Tirol Dance & More 09. - 15. August 2026

Move your body and have fun...

SONNTAG 09.08.2026

Um 18:00 Uhr - Welcome & Vorstellung der Presenter mit Live Musik und Sektempfang - , Trachtenmotto”

HINWEIS: Die Stepkurse finden alle auf der OUTDOOR Fléche statt.

MONTAG 10.08.2026

.
Step Sensation Dance Indoor Cycling
L2-3 L2-3 L 4 ALL
.
AERO Dance Yoga Move FLEXI-BAR
L2-3 L4 ALL L4 all
.
Dance Step Yoga Move Back meets Functional
L2-3 Balance Pad, L 4 all L 4 all
| |
Dance Indoor Cycling
L 1 (EINSTEIGER) L4 ALL
|
FREEK Step Stretching Faszien Training
L 1 (EINSTEIGER) L4 all swosier= | 1-3 AIREX

DIENSTAG 11.08.2026

LUCIANO MOTTOLA PAUL UHLIR MARCUS SCHMIDT

AERO Step Yoga Move 4 all Indoor Cycling
L2-3 L4 ALL L4 ALL

MILAN ONDRUS MARCUS SCHMIDT SEBASTIAN PIATEK

KURSRAUM STAFFKOGEL

Dance Step Body Weight Training Easy Dance
L2-3 L2 L 1 (EINSTEIGER)
Dance Step ggokgfﬁglgg\gg XCO meets Flexi-Bar

L2-3 INTENSITY FLOW - LIT L4 all

CHOJU TEAM IM THEORIERAUM

NEU VORTRAG - Dein Lebenscode - Wie Personalisierung, Epigenetik und Zellmedizin
den Weg zu mehr Energie, Gesundheit und Longevity veréindern.
|
Step Sensation Functional Cirquit EHEQZ\:’%RQS;‘\;'

L2-3 L2 HIITup! ENERGY
___ PAULUHLR I @} |

Dance Faszien Training

L3 sxopter= | 1-3 AREX
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MITTWOCH 12.08.2026

OUTDOOR/ PAKRDECK TAGUNGSRAUM KURSRAUM STAFFKOGEL
JUTTA SCHUHN MARCUS SCHMIDT
CHI Wake up Yoga Indoor Cycling
L 4 ALL L4 ALL

SEBASTIAN PIATEK

ROMAN BAYER

PAUL UHLIR

EURO*EDUCA;I’I&EII
Dance Step HY — Functional HIIT Yoga Move
L2-3 meets Yoga L4 ALL
MILAN ONDRUS ROMAN BAYER PAUL UHLIR
Dance EHBQ?E!?”E&%TJRE‘. Fasien Training
L2-3 LONGEVITY INTERVAL || sggree L 1-3 g

Ausflige, Wandern, Rafting... oder einfach nur das Hotel Genief3en!

SANDRA BURDET

JUTTA SCHUHN
Vitality Workout

SEBASTIAN PIATEK

Ricken Flow
L 4 all

ANDREAS MJGEN

Step
L 1 (EINSTEIGER)

DONNERSTAG 13.08.2026

OUTDOOR TAGUNGSRAUM KURSRAUM STAFFKOGEL

MARCUS SCHMIDT

Lauftreff (ca. 30min)
L1-3
.|
DANCE Balkan Fitness Dance Indoor Cycling
L2 L4 ALL L4 ALL
.|
Dance Step BODYART meets DEEP- FLEXI-BAR meets XCO
L2 WORK'L 4 ALL L4 ALL
I
Dance Pilates meets Balance Pad
L2-3 L 4 ALL
.|
FREEK Step DAYO Functional Cirquit
L 1 (EINSTEIGER) L 1 (EINSTEIGER) L 4 all
[
Step Ruckenfit
L2-3 L 4 All
.|
Step & Work BODYART STRETCH Stretch & Relax
L1-3 L4 ALL L 4 all
Nach den Abendessen - Party mit DJ
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FREITAG 14.08.2026

- SANDRA BURDET

Yoga Flow
L4 ALL
Dance Step Dance Flow Pilates Flow
L2 L 1 (EINSTEIGER) L 4 all
ELISABETH KAGERER
Dance BODYART FLOW + Breathwork Indoor Cycling
L4 ALL L4 ALL L4 ALL

PRESENTER TEAM

Gemeinsame Abschlussclass
L 4 ALL

STUNDENBESCHREIBUNG

Luciano Mottola - AERO Step
Dieses Programm mit sehr einfache Choreographie mischt alle Stile und alle Inspirationen. Es ist ein
wunderbarer Kontrast von Bewegungen, Springen und Tanzen.

Luciano Mottola - Aero Dance
Dance Aerobic-Stunde, in der einfache Aerobic-Schritte zu den ungewoenlichen, interessanten,
taenzerischen Bewegungen verwandelt werden.

Luciano Mottola - Dance Step 4 all
Dance Step Stunde, in der einfache Aerobic-Schritte zu den ungewoenlichen, interessanten, taenze-
rischen Step Choreo verwandelt werden.

Milan Ondrus- Dance Step next Level

Es erwartet dich eine Stunde voller Power, schénen Schrittkombinationen und brillantem Aufbau.
Erlebe Sabrina in ihrem Element und lass dich von ihrer positiven Energie anstecken

Martial Pustoch - Step

Dieses Programm mit sehr einfache Choreographie mischt alle Stile und alle Inspirationen. Es ist ein
wunderbarer Kontrast von Bewegungen, Springen und Tanzen.

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

Andreas Mjgen - Dance
Dieses Programm mit sehr einfache Choreographie mischt alle Stile und alle Inspirationen.Es ist ein
wunderbarer Kontrast von Bewegungen, Springen und Tanzen.
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HOLGER FUCHS - FLEXI-BAR® eréffnet endlich die Méglichkeit, die Tiefenmuskulatur auf einfache
Art und Weise zu kraftigen. Der in Schwingung gebrachte FLEXI-BAR® bewirkt durch seine Vibra-
tion eine aufiergewéhnliche, tiefgehende Reaktion des Kérpers - 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 gestérkt, indem der Kérper 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 Rickenmuskulatur bekémpfen Physiotherapeuten Rickenprobleme und Riockenschmer-
zen.

Paul Uhlir - YOGA move

Das von Paul Uhlir im Jahre 2009 entwickelte Trainingskonzept steht im Zeichen der Zeit und
wéchst weltweit zu einer beliebten Trainingsmethode fur Kérper & Geist.

In der Philosophie stehen der Synergismus von Yoga Tradition, evidenzbasierter Sportwissenschaft
und der modernen Physiotherapie, sowie Emotion, Liebe und Spiritualitét.

Paul Uhlir - YOGA move meets softX

Die perfekte Synergie von Yoga und Fascia self release. Das 2 in 1 Konzept steht fur héchste Effi-
zienz. Schneller Beweglich werden, besser regenerieren, héhere 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 Ubungen bieten ein top aktuelles Workout mit Spal und hoher Effektivitat mit unterschied-
lichen Schwierigkeitsleveln, so dass alle Teilnehmer ein sinnvolles,gesundheitsbewusstes und
forderndes Functional Workout erhalten. Die richtige Umsetzung fur Gruppen mit grof3er multifunk-
tioneller Ubungsauswahl.

Sandra Burdet- DAYO
Dance-Yoga Inspiriert vom Verstandnis der richtigen Nutzung der Vitalenergie, verbindet DAYO Me-
thoden aus der 6stlichen und westlichen Trainingsmethodik. Klassische Yogaelemente verschmelzen
dabei mit tdnzerischen Schrittfolgen! FlieBende Bewegungsabldufe, basierend auf Ganzkérperibun-
gen, die gleichermaflen Kraft, Kérperhaltung, Beweglichkeit, Balance und Koordination verbessern,
stehen hier im Fokus.

Sandra Burdet - Dance
Die Verbindung von Tanz und Cardio-Workout. Erlerne zu trendiger Musik eine kreative Choreogra-
fie bestehend aus verschiedenen Aerobic- und Tanzelementen. Let’s dance, sweat and have fun!

Jutta Schuhn - Vitality Workout powered by Livadur

Den Rest des Lebens Fit und Gesund bleiben - wohl der Wunsch von uns allen! Und dafior kénnen
wir eine ganze Menge tun. Mit diesem Programm hat Jutta ein Workout zusammen gestellt das alle
Komponenten, die genau dafir wichtig sind, beinhaltet. Und das alles auch noch abwechslungsrei-
chen Ubungen, mit Power, Spaf3 und mit verschiedenen Leveln. Dadurch passt es fur fast alle Alters-
gruppen. Koordination, Balance, Kraft, Ausdauer und ,Kopfentspannung” - alles vereint in einem
spannenden und neuartigen Programm. Freu dich auf eine Workoutreise mit grolem Mehrwert.
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Jutta Schuhn - RickenFit

Ein gesunder und fitter Ricken ist das A und O und die Basis fur ein entspanntes Leben. In diesem
abwechslungsreichen und nach den neuesten Erkenntnissen zusammen gestellten Training geht es
um alltagsnahe Ubungen, Fordern soweit es sinnvoll ist, Bewegungsmuster aufbrechen und verbes-
sern und durch den Einsatz des Balance Pads perfekt auch die Tiefenmuskeln nutzen und ansteuern.
Denn die sind besonders wichtig fir den Ricken

Jutta zeigt in diesem Workout das ein effektives und gesundheitsbezogenes Rickentraining absolut
nicht langweilig sein mussen. Abwechslung, Gesundheit und Ubungen und Variationen fir jedes
Level stehen hier im Focus.

Jutta Schuhn - Chi Wake Up (30 min)

Der ideale Start in den Tag oder auch eine perfekte Méglichkeit zwischendurch das Chi (Lebens-
energie) zu wecken und zu stérken.

Mit einfachen und nachvollziehbaren Ubungen werden die Gelenke Mobilisiert, die Muskeln ange-
regt und der Geist hat Zeit sich auch der eigene ,Ich” zu konzentrieren und abzuschalten.

Jutta Schuhn - BBP & more

Das Thema wohl in jedem Fitnesstudio: BBP und hier gibt es noch mehr!

Hier erfahrt Ihr alles was lhr zu diesem brandheifien Thema wissen solltet und naturlich Ideen in der
Praxis gezeigt, wie |hr die Stunden abwechslungsreich und super effektiv gestalten kénnt. Jutta ver-
bindet fordernde Ubungen, die sinnvoll zusammengestellt, und fur jeden umsetzbar sind, mit toller
Musik und lhrer Motivation.

Jutta Schuhn - Pilates Flow

Der etwas anderes Pilates Kurs, fur alle Teilnehmer die schon etwas Pilates Erfahrung haben.
Jutta setzt hier effektive und sichere Pilates Ubungen so zusammen, das ein Fluss ,Flow”
entsteht und der Ablauf wie in einer Choroegrahie stattfindet!

Roman Bayer - HY — Functional HIIT meets Yoga Flow

Zwei effektive Trainingsarten in einem Konzept!

Nach aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen sind gerade Yoga und HIIT wertvolle Trainingsar-
ten, um den Kérper fit und gesund zu halten. Yoga, weil es Kérper und Geist in Einklang bringt, fur
mehr Beweglichkeit und Kraft sorgt. HIIT, weil es in seiner Effektivitdt und in seiner Wirkung auf den
Kérper maximale Ergebnisse erzielt. Kombiniert sind sie gerade in der heutigen Zeit ein unschlag-
bares Duo.

Roman Bayer - LONGEVITY INTERVAL - Dynamisch. Funktionell. For mehr Lebensqualitét. (Am Mitt-
wochvormittag als 2te Stunde — hier wirde ich evt. um das ganze etwas besser machbar zu machen
fur die Teilnehmer folgendes vorschlagen. 20 Minuten Theorie zu Thema Longevity und dann 40
Minuten Praxis) In dieser funktionellen Intervallstunde trainierst du die vier motorischen Grundféhig-
keiten - Ausdauer, Kraft, Stabilisation und Koordination - in optimaler Kombination. Durch gezielte
Belastungs- und Erholungsphasen férderst du deine Leistungsfahigkeit, Regeneration und langfristi-
ge Gesundheit.in ganzheitliches Training for Energie, Beweglichkeit und Vitalitét in jedem Alter.

HlITup! ENERGY

Roman Bayer - HIITup! — das Erfolgskonzept von Roman Bayer

HIITup! ist ein einzigartiges High Intensity Intervall Training fur geubte Sportbegeisterte — entwickelt
von Roman Bayer und mittlerweile weltweit fixer Bestandteil in allen Robinson Clubs. Das Konzept
vereint aktuelle sportwissenschaftliche Erkenntnisse mit Leidenschaft, Motivation und mitreilender
Musik zu einem intensiven Trainingserlebnis, das begeistert und mitreif3t.

Es kombiniert Ausdauer- und Muskeltraining in einem effektiven Format und verfolgt dabei zwei
Ziele gleichzeitig: mehr Kraft und mehr Ausdauer! Das Training regt den Stoffwechsel intensiv an,
baut durch erhéhte Muskelmasse nachhaltig Fett ab und sorgt so fur mehr Fitness, Leistungsfdhig-
keit — und ganz nebenbei auch fir eine schlankere Figur.




Tirol Dance & More 09. - 15. August 2026

Move your body and have fun...

STUNDENBESCHREIBUNG

GeUbt wird im Wechsel aus fordernden, intensiven und lockereren Intervallen. Kurz, knackig und
extrem effektiv! Die Trainingszeit vergeht durch die Abwechslung, die kreativen Ubungskombinatio-
nen und die energiegeladene Musik wie im Flug.

Laura Cepeu Cekic - Balkan Fitness Dance: Dance-Fitness-Programm das auf Balkan-Musik basiert
und darauf ausgelegt ist, eine Verbindung von Lebensfreude und Musik zu verbinden!

LAURA BALKAN FITNESS - eine Marke, die den lebendigen Geist des Balkans durch Tanz und Bewe-
gung feiert.

Laura Cepeu Cekic - Step & Work
Abwechlungsreiche Functional Step Workout Stunde

Marcus Schmidt - Indoor Cycling 4 all
Indoor Cycling ist perfektes Training fir Kérper und Geist. Es verbessert vor allem deine Ausdauer
und Kraft-Ausdauer. Eine Indoor Cycling Stunde fur alle Level

Anja Weber - ,Dein Lebenscode”
Wie Personalisierung, Epigenetik und Zellmedizin den Weg zu mehr Energie, Gesundheit und Lon-
gevity verdndern.

Jeder Mensch ist einzigartig — und genau deshalb gibt es keine Gesundheitslésung von der Stange.
Dr. med. Johannes Zwick, Autor von Der Lebenscode und Grinder von Choju — Home of Epi-
genetics, zeigt, wie moderne Epigenetik, Zellmedizin und personalisierte Gesundheitsstrategien
dabei helfen kénnen, Vitalitét, Leistungsfdhigkeit und gesundes Altern nachhaltig zu férdern. Ein
inspirierender Vortrag, der Wissenschaft versténdlich macht und neue Perspektiven auf Gesundheit
eréffnet.




