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Skiken: on & offroad skaten

Der Name skike setzt sich zusammen aus
dem Wort ,skate” und dem Wort ,bike*
(sprich: skeik). Skiken ist Skilanglauf im
Skatingstil auf robusten Luftreifen und
bestlckt mit einer wirkungsvollen Brem-
se. Diese neue Sportart skiken ist rela-
tiv einfach und in jedem Alter zu erlernen.
Sie nutzt den Skating-Bewegungsablauf
durch den bewussten Stockeinsatz. Durch
einen kraftigen Einsatz der Arm- und Ober-
kdérpermuskulatur kann das Tempo erhoht
und die Effektivitat der Trainingseinheit ge-
steigert werden. Gerade vor dem Hinter-
grund der warmeren Winter und geringe-
rem Schneefall ist das Skiken eine ech-
te Alternative.

Skiken ist Ganzkdrpertraining — die Ge-
lenke werden geringer belastet als beim
,walken“ oder ,joggen“! Skiken ist Herz-
und Kreislauftraining. Es macht schlank,
starkt die Muskulatur und stabilisiert so den
Knochenbau. Skiken ist durch das effektive
Bremssystem sicherer als Inline skaten.
Kursinhalt fur Einsteiger/innen: kurze Ein-
weisung mit wichtigen Einstellmdglich-
keiten; Eingewdhnung, Balancelibungen;
Bremstechniken; Gewohnungslibungen,
Gleit- und Rhythmustibungen; Schrittar-
ten (1:1 und 1:2 Technik, Bergauf-Tech-
nik); Kurvenlaufen, Bogentreten, Bergab
fahren; Tipps und Tricks. Skiken findet bei
jedem Wetter statt.

Bitte mitbringen: Helm (z.B. Fahrrad-
helm), Schutzhandschuhe, Ellenbogen-
und Knieschutzer (evtl. Schutzbrille), Trek-
king- oder Wanderschuhe, auch Langlauf-
schuhe unterstiitzen die Stabilitat im Kno-
chelbereich.

Hochwertige Skike und Stécke werden kos-
tenlos gestellt!

75410 | Wolfgang Schuldes
Kompaktkurs

Sa 07.08.10 09.30-12.30 Uhr
Treffpunkt: Bushaltestelle
Eschenau, Am Eschenau-
steg, Furth

6 Personen

€ 60,- (keine ErmaBigung)

Didgeridoo spielen, lernen,
tiben

fiir Anfanger/innen und
Fortgeschrittene

Das Didgeridoo von Australiens Ureinwoh-
nern, den Aborigines, ist eines der altes-
ten Instrumente der Welt (ca. 40.000 Jah-
re). Mit diesem Blasinstrument kénnen Sie
ohne Noten einfach drauflos spielen. Sein
Ur-Klang ist meditativ bis rhythmisch.

Im Workshop lernen Sie verschiedene
Klange, Rhythmen und Spieltechniken wie
Grund- und Oberténe sowie die Zirkular-
Atmung ausfuhrlich kennen. Auf Jeden, ob
Anfanger/innen oder Fortgeschrittene, wird
individuell eingegangen.

Didgeridoos kénnen im Workshop ausgelie-
hen oder erworben werden, ebenso (Lehr-)
Bicher, Videos und CDs. Eigene Didge-
ridoos und andere Instrumente bitte mit-
bringen.

75510 | Sven Apenburg
Workshop
Sa 07.08.10 10.00-17.00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4
6-12 Personen
€ 30,- (keine ErmaBigung)
Anmeldung erforderlich

Betrachten und GenieBBen
Tafeln wie die alten Meister

Zwei Maler — ein Sujet. Auf den Bildern
von Fernando Botero und Juan Sanchez
Cotan gibt es viel Interessantes und Span-
nendes zu entdecken. Und natirlich die
Anregungen fir ein fruchtig-leichtes Som-
mermend.

Bitte mitbringen: Getranke, Behalter flr
Kostproben, Geschirrtlicher.

75511 | Helga Balletta

Barbara Ohm
Nachmittagsveranstaltung
Sa 07.08.10 13.00-17.00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1
10-16 Personen

€23,-

zzgl. Materialkosten € 8,- (im
Seminar zu zahlen)

SemmenferienpregiamMIN

Montag, 02.08.10

Englisch — One Week Intensive
Refresher Course

This course gives you the opportunity to re-
vise the most important elements of English
grammar at B1 level with a mixture of liste-
ning and reading comprehension, conver-
sation and games. Suitable for learners who
have already had 3-4 years of English.
Lehrbuch: ,English Elements — Refres-
her B1“

70310 | Denise Birke
Wochenkurs (5x)
Mo - Fr 09.00-14.30 Uhr
erstmals 02.08.10
Hirschenstr. 27, Raum 11.9
8-12 Personen
€ 96,- (keine ErmaBigung)

Franzésisch Auffrischungskurs
Einwéchiger Kompaktkurs

fiir Teilnehmer/innen mit
Vorkenntnissen

Dieser Kompaktkurs eignet sich beson-
ders fur diejenigen, die ihre Grundkennt-
nisse schnell und intensiv in kleiner Grup-
pe auffrischen méchten. Sprechen und Ver-
stehen, Grammatik und Wortschatz werden
gezielt gelibt, damit Sie sich sprachlich in
Frankreich in einfachen Standardsituatio-
nen zurechtfinden kénnen.
Vorkenntnisse: ca. 1-2 Jahre Franzdsisch-
unterricht in der Schule oder ca. 60-90 Un-
terrichtsstunden an der vhs.

70320 | Viviane Le Nézet-Lades
Kompaktkurs (5x)

Mo - Fr 09.15-12.30 Uhr
erstmals 02.08.10
Hirschenstr. 27, Raum 11.3
6-10 Personen

€ 84,- (keine ErmaBigung)
zzgl. € 3,- fur Skript (im Kurs
zu zahlen)

Italienisch - Kompaktkurs
Lernen Sie die Inhalte eines
Semesters an der vhs in einer
Woche!

Einwéchiger Kompaktkurs fiir Teilneh-
mer/innen ohne oder mit geringen Vor-
kenntnissen.

Tanzen Sie auf ltalienisch in den Sommer!
In diesem Intensivkurs fir Italienisch lernen
Sie mit Leichtigkeit, SpaB und viel Bewe-
gung. Alle lhre Sinne werden geweckt, um
in den perfekten Genuss dieser klingenden
Sprache zu kommen. Lernen Sie in kurzer
Zeit die Grundlagen der Grammatik oder
vertiefen Sie Ihre bereits erworbenen Kennt-
nisse: Dieser Kurs bietet Ihnen maximalen
Lernerfolg in kiirzester Zeit!

70330 | Anna Bologna
Kompaktkurs (5x)

Mo - Fr 09.00-13.00 Uhr
erstmals 02.08.10
Hirschenstr. 27, Raum 11.8
8-12 Personen

€ 82,- (keine ErmaBigung)
zzgl. € 3,- fur Skript (im Kurs
zu zahlen)

Spanisch Anfangerkurs
Einw6chiger Kompaktkurs

fiir Anfanger/innen ohne
Vorkenntnisse

Dieser Kurs ist fur Teilnehmer/innen ge-
dacht, die innerhalb einer Woche einen
schnellen und intensiven Einstieg in die
spanische Sprache haben mochten. Im
Mittelpunkt dieses Kurses steht das Er-
lernen einfacher und praktischer Grund-
kenntnisse, die in wichtigen Alltagssitua-
tionen nétig sind.

Lehrbuch: ,el nuevo curso®, Lehr- und Ar-
beitsbuch, ab Lekt. 1

70340 | Arantza Estefania Aguirre
Kompaktkurs (5x)

Mo - Fr 09.00-13.00 Uhr
erstmals 02.08.10
Hirschenstr. 27, Raum 1.6
8-12 Personen

€ 82,- (keine ErmaBigung)
zzgl. € 1,- fir Kopien (im
Kurs zu zahlen)
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Verwendete Distiller 8.0.x Joboptions
Dieser Report wurde automatisch mit Hilfe der Adobe Acrobat Distiller Erweiterung "Distiller Secrets v1.0.5" der IMPRESSED GmbH erstellt.
Sie koennen diese Startup-Datei für die Distiller Versionen 4.0.5 und 5.0.x kostenlos unter http://www.impressed.de herunterladen.

ALLGEMEIN ----------------------------------------
Dateioptionen:
     Kompatibilität: PDF 1.4
     Für schnelle Web-Anzeige optimieren: Ja
     Piktogramme einbetten: Nein
     Seiten automatisch drehen: Zusammen pro Datei
     Seiten von: 1
     Seiten bis: Alle Seiten
     Bund: Links
     Auflösung: [ 1200 1200 ] dpi
     Papierformat: [ 595.22 842 ] Punkt

KOMPRIMIERUNG ----------------------------------------
Farbbilder:
     Downsampling: Ja
     Berechnungsmethode: Bikubische Neuberechnung
     Downsample-Auflösung: 100 dpi
     Downsampling für Bilder über: 150 dpi
     Komprimieren: Ja
     Automatische Bestimmung der Komprimierungsart: Ja
     JPEG-Qualität: << /HSamples [ 2 1 1 2 ] /QFactor 1.3 /VSamples [ 2 1 1 2 ] >>
     Bitanzahl pro Pixel: Wie Original Bit
Graustufenbilder:
     Downsampling: Ja
     Berechnungsmethode: Bikubische Neuberechnung
     Downsample-Auflösung: 150 dpi
     Downsampling für Bilder über: 225 dpi
     Komprimieren: Ja
     Automatische Bestimmung der Komprimierungsart: Ja
     JPEG-Qualität: << /HSamples [ 2 1 1 2 ] /QFactor 1.3 /VSamples [ 2 1 1 2 ] >>
     Bitanzahl pro Pixel: Wie Original Bit
Schwarzweiß-Bilder:
     Downsampling: Ja
     Berechnungsmethode: Bikubische Neuberechnung
     Downsample-Auflösung: 300 dpi
     Downsampling für Bilder über: 450 dpi
     Komprimieren: Ja
     Komprimierungsart: CCITT
     CCITT-Gruppe: 4
     Graustufen glätten: Nein

     Text und Vektorgrafiken komprimieren: Ja

SCHRIFTEN ----------------------------------------
     Alle Schriften einbetten: Nein
     Untergruppen aller eingebetteten Schriften: Ja
     Untergruppen bilden unter: 100 %
     Wenn Einbetten fehlschlägt: Warnen und weiter
Einbetten:
     Immer einbetten: [ ]
     Nie einbetten: [ ]

FARBE(N) ----------------------------------------
Farbmanagement:
     Farbumrechnungsmethode: Alle Farben zu sRGB konvertieren
     Methode: Standard
Arbeitsbereiche:
     Graustufen ICC-Profil: Gray Gamma 2.2
     RGB ICC-Profil: sRGB IEC61966-2.1
     CMYK ICC-Profil: U.S. Web Coated (SWOP) v2
Geräteabhängige Daten:
     Einstellungen für Überdrucken beibehalten: Ja
     Unterfarbreduktion und Schwarzaufbau beibehalten: Nein
     Transferfunktionen: Anwenden
     Rastereinstellungen beibehalten: Nein

ERWEITERT ----------------------------------------
Optionen:
     Prolog/Epilog verwenden: Nein
     PostScript-Datei darf Einstellungen überschreiben: Ja
     Level 2 copypage-Semantik beibehalten: Ja
     Portable Job Ticket in PDF-Datei speichern: Nein
     Illustrator-Überdruckmodus: Ja
     Farbverläufe zu weichen Nuancen konvertieren: Ja
     ASCII-Format: Nein
Document Structuring Conventions (DSC):
     DSC-Kommentare verarbeiten: Ja
     DSC-Warnungen protokollieren: Nein
     Für EPS-Dateien Seitengröße ändern und Grafiken zentrieren: Ja
     EPS-Info von DSC beibehalten: Nein
     OPI-Kommentare beibehalten: Nein
     Dokumentinfo von DSC beibehalten: Nein

ANDERE ----------------------------------------
     Distiller-Kern Version: 8000
     ZIP-Komprimierung verwenden: Ja
     Optimierungen deaktivieren: Nein
     Bildspeicher: 1048576 Byte
     Farbbilder glätten: Nein
     Graustufenbilder glätten: Nein
     Bilder (< 257 Farben) in indizierten Farbraum konvertieren: Ja
     sRGB ICC-Profil: sRGB IEC61966-2.1

ENDE DES REPORTS ----------------------------------------
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Sommerlicher
Fotospaziergang durch die
Further Altstadt

Wir beschéftigen uns mit den Grundkennt-
nissen der Fotografie, dem unterschied-
lichen Licht und der Wahrnehmung. Da-
nach werden wir bei einem Fotospazier-
gang durch die Further Altstadt fotografie-
ren und das Gelernte umsetzen. Wir foto-
grafieren Bauschonheiten, Brunnen, Spie-
gelungen, Blumen und auch Alltégliches.
Dabei nehmen wir das unterschiedliche
Licht, die Schatten und Farben wahr. Am
dritten Abend besprechen wir unsere fo-
tografischen Kunstwerke.

Bitte mitbringen: eigene Papierbilder und
Kamera (digital oder analog).

70510 | lise Achleitner

Abendkurs (3x)
Neu Mo, Di, Do 18.00-19.30 Uhr
erstmals 02.08.10
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
Weitere Termine
03./05.08.10
8-12 Personen
€ 19,- (keine ErmaBigung)

Dienstag, 03.08.10

Ein Abend in der Natur —
Wellness fiir die Seele

Wir gehen gemeinsam in die Natur — acht-
sam, splrend, entdeckend und bewusst.
Gemeinsam gestalten wir eine Sinnes- und
Erlebnisreise. Dazu gehdéren aktive Kérper-
Uibungen, Mantra-Singen, Bewegung, Kraft-
gegenstande suchen, Texte horen, der Stil-
le lauschen, die Natur als Entspannungs-
raum nutzen. Die Verbindung mit den ele-
mentaren Lebensquellen in der Natur wird
uns mit den Quellen der Kraft in uns selbst
verbinden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, De-
cke, Getrank, einen Lieblingstext oder Ge-
schichte.

71100 | Veronika Spreng
Abendveranstaltung

Di 03.08.10 19.00-21.15 Uhr
Treffpunkt: Stadtpark, vor
dem Stadtparkcafé

6-10 Personen

€ 13,50 (keine ErmaBigung)

Theaterworkshop fiir jedermann
Dieser Ferienworkshop ist fur alle Theater-
begeisterten gedacht — ob jung oder alt -,
die SpaB daran haben, sich einfach mal
auszuprobieren. Wir lernen verschiedene
Theaterlbungen kennen, werden improvi-
sieren, unsere Fantasie wecken und so un-
seren Geist und Koérper trainieren. Es sind
keine Vorkenntnisse nétig.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und
Schuhe und gute Laune.

71510 | Susanne Lauterbach
Workshop
Neu Di 03.08.10 10.00-14.00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4
8-12 Personen
€ 12,- (keine Ermé&Bigung)

Mittwoch, 04.08.10

Nordic Walking Compact
Crashkurs fiir Einsteiger/innen

Sie sollten in durchschnittlich guter kor-
perlicher Verfassung sein. Sportneuein-
steiger/innen wird eine arztliche Vorun-
tersuchung empfohlen.

Nordic Walking ist Ganzkorperfitness. Bes-
tens geeignet als kdrperlicher und psychi-
scher Ausgleich zum stressbetonten Alltag.
Wir trainieren in der Praxis entsprechende
Grundtechniken, angereichert mit Warm-
Up-, Kraftigungs- und Stretchingelemen-
ten. GenieBen Sie 120 Minuten SpaB und
Fitness in der freien Natur! Nordic Walking
findet bei jedem Wetter statt.

Bitte mitbringen: Dem Wetter entsprechen-
de Sportkleidung sowie Sportschuhe mit gu-
ter Dampfung und sicherem Profil. Discoun-
ter- und Wanderstécke sind ungeeignet!
Leihgebiihr: fir hochwertige Stécke € 2,-
pro Kurstermin (bei Kursbeginn vor Ort zu
zahlen).

72410 | Dieter Dannhorn
Kompaktkurs

Mi 04.08.10 18.30-20.30 Uhr
Fr 06.08.10 18.30-20.30 Uhr
Mo 09.08.10 18.30-20.30 Uhr
Treffpunkt: Forsthaus-Hotel,
Furth, unbefestigter Parkplatz
4-5 Personen

€ 39,- (keine ErmaBigung)
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Schreibkunst

fiir Teilnehmer/innen mit
Vorkenntnissen

Die Tinte erst gibt dem Wort Gewicht ...
Zunachst wollen wir uns einschreiben, um
dann einige Anwendungsbeispiele, wie Ini-
tialen, Zierornamente in und an Buchstaben
oder das Schreiben mit selbst gemachten
Schreibinstrumenten umzusetzen. Schrei-
ben mit eigenen Schreibinstrumenten der
verschiedensten Arten ist originell, interes-
sant und hat einfach einen eigenen Char-
me. Wer Schonschreiben will braucht Zeit
— wir wollen uns die Zeit nehmen. Der Kurs
ist fUr Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen
— am Besten aus den Anfangerkursen der
Dozentin — geeignet.

Bitte mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Li-
neal, Kiichenrolle, Behélter fir Wasser, ka-
rierter Block DIN A4, geeignetes Kalligraphie-
Schreibmaterial und Papiere (falls vorhan-
den). Einfache Stifte als Breitbandfeder kon-
nen bei der Dozentin erworben werden.

72510 | Michaela von Wittke
Workshop

Neu Mi 04.08.10 10.00-14.45 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum IIl.7
8-12 Personen
€ 15,- (keine ErmaBigung)
zzgl. Materialkosten und
Kopien nach Verbrauch (im
Seminar zu zahlen)

Mama, ich koch’ fiir Dich!

fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren
Md&chtest Du auch am liebsten jeden Tag
Nudeln essen? Dann ist dieser Kurs das
Richtige fur Dich. Fur jeden Tag der Woche
gibt es ein neues Rezept. Damit Du auch
Deine Eltern tiberzeugen kannst, dirfen sie
die leckeren Gerichte gleich probieren! Die
Gaste kommen um 12.00 Uhr.

Bitte mitbringen: Getranke, Behalter fir
Kostproben, Geschirrtlicher.

72511 | Helga Balletta
Vormittagsveranstaltung

Mi 04.08.10 09.00-13.00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum II.1
8-10 Personen

€ 17,50 (keine ErméBigung)
Das Kursentgelt ist fur 1 Kind
und 1 Gast.

zzgl. Materialkosten € 8,- (im
Seminar zu zahlen)

Donnerstag, 05.08.10

Meditation der Bewegung und
Stille in der Natur erleben
Meditation fUr sich alleine ist schon eine
sehr kraftvolle und zentrierende Erfahrung.
Verstarkt kann dies noch werden, wenn wir
diese Ubungen in der Natur oder an einem
bestimmten Kraftort durchfiihren . Wir wol-
len die Meditation der vier Himmelsrichtun-
gen und eine geflihrte Meditation prakti-
zieren. Es sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, De-
cke, Getrank.

73100 | Veronika Spreng
Abendveranstaltung
Do 05.08.10 19.00-21.15 Uhr
Treffpunkt: Stadtpark, vor
dem Stadtparkcafé
6-10 Personen
€ 13,50 (keine ErmaBigung)

Freitag, 06.08.10

»uUnd es war einmal ein
Bumerang“

Satirisch-literarische
Sommerexkursion

Texte von Christian Morgenstern, Kurt Tu-
cholsky, Woody Allen, Doris Dérrie, Loriot,
K.F. Wachter, Patricia Highsmith. Gelesen
von Ernst Dietrich Hollmann in der stilvol-
len Atmosphare des vhs-Bistros.

74510 | Ernst Dietrich Hollmann
Lesung
g Fr 06.08.10 19.30-21.00 Uhr
Hirschenstr. 27, Bistro
10-40 Personen
€ 9,- (keine ErmaBigung)
Anmeldung erforderlich
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