Fatburner:

Effektives Ganzkorpertraining, bei dem Ausdauer
sowie Kraftigung im Mittelpunkt stehen.

Inhalte der Stunde sind
einfache Aerobic- Schritte
' (ohne Choreographie), die
auch Einsteiger ohne
Vorkenntnisse  problemlos
erlernen. Zudem werden
mit wirkungsvollen Ubungen
gezielte Muskelgruppen und
Problemzonen gestrafft und
gekraftigt. ,SpaB haben,
schwitzen, Fett abbauen" ist
das Motto dieses intensiven
Trainingsprogrammes.

Ski- & Ausdauergymnastik

Effektives Ganzkdrpertraining zur Verbesserung
der Ausdauer und Koordination sowie zur
Kraftigung des ganzen Korpers.

Von Mitte Oktober bis April wird diese Stunde
speziell zur Vorbereitung auf die Skisaison
genutzt, um Muskelkater und Verletzungen beim
Skifahren vorzubeugen.

Der Kurs findet ganzjahrig statt und ist nicht nur
fur Skifahrer geeignet, sondern flr alle, die sich
mit gezielten Kraft- und Ausdaueriibungen fit
halten mdchten.

Monatsbeitrag: siche Beitragstabelle

} Jugendliche | Erwachsene

Grundbeitrag 4,00 € | 5,00 €

Sonderbeitrag pro Monat

Bodystyling 3,00 €

Fatburner 4,00 €

Ski- & Ausdaue_r- 4,00 €
gymnastik

Step Aerobic 3,00 €

Step Einsteiger 3,00 €

Riickfragen und Anmeldungen

bei Abteilungsleiterin
Monika Hoffmann

Telefon 06841-63900
oder 01578-9727751

oder

zum Trainingsbeginn bei der Trainerin.

Fir alle, die fit werden oder sich fit halten
modchten, bietet der TV Bexbach ein
abwechslungsreiches

Aerobic-Programm
fir jung und alt an. Verschiedene Kurse
trainieren gezielt die Ausdauer, fordern die
Koordination und kraftigen den gesamten
KOrper.

Ansprechpartnerin:
Monika Hoffmann

Telefon: 01578-9727751
Siehe auch: http://www.tv-bexbach.de

Stand: Januar 2012


http://www.tv-bexbach.de/

Kursbeschreibungen
Bodystyling

Ganzkdrper-Muskeltraining ohne Choreographie,
das die Haltung verbessert, eine gleichmaBige
Muskeldefinition fordert und das Bindegewebe
strafft.

"Schritt fir Schritt zur Traumfigur" heiBt das
Motto bei unserem Workout-Programm. Das
sportliche Rezept gegen schlaffe Muskeln strafft
und kraftigt die Partien mit einfachen, aber
wirkungsvollen und gezielten Ubungen, die sich
auch leicht zu Hause durchfiihren lassen.

Step Aerobic

Herz-Kreislauf-Training mit dem Step-Brett, das
die Fettverbrennung angeregt und die Muskulatur
gekraftigt.

Step Aerobic ist ein effektives Ganzkorper-
training, bei dem die wesentlichen Fitness-
komponenten wie Ausdauer, Kraft, Flexibilitat
sowie Koordination in enger Verbindung mit der
Musik in einem Trainingsprogramm zusammen-
gefihrt werden.

Step Einsteiger:

Einfhrung in die Technik und in einfache
Schrittkombinationen.

Step Aerobic:

leichte bis mittelschwere Choreographien.

Trainingszeiten

Montag Mittwoch
18:30 — 19:15 Uhr Bodystyling 18:30 — 19:15 Uhr Step Einsteiger
19:15 — 20:00 Uhr Step Aerobic 19:15 - 20:00 Uhr Bodystyling
Mirja_m ‘.’OIZ Monika Hoffmann
Trainerin Trainerin
Dienstag Freitag
| 18:30 — 19:30 Uhr | Fatburner 18:30 — 19:30 Uhr Ski &

Heike Hofmann
Trainerin

Ausdauergymnastik

Ulrike Liitzow-Ruffing
Trainerin




