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Sportkurse 45

Alles fährt Ski
Geführte Skitage alpin
Angebotsnummer: 4.6190

Tai-Ji / Qigong
Kursnummer: 4.6021.5

Ganzkörper-Gymnastik

Wir fahren jeden Dienstag gemeinsam

Ski und werden dabei von
ausgewiesenen Fachleuten begleitet.
Das Ausflugsziel wird jeweils von
der Leitung bestimmt und richtet
sich nach den Schnee- und

Witterungsverhältnissen.

Voraussetzung zum Mitmachen: Sie

bringen Ihre Ausrüstung und gute
Laune mit.
Skiorte sind: Hochstuckli, Hoch-

Ybrig, Ibergeregg, Stoos

Jeweils Dienstag

11., 18. und 25. Januar 2000

1„ 8., 15. und 22. Februar 2000

Besammlung: 8.00 Uhr, Zug, Bahnhof

Schalterhalle

Transport je nach Skiort mit SBB oder PW

Leitung: Robert Wyss

Kosten: Fr. 10-für Organisation

und Leitung; dazu kommen Reisekosten,

Tai-Ji / Qigong besteht aus Elementen

wie Entspannung, Bewegung,
Ruhe und Konzentration. In diesem

Kurs werden wir vor allem langsame

und entspannte Bewegungsformen

und -abläufe üben, die dazu

beitragen, unsere Gesundheit
«ganzheitlich» - im Sinne von Körper,
Geist und Seele - zu erhalten und

zu fördern. Geduld und eine positive
Einstellung sind die einzigen
Voraussetzungen.

Zug, Sportzentrum Tazü, Hertistrasse 2

Mit Jon Carl Tall

12 Einzelstunden

Montag von 10.00 bis 11.00 Uhr

Ab 10. Januar 2000, ohne 7. und 14. Febr.

Fr. 175.-

Anmeldung bis 1. Januar 2000

Wir bewegen, dehnen, kräftigen und

entspannen unseren Körper auf
sanfte Art. Durch diese angepasste
und fein dosierte Gymnastik fordern
und erhalten wir unsere Kraft und

Beweglichkeit. Voraussetzung für
den Kursbesuch ist, dass wir Übungen

auch im Knien und Liegen
ausführen können.

Zug, Sportzentrum Tazü, Hertistrasse 2

Mit dem Tazü-Team von Jon Carl Tall

10 Einzelstunden

Mittwoch von 10.00 bis 11.00 Uhr

Fr. 145.-

Kursnummer 4.6001.4
Ab 19. Januar 2000

Anmeldung bis 8. Januar 2000

Kursnummer 4.6001.5
Ab 3. Mai 2000

Tageskarte und Verpflegung Anmeldung bis 22. April 2000

Anmeldung bis Vortag, 14.00 Uhr,

Telefon 727 50 55

Bei zweifelhafter Witterung gibt

Telefon 727 50 55 am Vortag zwischen

15.00 und 17.00 Uhr über die

Durchführung Auskunft.



Rudern
Kursnummer: 4.6101.5

Sie verbringen einmal pro Woche

zwei ruhige Stunden auf dem Zuger-
see und fordern gleichzeitig auf
schonende Art Ihre Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit. Voraussetzung
für diesen Kurs: Sie können einige
Meter schwimmen.

Cham, Bootshaus Ruderclub Cham,

Seestrasse 11

Mit Christoph Bruckbach

6 Doppelstunden

Dienstag von 9.30 bis 11.30 Uhr

2. Mai bis 6. Juni 2000

Fr. 150 - inkl. Bootsbenützung

Anmeldung bis 22. April 2000

Rudergruppen
Angebotsnummer: 4.6151

Wir sind pro Woche einen Vormittag
auf dem See. Sommers, winters, bei

Sonnenschein, bei Wind und Wetter.

Wir erleben die Kraft und Schönheit

der Natur, spüren die Wohltat des

Wassers, freuen uns über die stetige

Verbesserung unserer Fitness und

über das wöchentliche Wiedersehen

in der Gruppe. Machen auch Sie

mit, Sie werden begeistert sein.

Voraussetzung für die Teilnahme in
der Rudergruppe: Sie haben einen

Einsteigerkurs «Rudern» besucht.

Cham, Bootshaus Ruderclub Cham,

Seestrasse 11

Dienstag von 9.30 bis 11.30 Uhr

mit Stephan Wiget

Mittwoch von 9.30 bis 11.30 Uhr

mit Christoph Bruckbach

Weitere Auskünfte erhalten Sie direkt bei

Christoph Bruckbach, Telefon P 780 84 19

oder G 780 68 47

Tennis
Anfänger/Anfängerinnen und

Fortgeschrittene

Sie wollen das Tennisspiel erlernen,
endlich wieder einmal spielen oder

ein «Gegenüber» haben. Sie spielen
mit der Tennisleiterin in Vierergruppen.

Cham, Tenniscenter Cham, Riedstrasse 1

Mit Elisabeth Moser

10 Einzelstunden

Montag, Dienstag oder Mittwoch, Zeiten

auf Anfrage

Fr. 250.-

Kursnummer: 4.6110.6
Ab 24., 25. oder 26. Januar 2000

Anmeldung bis 15. Januar 2000

Kursnummer: 4.6110.7
Ab 10., 11. oder 12. April 2000

Anmeldung bis 1. April 2000

Foto: Franz Kilchherr, Zürich
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Velofahren -Velotouren
Angebotsnummer: 4.6120

Aqua-Fit
Die neue Sportart für alle

Bewegung im Wasser

Angebotsnummer: 4.6405

Wir unternehmen kleinere Velotouren

im Kanton Zug und in angrenzende

Gebiete sowie im erweiterten

Angebot Bus-Extrafahrten zu
andern Ausgangsorten. Kommen Sie

mit, wir befahren vorwiegend
erstellte Radwege und meiden grössere

Steigungen und fahren zirka 30

bis 35 km weit. Nach ungefähr
1 V2 Stunden Fahrzeit machen wir
eine Pause in einem Restaurant.

Voraussetzung zum Mitkommen:
Übung im sicheren Velofahren,

genügend Ausdauer, ein gut gewartetes

Velo mit genügend Luft, Freude

am Velofahren in einer Gruppe
und gute Laune.

Jeweils am Dienstagmorgen

16. und 30. Mai 2000

13. und 27. Juni 2000

Besammlung: Zug, Allmendstrasse, beim

Eingang zur Leichtathletik-Anlage

Abfahrt: 8.30 Uhr, pünktlich

Ankunft in Zug zwischen 11.30 und

12.00 Uhr (Ausnahme bei Velotouren mit

Bus-Extrafahrten)

Hauptleitung: Hans Hürlimann,

Telefon 741 34 04

Teilnahme kostenlos

Bei zweifelhafter Witterung entscheidet

der Tourenleiter am Abfahrtsort über die

Aqua-Fit beinhaltet wirkungsvolle
Wassergymnastik mit integriertem
Lauftraining zur Förderung der

allgemeinen Fitness. Es werden

Beweglichkeit, Kraft und Koordination

verbessert, vor allem aber dient

Aqua-Fit der gezielten Herz-Kreis-

lauf-Prophylaxe.
Eine speziell fürs Aqua-Fit
entwickelte Wasserweste ermöglicht
durch den nötigen Auftrieb eine

aufrechte, trainingsgerechte
Körperhaltung. Geeignet auch für
Nichtschwimmer.

Cham, Hallenbad Röhrliberg

Mit Margrit Isenegger

Samstag von 9.40 bis 10.25 Uhr

Kursnummer: 4.6402.4
8. Januar bis 8. April 2000,

ohne 5./12./19. Februar

11 Lektionen

Fr. 140-exkl, Eintritt

Anmeldung bis 24. Dezember 1999

Kursnummer: 4.6402.5
13. Mai bis I.Juli 2000

8 Lektionen

Fr. 100-exkl. Eintritt

Anmeldung bis 29. April 2000

Wir bewegen uns auf sanfte und
schonende Weise im 32 bis 34 Grad

warmen Wasser. Diese Bewegungsstunde

eignet sich auch für
Nichtschwimmer und Personen mit
Behinderungen (z. B. Prothesenträger).
Mitmachen ist jederzeit möglich.

Zug, Maihof, Zugerbergstrasse 27

Mit Marijke Wouters

Freitag von 16.30 bis 17.00 Uhr oder

Freitag von 17.00 bis 17.30 Uhr

Fr. 100-für jeweils 10 Lektionen

Anmeldung direkt bei Marijke Wouters,

Telefon 041 741 47 24

Foto: RDB

Durchführung

Die Unfallversicherung ist Sache der

Teilnehmenden

Eine Anmeldung ist nicht nötig

Foto: Hans Hürlimann, Zug
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