HSP-Kursbeschreibung: Aufbau und Infos
1. Kurstitel
· Kurz, prägnant und aussagekräftig.
· Sollte sofort erkennen lassen, um welche Art von Kurs es sich handelt.
· Falls nötig, direkt das Niveau im Titel
Beispiele:
· „Power Pilates – Ganzkörpertraining für mehr Stabilität“
· „HIIT & Core – Intensives Intervalltraining“
· „Functional Fit – Kraft, Ausdauer und Mobilität"
· „Afterwork Yoga – Entspannung nach dem Büroalltag“
· „Fußball Fortg.“ 

2. Kurzeinleitung / Motivation
· Ein bis zwei Sätze, die das Interesse wecken und den Nutzen hervorheben.
Beispiele:
· „Du willst dich auspowern, Stress abbauen und deine Fitness auf das nächste Level bringen? Dann ist dieser Kurs genau richtig für dich!“
· „Starte energiegeladen in die Woche! In diesem Kurs trainierst du deinen ganzen Körper mit funktionellen Übungen, die dich stärker, beweglicher und fitter machen.“  
· „Du hast bereits Fußballerfahrung und möchtest deine Technik, Taktik und dein Spielverständnis weiter ausbauen? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige für dich!“

3. Kursbeschreibung / Inhalte 
· Beschreibe was im Kurs gemacht wird: Trainingsform, Übungen, Intensität.
· Erwähne ggf. Hilfsmittel oder Geräte, die genutzt werden.
· Ggf. Besonderheiten (Musik, Gruppendynamik, Outdoor/Indoor, Geräte, online).
Beispiele:
· „In diesem 60-minütigen Kurs trainierst du mit abwechslungsreichen Ganzkörperübungen deine Ausdauer und Kraft. Durch funktionale Bewegungen und Intervallphasen bringst du deinen Puls in Schwung und formst deinen Körper effektiv.“
· „In diesem Kurs lernst und verbesserst du grundlegende Fußballtechniken wie Passen, Dribbeln und Torschuss. Nach einem kurzen Technikteil steht das gemeinsame Spiel im Vordergrund – Fairplay, Spaß und Bewegung für alle stehen dabei an erster Stelle.“
· „Durch gezieltes Technik- und Koordinationstraining lernst du, den Ball sicher zu führen, präzise zu passen und dein Spielverständnis zu erweitern. Ergänzend dazu werden Taktikübungen in Offensive und Defensive durchgeführt, um dein Verhalten im Teamspiel zu schulen. Anhand verschiedener Spielformen mit wechselnden Schwerpunkten kannst du das Gelernte direkt im Spiel anwenden. Abschließend wird das Training in Matches umgesetzt, in denen Technik, Teamgeist und Spielwitz gefragt sind.“

4. Zielgruppe 
· Für wen ist der Kurs geeignet? (Anfänger, Fortgeschrittene, bestimmte Altersgruppen, bestimmte Fitnessziele)
Beispiele:
· „Ideal für Einsteiger und Wiedereinsteiger, die ihre Grundfitness verbessern möchten. Es sind keine Vorkenntnisse nötig.“
· „Ideal für Einsteiger und Fortgeschrittene, die ihre Fitness verbessern und Spaß an abwechslungsreichem Training haben.“ 

5. Trainingsziele
· Nenne die Trainingsziele (Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Fettverbrennung, etc.)
Beispiele:
· „Verbesserung von Kraft, Ausdauer und Koordination“
· „Ganzkörperkräftigung und Fettverbrennung“
· „Erlernen der Grundlagen der Sportart“
· „Verbesserung von Ballgefühl und Koordination“
· „Ausbau des taktischen Verständnisses für verschiedene Spielsituationen“ 

6. Hinweise
· Mitbringen: Matte, Handtuch, Trinkflasche, evtl. eigene Bälle oder Schläger, angemessene Sportbekleidung, etc.
· Kurs wird evtl. nur auf Deutsch oder Englisch gehalten.
· Gesundheitshinweis (z. B. „Bei gesundheitlichen Einschränkungen bitte vorher ärztlichen Rat einholen.“)
· Zählt der Kurs während des Semesters zur 3-Kurs-Regelung (Fitness, Gesundheit und Tanz).


· Kursbeschreibung auf Deutsch und Englisch!
· Gerne auch ein Bild anhängen (Achtung: Bildrechte und Einverständnis von Personen auf dem Bild)









Beispiel 1:
„FitMix – Ganzkörpertraining mit Spaßfaktor“
Du willst dich auspowern, fit werden und dabei richtig Spaß haben? Dann ist FitMix genau das Richtige!
Kursbeschreibung:
In diesem Kurs wird dein gesamter Körper gefordert!
FitMix kombiniert Kraft- und Ausdauerübungen zu einem abwechslungsreichen Ganzkörpertraining, das dich ordentlich ins Schwitzen bringt. Ob Ganzkörper-Workout, Zirkeltraining oder intensive HIIT-Einheit – hier ist für jeden etwas dabei.
Das Motto lautet: Gas geben, Spaß haben und sich gegenseitig pushen!
Zielgruppe:
Für alle, die sich gerne auspowern möchten – egal ob Einsteiger oder Fortgeschrittene. Der Kurs ist für alle Fitnesslevel geeignet - jede Übung kann individuell angepasst werden.
Trainingsziele:
· Verbesserung von Kraft, Ausdauer und Koordination
· Ganzkörperkräftigung und Fettverbrennung
· Motivation und Teamgeist durch gemeinsames Training
Hinweise:
· Bitte mitbringen: eigene Matte
· Dieser Kurs zählt während des Semesters zur 3-Kurs-Regelung.

“FitMix – Full-body workout with a fun factor”
Want to burn off energy, get fit, and have a lot of fun doing it? Then FitMix is just the thing for you!
Course description:
This course challenges your entire body!
FitMix combines strength and endurance exercises into a varied full-body workout that will really make you sweat. Whether it's a full-body workout, circuit training, or an intense HIIT session – there's something for everyone here.
The motto is: push yourself, have fun, and motivate each other!
Target group:
For anyone who wants to work out hard – whether you're a beginner or advanced. The course is suitable for all fitness levels – each exercise can be adapted individually.
Training goals:
· Improvement of strength, endurance, and coordination
· Full-body strengthening and fat burning
· Motivation and team spirit through group training
Notes:
· Please bring your own mat
· This course counts toward the 3-course rule during the semester.

























Beispiel 2:
„Fußball Fortg. – Technik, Taktik & Teamgeist“
Du hast bereits Fußballerfahrung und möchtest deine Technik, Taktik und dein Spielverständnis weiter ausbauen? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige für dich!
Kursbeschreibung:
Dieser Kurs richtet sich an erfahrene Spielerinnen und Spieler, die ihre fußballerischen Fähigkeiten gezielt ausbauen möchten.
Im Mittelpunkt stehen intensives Techniktraining, taktische Schulungen und anspruchsvolle Spielformen, die deine Spielübersicht, Reaktionsfähigkeit und Entscheidungsfreude auf dem Platz fördern.
Du arbeitest an präzisem Passspiel, Ballannahme, Dribbling unter Druck und Torabschlüssen aus verschiedenen Spielsituationen. In den Taktikphasen werden Abläufe in Offensive und Defensive vertieft – von Positionsspiel bis Pressingverhalten.
In den anschließenden Match-Einheiten setzt du das Erlernte unter realen Spielbedingungen um und verbesserst dein Zusammenspiel im Team.
Hier geht es um Dynamik, Spielintelligenz und den Feinschliff deiner individuellen und mannschaftlichen Leistung.
Zielgruppe:
Für fortgeschrittene Freizeit- und Vereinsspieler:innen mit solider Grundtechnik und Spielpraxis, die ihre Leistung steigern und taktisches Verständnis vertiefen möchten.
Trainingsziele:
· Verbesserung technischer Fertigkeiten (Passspiel, Ballkontrolle, Torabschluss)
· Entwicklung taktischer Fähigkeiten in Offensive & Defensive
· Steigerung von Reaktionsschnelligkeit, Antizipation und Spielübersicht
· Förderung von Teamdynamik und Kommunikation auf dem Feld
Hinweise:
· Bitte mitbringen: Fußballschuhe, Sportkleidung, Getränk
· Bei Hallentraining: Hallenschuhe mit heller Sohle

“Soccer Advanced – Technique, Tactics & Team Spirit”
Do you already have soccer experience and want to further develop your technique, tactics, and understanding of the game? Then this course is just right for you!
Course description:
This course is aimed at experienced players who want to develop their soccer skills in a targeted manner.
The focus is on intensive technical training, tactical training, and challenging game formats that promote your game overview, responsiveness, and decision-making on the field.
You will work on precise passing, ball control, dribbling under pressure, and shooting from various game situations. In the tactical phases, offensive and defensive sequences are explored in depth – from positional play to pressing behavior.
In the subsequent match sessions, you will apply what you have learned in real game conditions and improve your teamwork.
The focus here is on dynamics, game intelligence, and fine-tuning your individual and team performance.
Target group:
For advanced recreational and club players with solid basic technique and playing experience who want to improve their performance and deepen their tactical understanding.
Training objectives:
· Improvement of technical skills (passing, ball control, finishing)
· Developing tactical skills in offense and defense
· Increasing reaction speed, anticipation, and game overview
· Promoting team dynamics and communication on the field
Notes:
· Please bring: soccer shoes, sportswear, drink
· For indoor training: indoor shoes with light-colored soles

