MONTAG

KU RS PLAN SPORTPALAST MEINERZHAGEN

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

Rehasport
09:15 - 10:00 UHR | 45 MIN

Athletic Training
09:00 - 10:00 UHR | 60 MIN

YO/mo

10:00 - 11:00 UHR | 60 MIN

Rehasport
14:45 - 15:30 UHR | 45 MIN

Mobility Soft
17:30 - 18:15 UHR | 45 MIN

Bodyforming &
Faszientraining
18:30 - 19:45 UHR | 75 MIN

Boxen & Kickboxen
20:00 - 21:45 UHR 1105 MIN

Kraftigung | Ausdauer | Fettverbrennung

Riuickenfit
09:15 - 10:15 UHR | 60 MIN

Mobility & Kraftigung
10:15- 11:15 UHR | 60 MIN

Rehasport
16:00 - 16:45 UHR | 45 MIN

Cycling
17:00 - 18:00 UHR | 60 MIN

(HoT [EEIN -

18:15-19:15 UHR | 60 MIN

Athletic Training
19:15 - 20:15 UHR | 60 MIN

Fatburner Mix
09:00 - 10:00 UHR | 60 MIN

Bodyforming
10:00 - 11:00 UHR | 60 MIN

Athletic Training
11:00 - 12:00 UHR | 60 MIN

Rehasport
11:00 - 11:45 UHR | 45 MIN

TRX

Suspension Training”

17:00 - 18:00 UHR | 60 MIN

Bodyforming
18:00 - 19:00 UHR | 60 MIN

YO/mo,

19:00 - 20:15 UHR | 75 MIN

Rehasport
20:15 - 21:00 UHR | 45 MIN

Ruckenfit
09:15 - 10:00 UHR | 45 MIN

Rehasport
10:15 - 11:00 UHR | 45 MIN

Iron Pump
17:30 - 18:30 UHR | 60 MIN

< 2UMBA

18:30 - 19:30 UHR | 60 MIN

WingTsun

Externer Anbieter

19:45 - 21:15 UHR | 90 MIN

(Erwachsene)

Cycling
09:15- 10:15 UHR | 60 MIN

(Kinder)

WingTsun

Externer Anbieter

15:00 - 16:00 UHR | 60 MIN

WingTsun

Externer Anbieter

16:00 - 17:00 UHR | 60 MIN

(Jugendliche)

Step Aerobic
17:00 - 18:00 UHR | 60 MIN

HoT [EIEI

18:00 - 19:00 UHR | 60 MIN

Boxen & Kickboxen

19:00 - 20:30 UHR | 90 MIN

I AROHA (Datum laut Info)

12:00 - 13:00 UHR | 60 MIN

Athletic Workout
17:00 - 18:00 UHR | 60 MIN

Einsteiger

18:00 - 19:00 UHR | 60 MIN

Fortgeschrittene

Hinweis:

Dieser Kurs findet im
wochentlichen Wechsel statt.

# Datum laut Info #

ONLI(NE-KURSPLAN

JETZT SCANNEN)

Infos bei Axel Lukas

B WingTsun Selbstverteidigung | Externer Anbieter

Tel.: 0171-8217648 | www.selbstverteidigung-oberberg.de

Kraftigung | Entspannung IAusdauer | Fettverbrennung IAusdauer | Koordination I Rehabilitation




KURSBESCHREIBUNGEN

Athletic Training / Athletic Workout

Ist ein ganzheitliches Trainingskonzept zur Steigerung von Kraft,
Ausdauer, Muskelaufbau, Koordination, Schnelligkeit und
Stabilitat — mit dem Ziel, die sportliche Leistung zu verbessern.

Bodyforming

Der bewahrte Klassiker! Das ideale Figurtraining der Muskulatur
mit verschiedenen Hilfsmitteln des Problemzonenbereichs
Bauch-Beine-Po.

Hot Iron™

Kein Groupfitness-Trainingssystem mit der Langhantel fihrt
schneller und lang anhaltender zum Ziel eines schlanken,
straffen und gesunden Kérpers.

Iron Pump

Die Besonderheit unter den géngigen Kursformaten:
Muskelaufbautraining im Groupfitness- Bereich! Voraussetzung
und Grundlage fir diesen Kurs bildet die vorhergegangene Teil-
nahme an Hot Iron.

TRX

Das Workout- System, das bei jeder Ubung das eigene
Kérpergewicht einsetzt und als Trainingsform einmalig ist.

H Boxen & Kickboxen | Keine Vorkenntnisse nétig

Mehr Kraft, mehr Kondition, mehr Kampfgeist:

Boxen macht fit auf allen Ebenen. Dieses abwechslungsreiche
Training fordert den kompletten Kérper von Kopf bis FuB.
Neben den Grundpositionen werden hier die verschiedenen
Schlagtechniken gelibt, variiert und zu neuen Kombinationen zu-
sammengeflgt.

Hl Step Aerobic

Fit werden, fett verbrennen, SpaB haben- Step Aerobic Idsst Fett-
polsterchen keine Chance. Die Choreografie wird hier wortwértlich
.Step by Step” aufgebaut und zu einem Finale zusammengefasst.

Faszientraining

Faszientraining 10st gezielt Verspannungen und verbessert
so alle Bewegungsablaufe grundlegend.

Mobility Soft | Mobility & Kraftigung

In diesem Kurs erlernst du gezielte Ubungen und Techniken,
um deine Beweglichkeit und Flexibilitdt zu erhalten und zu
verbessern.

Riickenfit

Ein vitalisierendes Training, das gezielt den Riicken kraftigt
und beweglich halt.

YoMo

Die Verbindung von Ruhe, Kraft und Energie zu einer Einheit
macht den Kérper und den Geist leistungsféhig und aus-
geglichen.

l Rehasport

Die Kurse finden in enger Zusammenarbeit mit den 6rtlich
ansdssigen Arzten und Krankenkassen statt.

= AROHA

Ist ein gelenkschonendes Programm, das die Kraft und Aus-
dauer schult. Das mittlere Tempo im %-Takt erméglicht An-
fangern einen leichten Einstieg, unabhangig von Alter oder
Leistungsniveau. Aroha baut Stress ab, wirkt entspannend
und mental starkend zugleich.

H Cycling

Ein motivierendes Radsporttraining in der Gruppe auf
Indoor-Bikes. Fetzige Musik und definierte Trainingsziele
machen jede Stunde zu einem faszinierenden Erlebnis.

B Fatburner Mix

Durch die Verbindung von (Step)Aerobic-Elementen mit
effektiven Kraftigungsiibungen wird die kérperliche Fitness
gesteigert.

B Zumba

Das auf lateinamerikanischer Musik basierende Fitness-Tanz-
Workout mit SpafB3faktor.

SPOXRTPALAST
TRAINING MIT AUSSICHT
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