Die Trainingsformen des
Konditions- und Krafttrainings

¢ ToughClass

ein Training ausschlieflich mit dem eigenen
Korpergewicht. Krdftigungsiibungen finden im
Wechsel mit dynamischen Bewegungen statt.

#CrossTraining
neben Kraft und Ausdauer werden auch Beweg-
lichkeit, Koordination u. Schnellkraft trainiert.

¢ Zirkeltraining

zur Trainingsunterstiitzung kommen Kleinge-
rdte zum Einsatz: Slamball, Kurzhantel,
Plyobox, Therabdnder, Kettlebell, Battlerope,
Traktorreifen, Baumstamm, Springseil usw.

¢ Krafttraining

hier wird gezielt, nur mit dem eigenen Kérper-
gewicht, die gelenkfiihrende Muskulatur ge-
kraftigt.

¢ Tabata

die 8 Intervalle sind mit 20/10 sec. kurz aber
.knackig" - es wird mit voller Kraft und Schnel-
ligkeit trainiert.

¢ Outdoor-FitCamp

es werden 7 Bewegungsformen trainiert:
komplexe, ziehende, driickende, rotatorische,
stabilisierende, Knie- u. hiiftstreckende sowie
Lauf- und springende Ubungen.
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Konditions- und Krafttraining
fiir Erwachsene

Dieses Fitnesstraining bietet gleichermafen fiir
Frauen und Mdnner ein vielseitiges, abwechs-
lungsreiches und herausforderndes Fitness-
training. In verschiedenen Workouts wird mit
dem eigenen Korpergewicht trainiert oder es
werden zur Unterstiitzung Kleingerdate (Kettle-
bells, Battlerops, Slamballs, Springseile, TRX,
Koordinationsleiter, ..) und die vorhandene
Hallenausstattung verwendet.

Die Ubungen in den Workouts sind aus dem
Functional Bereich, so dass die konditionellen
und koordinativen Fdhigkeiten (Kraft, Aus-
dauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordi-
nation) trainiert werden. Das Training erfolgt
gemeinsam in der Gruppe. In allen Trainingsfor-
men konnen Sie sich an Ihre eigenen Leistungs-
grenzen herantasten und diese auf vielfdltige
Weise erweitern.

Das Fitnesstraining richtet sich an Erwachsene,
ob jung oder alt, die ein gewisses MaB8 an kor-
perlicher Fitness mitbringen. Aber auch ambiti-
onierte Sporteinsteiger sind herzlich willkom-
men.

Bitte Sportkleidung, feste Hallensportschuhe,
Gymnastikmatte, grofies Handtuch und ein Ge-
trdnk (keine Glasflasche) mitbringen. Bei medi-
zinischen Riickenproblemen sollte Ihre Arz-
tin/Ihr Arzt liber eine Teilnahme entscheiden.

Indoor- und
Outdoor-

Training

T

Trainingszeit und Trainingsorte

Trainingstag: Dienstag
Uhrzeit: 18:30 bis 19:30 Uhr

Trainingsort: Nassau-Oranien-Halle (NoH),
(Indoor) Miihlenstrafie 1,
35683 Dillenburg

(Outdoor) Outdoor-Trainingsplatz direkt
angrenzend zur Jahn-Turnhalle.
Schnittpunkt zw. JahnstraBe
und Hof-Feldbach-Strafle

Und was ist sonst noch wichtig?

e Der Einstieg ins Konditions- und Krafttrai-
ning ist jederzeit moglich.

e Fiir die meisten Ubungen kann der Schwie-
rigkeitsgrad nach oben als auch nach unten
gedndert werden.

e Mitglieder vom TV Dillenburg konnen mit
einem geringen Zusatzbeitrag am Training
teilnehmen.

e Nichtmitglieder bezahlen fiir einen festge-
legten Trainingszeitraum eine Trainings-
pauschale. Diese richtet sich nach der An-
zahl der vereinbarten Trainingstage.

e Ein einmaliges kostenloses Schnuppertrai-
ning ist jederzeit moglich.

e Bei akzeptablen Wetterbedingungen wird
auf dem Outdoor Trainingsplatz trainiert.



