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Das Angebot unserer Abteilunag:

Folgende Angebote kénnen Sie bei uns geniel3en:

* Muskelfunktionstest

Einzelne Muskelgruppen werden getestet, um mogliche Verkirzungen bzw. Abschwéchun-
gen auf Grund von einseitigen Belastungen in der Arbeit oder im Sport zu erkennen, die
durch gezielte Ubungen in individuellen Trainingsplanen behoben, bzw. gelindert werden
kénnen.

* Ausdauertraining / Zirkeltraining:

Donnerstag 20:30 — 22:00Uhr, Trainer: Roland L.

Das Zirkeltraining dient vor allem der Verbesserung der Ausdauer bzw. der Kraft- und Mus-
kelausdauer, die einer der finf motorischen Grundeigenschaften der kdrperlichen Leistungs-
fahigkeit ausmacht.

* Bauch — Beine — Po Workout:

Mittwoch 19:30, kleiner Kraftraum, Trainerin: Inge

Die Bikinifigur fur den Sommer erreichen, die tberschussigen Pfunde nach dem Urlaub wie-
der verlieren, oder den Weihnachtsspeck bekampfen. Es gibt immer Griinde den sogenann-
ten Problemzonen an den Kragen zu gehen. Als mittel hierflr dient ein kontinuierliches und
gezieltes Training!

* Jugendtraining :

Montag / Mittwoch und Freitag 16:00 — 18:30 Uhr, Trainer: Gunter E, Markus R.

Wir bieten speziell ein Training fur Jugendliche zwischen 14-16 Jahren an. Dort kdnnen Ju-
gendliche mit Freunden gut kontrolliert, durch unsere hoch qualifizierten Ubungsleiter bzw.
Trainer, den Einstieg in den Kraft- und Fithnesssport starten.

» Koordinationszirkel:

Montag 09:30 — 10:00, bei groRen Andrang zuséatzlich 10:30 — 11:00, Turnhalle, Trainer: Ro-
land L.

Um Bewegungen im Alltag wie im Sport 6konomischer zu gestalten ist eine gute Koordinati-
on unabdingbar! Bei unseren propriozetiven Ubungen werden die sieben Koordinativen Fer-
tigkeiten, in Verbindung mit den Konditionellen Fahigkeiten angesprochen und durch die ,Ar-
beit" in zweier Gruppen kommt der Soziale-Aspekt auch nicht zu kurz.

* Seniorentraining:

Donnerstag 09:00- 12:00, Trainer: Roland L.

Die eigene Fitness in gemutlicher Runde verbessern. In den Ubungspausen wird gerne tiber
die neusten Themen in Politik, Wirtschaft, Kultur und Sport geratscht, wobei das Training
unter Aufsicht nie zu kurz kommt.



Zusatzlich kénnen Sie folgende Angebote nutzen:

» Sportartspezifisches Krafttraining:

ob Basketball, FuR3ball, Volleyball oder Handball, firr jede Sportart ist die Grundvoraussat-
zung Kraft. Kraft beugt Verletzungen vor und verbessert die Leistungsfahigkeit in den einzel-
nen Sportarten. Durch spezielle Ubungen kénnen wir aber auch die inter-/ intramuskuléare
Koordination, Kraftausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit verbessert. Unsere Trainer
erstellen gerne einen geeigneten Trainingplan.

* Rehatraining:

dient vor allem nach Verletzungen bzw. Operationen zur Wiederaufbau der Muskulatur und
zur Erhaltung bzw. Verbesserung der eigenen Fitness und damit auch zur Linderung der
Schmerzen.

Darlber hinaus bieten wir noch allgemeines Fitnesstraining, Gewichtheben und Kraft-
dreikampf an.

*  Wir beraten Sie auch gerne in Ernéhrungsfragen:

Wie verteilt man die Nahrstoffe sinnvoll? Wie hoch ist der Energiebedarf bei Sportlern? Koh-
lenhydrate? Fette? EiweiRe? Vitaminbedarf? Mineralstoffe und Spurenelemente? Nahrung-
serganzungssprodukte? Bei all diesen Themen stehen wir Ihnen gerne mit Rat und Tat zur
Seite.

Die Heilkraft der Bewegung (Quelle: Spiegel):
Sport hilft nicht nur Krankheiten vorzubeugen, sondern auch dann, wenn sie schon erkrankt
sind haufig besser als teure Tabletten und Hightech-Medizin.

* Kreuzschmerzen :
Einer britischen Studie zufolge ist gezieltes Riickentraining genauso wirksam, aber weniger
gefahrlich als eine Operation.

» Depression /Demenz :

Bewegung verbessert den Austausch von Baustoffen im Gehirn und kann dadurch Schwer-
mut und Gehirnverkalkungen entgegenwirken. Offenbar bilden sich sogar neue Nervenzel-
len.

» Sterblichkeit / Gebrechlichkeit:
Kdrperlich fitte Menschen leben statistisch gesehen langer als trage Zeitgenossen; der biolo-
gische Alterungsprozess verzdgert sich bei ihnen.

Vielleicht haben Sie ja Lust bekommen, richtig fit zu werden und es auch zu bleiben! Dann
schauen sie doch einmal in der Kraft- und Fitnessabteilung unseres Vereins vorbei. Sie fin-
den uns in den Kellerraumen des Sport- und Freizeitzentrums, direkt gegenuber den Kegel-
bahnen, in der PapinstraBe. Unsere Ubungsleiter freuen sich auf Sie und vereinbaren gerne
ein Termin fur ein Probetraining mit lhnen.




