SpVgg/DJK Heroldsbach/Thurn e.V.

Mitglied des Bayerischen Landes-Sportverbandes
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Kursname: PowerMix Erwachsene

Zielgruppe: Das Workout-Training wird fir Frauen und Manner
angeboten.

Voraussetzung: Die Teilnehmer sollten schon iiber eine allgemeine Grundfitness

(Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft) verfugen.

Trainingsinhalte:

Ein intensives Kraftausdauertraining auf tolle Musik mit Schwerpunkt Tiefenmuskeltraining.

Die Kombination aus verschiedenen Workout-Stilen sowie der Gerate XCO etc......

(Functional Training) machen jede Stunde einzigartig. Das Training beinhaltet unter

anderem Ganzkodrperstabilisations-, Beweglichkeits- und Kraftiibungen.

Stretching beendet die Stunde.

Matte, Handtuch, Hallenschuhe und Getrank bitte mitbringen.

Trainingsziel:

Es werden Ausdauer, Koordination, Kraft sowie das Vertrauen in die eigene

Leistungsfahigkeit geschult. Unsere Trainingsstunden sollen Lust auf Bewegung machen
und die allgemeine korperliche Fitness positiv beeinflussen.

Trainingszeit : Dienstag 18.00 — 19.00 Uhr

AKTUELLE KURSTERMINE im Heroldsbacher Amtsblatt bekannt gegeben und
konnen jederzeit telefonisch beim Ubungsleiter erfragt werden.

Fur Mitglieder der SpVgg Heroldsbach/Thurn werden eine Kurspauschale in Hohe von 10
€ erhoben (10er Kurs).
Nichtmitglieder entrichten eine Kursgebuhr von 40€

Treffpunkt: Hirtenbachhalle, Heroldsbach

Ubungsleiter: Birgit Sambale

(UL C-Lizenz BLSV, zertifizierter Pilates Trainer BLSV, XCO Groupfitnesstrainer,
zertifizierter Flexibar Trainer, zertifizierter Kursleiter fur progressive
Muskelentspannung, XCO Walking/Running Trainer, Nordic Walking C-Trainer
VDNOWAS, Physiotherapeutin)

Tel.: 09190/1429 oder 0172/8250128 Samba.fithness@t-online.de

Eine Voranmeldung ist unbedingt erwiinscht.

Die Teilnehmerzahl ist aufgrund der Gerateverfiigbarkeit begrenzt.
Ein Einstieg mitten im Kursverlauf ist gegebenenfalls méglich.
Einmaliges Schnuppern ist erlaubt.



