Kursbeschreibungen (@wanms

PERSONAL TRAINING

Barbell-Complex

Ein intensives Ganzkorpertraining mit der Langhantel, bei dem diverse Ubungsvariationen von Kreuzheben,
Kniebeugen, Schulterdricken und ahnliches zu flieBenden Ablaufen miteinander kombiniert werden. Verbessert Kraft,
Ausdauer und Koordination - fur jedes Fitnesslevel anpassbar.

Bauch Beine Po

Du maochtest straffere Beine, ein schon geformtes Sixpack und einen knackigen Po? Dann bist du hier genau richtig,
durch viele Wiederholung und unzahligen Ubungsvarianten bringst du deine Muskeln zum Brennen und formst
Deinen Korper neu (maximale Definition).

Calisthenics

Calisthenics ist ein funktionelles Ganzkorpertraining mit dem eigenen Kérpergewicht. Diverse Variationen von
Klimmzugen, Handstand, Dips, Liegestutzen und Leg-Raise werden hier erlernt und trainiert — verbessert Kraft,
Korperspannung und Bewedlichketit.

In diesem intensiven Intervalltraining wechseln sich Belastungs- und Erholungsphasen gezielt ab. So steigerst du
effektiv deine Ausdauer, verbrennst viele Kalorien und bringst dein Herz-Kreislauf-System auf Hochtouren. Fur
Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermalien geeignet.

Cardio-Mix

In kurzen Intervallen wird hier mittels drei verschiedener Cardio-Ubungen auf individuellem Niveau trainiert. Durch
die Gruppendynamik, den Fokus auf die jeweiligen Anforderungen und motivierender Musik vergeht diese
Trainingseinheit wie im Flug und verbrennt dennoch jede Menge Kalorien.

Core & Cardio

In diesem Kurs werden Ubungen mit Schwerpunkt Rumpfmuskulatur und Cardiotraining kombiniert und in Form von
Intervallen wiederholt. Der Kurs bietet Kraftausdauer, dynamisch sowie statisch und jede Menge Abwechslung fur
Jedes Trainingslevel.

Core-Training

Das Core Schlingen Training ist ein kurzes effektives Ganzkorper Training mit einem Sling-Trainer. Der Schwerpunkt
liegt auf der Kraftigung der Korpermitte. Der Kurs bietet Kraftausdauer, dynamisch sowie statisch und jede Menge
Abwechslung fur jedes Trainingslevel.

Intensives Ganzkorper-Workout mit funktionellen Ubungen im HYROX-Stil. Abwechslungsreiche Intervalle aus Kraft-
und Ausdauertraining, z. B. Rudern, Burpees, Laufen und div. Kettlebell-Ubungen. Fur alle Fitnesslevel geeignet — jede
Ubung kann individuell angepasst werden.

Heat-Up

Heat-Up ist ein intensives 30-mintitiges Cardio-Intervall-Training als kraftvolles Warm-Up. Dynamische Ubungen
bringen deinen Kreislauf in Schwung und bereiten dich optimal auf dein Workout vor — schnell, effektiv,
schweilstreibend.
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Indoor-Cycling

Hier erlebst du Indoor-Cycling auf einem ganz neuen Level. Wer einfache und geradlinige Bewegungen liebt, ist in
diesem Kurs absolut richtig. Bei wochentlich wechselnder Musik und motivierenden Kursleitern fallt es nicht schwer
sich mitreifsen zu lassen. Ausdauertraining und Kalorienverbrennen ist hier genauso garantiert wie jede Menge Spals.
Unterstutzt wird das Ganze durch die neuste Tomahawk Bike Technik. Durch das spezielle Farbsystem fahrt hier jeder
mit seinem individuellen Trainingswert und hat seinen Fortschritt so standig im Blick.

Metcon ,Metabolic Conditioning” ist es ein hoch-intensives Training bis ans Limit. Ein MetCon-Zirkel dauert zwischen
10-30 min und trainiert Kraft und Ausdauer zugleich. Wie der Name schon sagt, dient dieses Training als
Stoffwechsel-Turbo, was sich bel regelmaliger Durchfuhrung auch korperlich erkennen lassen wird.

RUckenzirkel

Unser Ruckenzirkel ist ein Gruppenorientiertes Zirkel-Training mit dem Schwerpunkt ,starker Rucken.” Die Kernziele
dieses Gesundheitskurses sind Pravention, Bewegungs- und Haltungsubungen zur Vermeidung und Reduzierung
von Ruckenbeschwerden.

Rucken- & Cardiozirkel

Beim Rucken- & Cardiozirkel werden im Wechsel Kraftigungen fur die gesamte Muskulatur rund um die Wirbelsaule
und verschiedenen Cardioubungen absolviert. Ziele dieses Kurses sind ein stabiler Rucken und die Steigerung der
Ausdauerleistungsfahigkeit.

Stretching

Dieser Kurs ist fur Jeden ein Muss!

Ob nach dem Training oder einfach zwischendurch, Stretching passt einfach immer und tberall. Unbeweglichkeit
kann zu unangenehmen Verspannungen oder Verletzungen fuhren. Um dem entgegen zu wirken, werden hier alle
Muskeln zu sanfter Musik entspannt und gedehnt.

Team-Challenge ist ein funktionelles Workout im Team - voller Power, Motivation und Teamgeist. In kleine Gruppen
stellst du dich abwechslungsreichen Challenges, bei denen Ausdauer, Kraft und Zusammenhalt gefragt sind.
Gemeinsam an die Grenzen — und daruber hinaus.

In diesem Kurs werden verschiedene Grundubungen mit komplexen Bewegungsablaufen fur den Oberkdrper erlernt
und anschliekend trainiert. In Teilschritten werden hier komplexe Ubungen aufgegliedert und konzentriert
durchgefuhrt. In sauberer Ausfuhrung werden dann die Gewichte Schritt fur Schritt gesteigert und evtl. Variationen
vermittelt.

Wirbelsaulengymnastik

Durch unsere Wirbelsaule ist unser gesamter Korper miteinander vernetzt. Durch standig andauernde
Alltagsbelastungen machen sich hier oftmals unangenehme Verspannungen und/oder Schmerzen bemerkbar. In
diesem Kurs wird die Muskulatur rund um die Wirbelsaule mithilfe gezielter Ubungen mobilisiert, gedehnt, &
entspannt.
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