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KRAFT

CORE-STABILITAT
(KRAFT-)AUSDAUER
KOORDINATION UND BALANCE
BEWEGLICHKEIT/ MOBILITY

Die Basis und Erganzung fur dein
sportartspezifisches Training und
alltagliche korperliche Anforderungen

Das Training ist fur alle, die...

.. einen gesunden, leistungstahigen Kérper haben méchten.

Qualitat vor Quantitat und Tempo

Technik vor Gewicht

.. sich gerne drauBBen bewegen oder den Spal3 daran noch finden
mochten.

Bei jedem Wetter drauBen -
auBer bei sehr starkem Regen, Sturm und Gewitter

Auch bei ungemiitlicherem Wetter macht es
in der Gruppe besonders SpaB und dich stolz.

Dein Immunsystem wird gestarki.

Definiere dein personliches Warum

* Mir sind Bewegungsqualitét und korrekte
Ausfiihrung wichtig.

e |Ich mochte meine Tiefenmuskulatur starken und
meine Kérperhaltung verbessern.

 Ich méchte meine Leistungsfahigkeit in meiner
Sportart und im Alltag steigern.

* Ich méchte Verletzungen und Dysbalancen
vorbeugen, z.B. bei Alltagsbelastungen oder
spezifischem Sport wie Ballsport, Bergsteigen,
Skifahren etc.

* |ch trainiere gern in einer konstanten Gruppe,
in der meine individuellen Umstande beriick-
sichtigt werden.

» Mit einem Trainingstermin habe ich mehr
Disziplin, zum Training zu gehen und es zur
Routine zu machen.

* |Ich méchte stolz auf mich und meine
kontinuierlichen Trainingserfolge sein.

Was ist Functional Training?

Alltagsrelevant, sportartiibergreifend, ganzheitlich

Functional Training bietet viel Abwechslung, macht Spal3
und ist effektiv. Funktionell bedeutet eine Funktion erfiillend
- eine Bewegung im Sinne einer alltagsnahen und
natiirlichen Belastung des Korpers.

Die Ubungen beinhalten mehrdimensionale Bewegungs-
abldaufe lber mehrere Gelenke hinweg und beanspruchen
mehrere Muskelgruppen gleichzeitig. Sie nutzen den
gesamten Umfang einer Bewegung, die dein Kérper hergibt.

Eine optimale Zusammenarbeit zwischen den Muskeln und
zwischen Muskulatur und Nervensystem werden trainiert.

Im Fokus stehen jeder Ubung stehen die Bewegungsqualitét,
die Aktivierung der Tiefenmuskulatur und der Kérpermitte
(Core-Stabilitat). Das Herz-Kreislauf-System wird zusatzlich
gestarkt und der Stoffwechsel angekurbelt.
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Eingesetzt werden das eigene Korpergewicht, instabile
Kérperpositionen und eine abwechslungsreiche Auswahl an
Trainingsequipment wie Gewichte, Sandbells, Sandbags,
Battle Ropes, Widerstandsbander, Slings uvm.

Die Outdoor-Gegebenheiten werden ebenfalls genutzt.
Und Musik darf nicht fehlen.
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Deine Trainerin

Katharina Hor

Dipl.- Sportwissenschaftlerin
(Prévention / Rehabilitation)

Riickenschullehrerin,

UL-B Sport in der Pravention - Q

Fokus auf Gesundheitssport, Functional Training, 4

Faszientraining, Laufen und Nordic Walking |

Betriebliche Gesundheitstférderung sowie

Verhaltens- und Verhaltnispravention am

Arbeitsplatz . \
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Meine Worte zum Angebot |

Schon viele Jahre begleite ich Menschen unter- *~j
schiedlicher Altersgruppen und Bediirfnisse bei

ihrem gesundheitssportlichen Training.

Und richtig SpaB macht es drauBen an der frischen Luft.
'‘Outdoor’ erméglicht einen besonderen Gesundheitsboost

sowie Vielfalt - ich liebe es, Abwechslung und Varianten in
die Trainingseinheiten zu bringen. So wird dein Kérper immer

wieder neu gefordert - grundlegend fiir eine effektives
Training.

Wir starten am frithen Abend. Ideal, um afterwork den Kopf
frei zu kriegen oder um den Abend fiir andere ToDos zu
nutzen. Du kannst jedenfalls stolz und mit einem guten
Gefuhl in deinen Abend starten.

Fir mich ist es wichtig, dass du SpaB hast und du dran
bleibst. In einer konstanten Gruppe méchte ich dich so
begleiten, dass du das Beste aus dir herausholst und deine
individuellen Umsténde berticksichtigt werden.

SpaB am Training ist eine starke Triebkraft, die
uns kontinuierlich antreibt.

Schorndorf

Anmeldeinfos

Deine Flexibilitat
Du kannst in vorheriger

Absprache Einheiten am
anderen Standort

nachholen!

Melde dich hier an

E-Mail
kathi.hoeregmx.de

WhatsApp
0176 /63797586

Bei Anmeldung bitte folgende Infos mit angeben:
* Trainingstag/e
* Vorname und Nachname
* Vereinsmitglied (Angabe des Vereins) oder
Nichtmitglied

e Telefonnummer

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mit Anmeldung wirst du Mitglied der entsprechenden
WhatsApp-Gruppe fir den Erhalt aktueller Infos und Tipps

zur Teilnahme am Training.
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