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Kurs: 14.01. bis 25.03.2019 (10 x) NN
Zeit: Montag, 18.00 bis 19.00 Uhr /?'
Ort: Berg-am-Laim-Schule,

Berg-am-Laim-Str. 142, 81673 Miinchen
Ubungsleiterin: Heike Piduch,

Sportlehrerin/Crosshaus Faszientrainerin
Kursgebiihren: Da der Kurs im Rahmen des Projektes ,,(M)ein Stadtteil bewegt

sich” Berg am Laim stattfindet, ist er fiir alle Teilnehmer kostenlos,
wenn Sie mindestens an 80 % des Kurses (= mindestens 8 Kursstun-
den) teilnehmen, ansonsten miissen Sie die Kursgebiihr bezahlen.
Die Kursgebiihren betragen fiir Nichtmitglieder 80,00 Euro und fiir
Mitglieder 15,00 Euro.

In dieser Stunde optimieren Sie Ihre Kraft, Kraftausdauer, Schnelligkeit, Koordination und Balance.
Ausdauersportler die endlich etwas fir ihre Kraft tun wollen, Kraftsportler die etwas mehr fiir ihre
Kondition machen wollen, aber auch Personen, die ihre allgemeine Fitness optimieren wollen, sind
hier genau richtig.

In unserem funktionellen Intervalltraining verwenden wir hauptsachlich das eigene Kérpergewicht.
Wir kraftigen unseren Bauch, trainieren die Kérperstabilitdat und legen groRen Wert auf die Kraft-
ausdauer.

Was erwartet Sie in diesem Kursformat?

Unser Warm Up bereitet Muskeln, Sehnen und Gelenke auf die bevorstehende Belastung vor. Im
Hauptteil des Trainings werden die Ubungen genau vorgemacht, die Hintergriinde erklart und zu-
sammen trainiert. Dabei wird entweder mit Zeit oder der Anzahl von Wiederholungen gearbeitet.
Das Ziel dieses Ganzkorperworkouts ist nicht die totale Erschopfung sondern ein kleiner , Trai-
ningskick”, der die Weiterentwicklung Ihrer Fitness beglinstigt. AbschlieRend rundet ein gezieltes
Dehn- und Mobilitatsprogramm die Einheit ab.

Einen Ruhetag nach dem Training sollten Sie einschieben, um der Muskulatur die notwendige Re-
generationszeit zu geben.

Dieses Training ist geeignet fiir gesunde Wiedereinsteiger als auch fiir Leute mit einer guten
Grundfitness.

Der Kurs findet nur statt, wenn mindestens 8 Personen teilnehmen und ist auf max. 15 Teilneh-
mer beschrankt!
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