Anmeldung Liebe Frauen, Informationen und Kontakt:

Bitte die Anmeldekarte heraustrennen, ausfiillen und KreisSportBund Vechta im Oldenburger Miinsterland e.V.

zuriicksenden! am Samstag, den 22. September 2018, findet im TVD Sportpark 04 in i;g:”;té 6k|
Dinklage (Schulstr. 6, Dinklage) der 2. FrauenSportTag statt. Der Kreis- Inklage
Anmeldeschluss: 16. September 2018 - ) .
SportBund Vechta ladt Frauen ab 16 Jahre ein, aktiv neue Sportformen
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WORKSHOPS

Uhrzeit Programm
gggg B Anmeldung - Ausgabe der Unterlagen, TVD Sportpark 04
?ggg - BegriiBung und Er6ffnung mit gemeinsamem Aufwérmen, Halle 2
Belimliteings | WEN S DETetniel) oo | pmrenmn || Goommmms | SOMIHEE o
Halle von Galen KvG
WS-Nr. 01 02 03 04 05
10:15 - Sling- Zumba Cross- Hot Iron Aqua-
11:00 Training Training fitness
WS-Nr. 06 07 08 09 10 11
11:15- Sling- Strong by Cross- Faszien- Indoor Aqua-
12:00 Training Zumba Training training Cycling fitness
12:00 - Mittagspause in der Mensa
13:30
WS-Nr. 12 13 14 15 16 17
13:30 - Aerial Ruicken- Pilates Mini- Indoor Wasser-
14:15 Yoga power trampolin Cycling gymnastik
WS-Nr. 18 19 20 21 22 23
14:30 - Aerial BBP Pilates Faszien- Wasser- | Vortrag Stoff-
15:15 Yoga training gymnastik wechsel-
optimierung
ab
15:30 Gemeinsamer Abschluss, TimeOut

Heute hast Du die Gelegenheit, Sportarten auszuprobieren und in noch unbekannte Sportarten zu schnuppern.

01 ' 06 Sling-Training ist ein Ganzkorper 3D-Workout, was mit einem unelastischen Gurtsystem im Stehen oder
liegend trainiert werden kann. Als Trainingswiderstand dient das eigene Korpergewicht. Der Muskelaufbau wird
gefordert, die Beweglichkeit, das Gleichgewicht und die Stabilitét werden trainiert. Gleichzeitig wird durch eine
permanente Grundspannung die Rumpf- und Tiefenmuskulatur gekréaftigt.

02 Zumba: Das weltweit beliebte Tanz-Fitness-Programm zu lateinamerikanischer Musik. Die Zumba-Choreografie
verbindet Hip-Hop, Samba, Salsa, Merengue, Mambo, Kampfkunst und einige Bollywood- und Bauchtanzbe-
wegungen.

03, 08 Cross-Training ist ein reizendes Ganzkdrpertraining voller Lebendigkeit mit altbekannten Ubungen!
Kondition (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit), Durchhaltevermdgen, Willensstérke sowie die Koordination
in alltagsnaher Anwendung werden verbessert. Gewdirzt ist das Ganze mit einer Prise Spaf3-Quél-Faktor. Die verwen

deten Ubungen sind nicht wirklich neu, man kann sie auch in vielen anderen Trainingssystemen wiederfinden. Das Besondere
ist die wiederentdeckte ‘neu-alte’ Trainingsmethode der kombinierten Ganzkdrperbelastung, meist in Form eines Zirkeltrai-
nings.

04 Hot Iron ist das Langhantelprogramm zum fit werden und zur Kérperfettverbrennung. Der gesamte Korper wird trainiert,
es werden alle Hauptmuskelgruppen in Form gebracht und die Ausdauer verbessert.

05, 11 purch Aquafitness werden Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer gesteigert und die Entspannung gefordert. Vor allem
der Wasserauftrieb und der Wasserwiderstand fordern die Gelenkentlastung, Muskelkraft und Ausdauer.

07 Strong by Zumba kombiniert hochintensives Intervalltraining mit der Motivation durch Musik. Bei jeder Stunde verschmel-
zen Musik und Ubungen und helfen dabei, {iber die eigenen Grenzen hinauszugehen.

09 Ein ganzheitliches, gelenkschonendes Ausdauertraining auf dem Minitrampolin. Es beansprucht mehr als 400 Muskeln,
regt den Stoffwechsel an und fordert die Fettverbrennung. AuBBerdem verbessert es die Kérperkoordination und den Gleichge-
wichtssinn. Das Training auf dem Trampolin verbrennt dreimal so viele Kalorien wie Joggen. So hast Du selten geschwitzt - lass
Dich von der Musik mitreien und bounce Dich fit!

1 0,1 6 Das ultimative Gruppenerlebnis wird beim gemeinsamen Indoor Cycling zu mitrei8ender Musik vermittelt. Geboten
wird hier ein hervorragendes Ausdauertraining auf speziellen Fahrradern mit Schwungscheibe, das gemaR den eigenen
Fahigkeiten dosierbar ist.

1 2, 1 8 Erlebe eine ganz neue Art von Yoga! Beim Aerial Yoga steht ein trapezférmiges Tuch im Mittelpunkt, in dem die
Teilnehmer {iber dem Boden schweben. So werden zahlreiche Ubungen mit dem Tuch durchgefiihrt, um die Kraft, Beweglich-
keit und Koordination zu verbessern. Durch den Einsatz des Tuches sind die Aerial Asanas teilweise einfacher umsetzbar und
helfen Dir, die eigentliche Asana besser zu verstehen. Neben der Schulung von Kraft und Beweglichkeit, ist Loslassen und
Vertrauen ein zentrales Thema einer Aerial Yoga Stunde.

1 3 Der Riickenpower-Workshop ist ein ausgewogenes Training fuir die gesamte Rumpfmuskulatur. Es wird mit dem eigenen
Korpergewicht oder mit Zusatzgerdten trainiert. Der Muskelaufbau unterschiedlicher Muskelgruppen wird so gezielt
unterstiitzt. Spezielle Ubungen férdern die Mobilisation, Beweglichkeit und Kraft. Koordination, Kérperwahrnehmung und
Korperhaltung werden verbessert. Riicken-Fit ist ein idealer Ausgleich, wenn Sie im Berufsalltag viel sitzen oder einseitigen
Belastungen ausgesetzt sind — gut fir Ihren Riicken und Ihre allgemeine Fitness!

1 4, 20 Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, bei der das Training fiir Kérper und Geist eine einmalige Verbindung
darstellt. Die Symbiose von Atmung und Bewegung sowie Kraft und Beweglichkeit steht im Mittelpunkt aller Ubungen. Das
systematische Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Muskulatur starkt primér Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur.
Die Grundprinzipien der Pilates-Methode sind die Basis dieses Trainings.

1 5, 21 Fasziensind das, was jeden Muskel, jedes Organ, aber auch jede Bandstruktur umgibt. Sie vernetzen unseren ganzen
Korper und sind das, was alles mit allem verbindet, das den Koérper zusammenhalt und strukturiert. Das Faszientraining hat
groBen Einfluss auf Kraft, Schnelligkeit und Geschmeidigkeit einer Bewegung.

1 7, 22 Wassergymnastik ist ein spezielles Bewegungs- und Koordinationstraining im Wasser, welches Riicken und Gelenke
schont und das Herz-Kreislaufsystem sowie die Muskulatur kréftigt. Uberzeuge Dich von der wohltuenden Wirkung des
warmen Wassers und seinen vielfaltigen Moglichkeiten zu Kréftigung, Dehnung, Mobilisation und Entspannung fiir den
gesamten Korper. Darliber hinaus werden durch die physikalische Wirkung des Wassers die Durchblutung gefordert, der

Kreislauf gestarkt, die Haut massiert und das Immunsystem gestérkt. Die Ubungen werden mit und ohne Gerite durchgefiihrt.

1 9 Der Klassiker! Ziel dieses Angebotes ist die Starkung und Straffung der groBen Muskelgruppen Bauch, Beine und Po. Diese
haben neben wichtigen Stabilisierungsfunktionen nattrlich auch einen groBen Einfluss auf die Figur.

23 Das TVD aktivcenter zeigt Dir auf, wie eine erfolgreiche Stoffwechseloptimierung aussieht. In einem spannenden Vortrag
wird auch im groBBen Feld der Ernahrungsirrtiimer und -mythen aufgerdumt.
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