Kursbeschreibungen Fithess Special

Athletic Cross

Athletic Cross beinhaltet einen Mix aus Kraft-, Bodyweight-, Ausdauer- und HIIT-
Training. Es setzt sich aus verschiedenen Einheiten zusammen: Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Beweglichkeit, Koordination und Prazision.

Der Kurs bietet athletische als auch funktionale Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht oder mit verschiedenen Trainingsgeraten. Das herausfordernde
Trainingsprogramm setzt Grundkenntnisse des Fitnesstrainings voraus und ist fur
fortgeschrittene Sportler*sinnen gedacht.

Bauch/Beine/Po (BBP)

Ein vielseitiges Training mit und ohne Kleingerat, das speziell den Bauch, die Beine
und den Po kraftigt und strafft. Schweil3treibende Kraftigungsiubungen zur Musik
werden in verschiedenen Schwierigkeitsstufen angeboten, sodass der Kurs fur
jedermann geeignet ist.

Deep Work®

Deep Work ist athletisch, einfach sowie anstrengend und vereint die geistigen und
korperlichen Gegensatze eines funktionellen Trainings. Die Bewegungsablaufe sind so
konzipiert, dass sie sich zwischen Muskeltraining und kurzen Pausen befinden. Das
Training findet barful statt um die Propriozeption zu fordern und die Fuldmuskulatur zu
kraftigen (eigene Matte mitbringen).

Fir diesen Kurs sind Grundkenntnisse des Fitnesstrainings erforderlich.

Fatburner (Sportarten Fatburner)

Fatburner ist ein effektives Cardio- und Kraftausdauertraining mit einfachen
Grundschritten und leichter Choreographie. Durch einen konstanten Belastungspuls
wird die Fettverbrennung gefordert und die Figur gestraftt.

Dieser Kurs eignet sich sowohl fur Einsteiger wie auch flr Fortgeschrittene.



Tabata

Tabata ist ein hochintensives Intervall-Training, bei dem sich 20 Sekunden
Belastungsphase mit 10 Sekunden Ruhephase Uber 8 Runde abwechseln, so dass
eine Ubungssequenz jeweils 4 Minuten dauert. Trainiert wird bei diesem Konzept der
ganze Korper.

Fur diesen Kurs sind Grundkenntnisse des Fitnesstrainings erforderlich.

Indoor Cycling

Indoor Cycling ist ein Herz-Kreislaufausdauertraining auf IC7-Bikes der Firma
»1omahawk"“ zu motivierender Musik unter Anleitung eines Trainers. Das
schweildtreibende Programm und die Dynamik in der Gruppe spornen an.

Durch die individuelle Einstellung des Trittwiderstandes kdnnen Anfanger und
Fortgeschrittene gleichermal3en teilnehmen.

Dieses Mal im Angebot ist ein Kurs Mixed Class (Einsteiger & Fortgeschrittene, ein
Kurs Level 1 (Einsteiger) und ein Kurs Level 2 (Fortgeschrittene).

Party Remix Jumping

Jumping ist ein effektives und gelenkschonendes Cardio-Workout auf dem
Minitrampolin, das die Muskulatur des gesamten Koérpers stéarkt, die Ausdauer
verbessert und Stress abbaut, dieses Mal zu Remixes von Party Hits. Durch die leicht
zu erlernenden Spriinge und Techniken ist es fur jedermann geeignet. Jumping macht
glucklich!

Jumping slow (+ Core)

In Jumping slow wird zu eher ruhiger Musik auf dem Minitrampolin die Muskulatur
gestarkt, die Ausdauer verbessert und der Gleichgewichtssinn trainiert. Zusatzlich
runden Ubungen fur den Bauch (= Core) diesen Kurs ab. Das gelenkschonendes
Herz-Kreislauf-Training mit Spaf3faktor ist auch fir Sport-Anfanger, altere Menschen,
und Menschen nach langer Bewegungspause geeignet.



Shadowboxer Fitness

Shadowboxer Fitness ist ein funktionelles Schattenboxer Intervall Training (ohne
Trampolin) mit einem fir das Schattenboxen konzipierten Gurtel. Bei der Ausfiihrung
verschiedenster Boxtechniken beansprucht dieser die Muskulatur im Oberkorper.

In Kombination mit dynamischen Bodyweight-Ubungen wird ein Ganzkorpertraining
erzielt, das sehr effektiv ist, ganz viel Spald macht und fir Einsteiger sowie flr
erfahrene Teilnehmer geeignet ist.

TRX / TRX soft

In diesem Fitnesskurs wird mit einem von der Decke hdngenden Schlingentrainer mit
dem Eigengewicht entgegen der Schwerkraft trainiert. Wie anspruchsvoll eine Ubung
werden soll, kann jeder selbst entscheiden, da die eigene Kdorperposition ganz leicht
angepasst werden kann, um den Widerstand zu erhéhen oder zu reduzieren.

Das Training bietet eine Mischung aus athletischem und stabilisierendem Ganzkérper-
Workout. TRX soft ist besonders flur Einsteiger geeignet, TRX fur Einsteiger und
Fortgeschrittene.



