungewoenlichen, interessanten, taenze-
rischen Step Choreo verwandelt werden.

holger FuchS - dynamic training - das kursprogramm „dYnaMic training“ ist ideal für Sport-
begeisterte, die die energie eines intervalltrainings sowie den teamgeist und die intensität eines 
Powerworkouts lieben. holger präsentiert euch eine temperamentvolle und dynamische trainings-
einheit voll von funktionellen übungen aus den fünf bereichen cardio, Strength, core, Flexibility 
und balance. unterstützt von der passenden Musik erlebt ihr ein modernes ganzkörpertraining das 
Spaß, teamgeist und die einzigartige Stimmung eines groupfitnesstrainings vereint.

holger FuchS - Flexi-bar® eröffnet endlich die Möglichkeit, die tiefenmuskulatur auf einfache 
art und Weise zu kräftigen. der in Schwingung gebrachte Flexi-bar® bewirkt durch seine Vibra-
tion eine außergewöhnliche, tiefgehende reaktion des körpers - die reflektorische anspannung 
des rumpfes, welche bewusst nicht erreicht werden kann. So wird zwar der Flexi-bar® aktiv in 
Schwingung gebracht, aber zugleich passiv die tiefenmuskulatur gestärkt, indem der körper auf die 
Schwingung reagiert. Eine bestimmte anzahl Schwingungen pro Minute bewirkt nicht nur ein Kraft-
ausdauertraining, sondern steigert auch den Stoffwechsel und die herzfrequenz. durch den aufbau 
der tiefen rückenmuskulatur bekämpfen Physiotherapeuten rückenprobleme und rückenschmer-
zen.

Katharina herbert - Dance
erlebe eine unglaubliche dance class und lass dich von katharina mitreißen!

Katharina herbert  - Step
Dieses Programm mit toller Choreographie mischt alle Stile und alle Inspirationen. Es ist ein wun-
derbarer kontrast von bewegungen, Springen und tanzen.

Katharina herbert- Dance aerobic
erlebe eine klassische Step class mit house beats und einem spektakulären Finale.

Katharina herbert - BBP & more: 
in diesem training vereinen wir die konditionellen Fähigkeiten in verschiedenen funktionalen 
übungen, die mit mittlerer bis hoher intensivität trainiert werden. die übungen werden im Fluss 
durchgeführt, sodass du den kopf ausschalten und powern kannst.  

Katharina herbert - Dance aerobic 4 all: 
lasse dich in dieser Stunde mit einfachen aber schönen aerobic Schritten durch die Stunde leiten. 
am Ende steht wie immer das Finale und du kannst dich auspowern.
 
katharina herbert - inside Flow®
inside Flow® ist abgeleitet von Vinyasa Flow. eine Stunde im Fluss, es gibt kein anfang und kein 
ende. eine fließende abfolge von asanas geleitet von dem atem und moderner Musik. eine Sym-
biose aus tradition und Evolution. zu moderner Musik wird in dieser Stunde eine Choreographie 
mit asanas aufgebaut, in der jede atembewegung zu einer körperbewegung führt. der atem lenkt 
die bewegungen und jede bewegung wird mit der ein- und ausatmung synchronisiert. Für alle, die 
gerne ein dynamisches und kraftvolles Fließen erleben und ihre körperliche kondition verbessern 
möchten. geeignet für geübte und Fortgeschrittene.

Daniele Matteotti - Step
Mit ausdrucksvollen tanz Moves und einem perfekten aufbau wird dir eine Master Class mit einer 
fantasievolle choreographie präsentieren. ein MuSS für jeden Step Fan.
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Daniele Matteotti - Dance
Dieses Programm mit sehr einfache Choreographie mischt alle Stile und alle Inspirationen.Es ist ein 
wunderbarer kontrast von bewegungen, Springen und tanzen. 
daniele Matteotti - dance Step next level
es erwartet dich eine Stunde voller Power, schönen Schrittkombinationen und brillantem aufbau. 
Erlebe Daniele in seinem Element und lass dich von ihrer positiven Energie anstecken

Paul uhlir - Yoga move
das von Paul uhlir im jahre 2009 entwickelte trainingskonzept steht im Zeichen der Zeit und 
wächst weltweit zu einer beliebten trainingsmethode für körper & geist.
in der Philosophie stehen der Synergismus von Yoga tradition, evidenzbasierter Sportwissenschaft 
und der modernen Physiotherapie, sowie emotion, liebe und Spiritualität.
Paul uhlir - Yoga move meets softx
die perfekte Synergie von Yoga und Fascia self release. das 2 in 1 konzept steht für höchste effi-
zienz. Schneller beweglich werden, besser regenerieren, höhere Verletzungsprophylaxe und mehr 
Entspannung.

Paul uhlir - Yoga move meets Functional
balance, koordination und Propriozeption sind die trainingsschwerpunkte der Zukunft! und hier 
werden sie verbunden mit dem trendthema Functional training.hocheffektive und abwechslungs-
reiche übungen bieten ein top aktuelles Workout mit Spaß und hoher effektivität mit unterschied-
lichen Schwierigkeitsleveln, so dass alle teilnehmer ein sinnvolles,gesundheitsbewusstes und 
forderndes Functional Workout erhalten. die richtige umsetzung für gruppen mit großer multifunk-
tioneller übungsauswahl.

Marcus Schmidt - Indoor Cycling 4 all
indoor cycling ist perfektes training für körper und geist. es verbessert vor allem deine ausdauer 
und kraft-ausdauer.  eine indoor cycling Stunde für alle level

Marcus Schmidt - Functional Cirquit
in diesem funktionellen Zirkel werden alle bewegungsmuster mit und ohne Zusatzgeräte trainiert. 
optimale ergebnisse in minimaler Zeit.hochwirksames training mit Spaßgarantie!

Michaela Süssbauer - daYo
dance-Yoga inspiriert vom Verständnis der richtigen nutzung der Vitalenergie, verbindet daYo Me-
thoden aus der östlichen und westlichen trainingsmethodik. klassische Yogaelemente verschmelzen 
dabei mit tänzerischen Schrittfolgen! Fließende bewegungsabläufe, basierend auf ganzkörperübun-
gen, die gleichermaßen kraft, körperhaltung, beweglichkeit, balance und koordination verbessern, 
stehen hier im Fokus.

Michaela Süssbauer - bbP & more
bauch, beine, Po training muss nicht langweilig sein....gute Musik und ein hohes Maß an Moti-
vation begleiten hier spezielle kräftigungsübungen die so geschickt miteinander verbunden sind, 
dass keine Zeit mehr für dich bleibt um auf die uhr zu schauen! gezielt wird auf die Problemzonen 
eingegangen und diese gekräftigt und gestrafft, bist du spürst, dass die Muskeln arbeiten. Von nix 
kommt nix ... und eine starke rumpf- und beinmuskulatur schützt zudem vor Verletzungen.
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Michaela Süssbauer - dance Session
Michaelas einzigartige Dance Session vermitteln Dir verschiedene Choreos aus dem Video-Clip-
dancing, hip-hop-Moves und jazz-Funk. Selbstverständlich gibt’s auch noch was auf die ohren von 
heißer black Music bis hin zu mitreisender Pop-Music.
und nebenbei tust du etwas für deine Fitness
ein Muss für jeden tanzbegeisterten.

Michaela Süssbauer - baM body athelitc Workout
klassische übungen mit dem eigenen körpergewicht wie ausfallschritte, Squats, Stützvarianten 
stabilisieren und kräftigen unseren bewegungsapparat. in diesem Workout werden sie sinnvoll zu 
einem fließenden Stundenablauf miteinander kombiniert, sodass am ende eine Functional choreo-
grafie entsteht. eine Stunde mit Fun Faktor, zur Verbesserung der kondition, die Fettverbrennung 
ankurbeln, den körper formen, straffen und definieren. dieses konzept gibt es nur bei Michaela!

Mathias naujocks - infos Stundenbeschreiung in kürze


