
FITNESSPLAN
GÜLTIG

AB

1.1.2019

MO

09:00 RÜCKEN FIT
Sonja

FUNKTIONS-
TRAINING

Ines

ZIRKELTRAINING
Gerhard

BAUCH BEIN PO
Irene

PILATES
Claudia

BODY POWER
Gabi

CYCLING
Jassi

CROSS SPORTS
Gerhard W.

CROSS SPORTS
Gerhard W.

YOGA
Izabella

CYCLING
Gerhard W.

MÄNNERYOGA
Rainer

RÜCKEN FIT
Gerhard

CYCLING
Christoph

YOGA
Rainer

18:30
CROSS SPORTS

Gerhard W.

BODY POWER
Gerhard

HIT TRAINING
Christoph

YOGA

WELLNESS
SONNTAG

09.00 - 10.30 H

PILATES
Claudia

BODY POWER
Anna

BODY POWER
Team

10:00

17:00

18:00

19:00

20:00
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ALLGEMEINE INFORMATIONEN

�%�H�J�L�Q�Q�H�Q���6�L�H���H�L�Q�H���6�W�X�Q�G�H���Q�L�H�P�D�O�V���Y�H�U�V�S�l�W�H�W��
�(�V���E�H�V�W�H�K�W���9�H�U�O�H�W�]�X�Q�J�V�J�H�I�D�K�U����

�:�H�U�G�H�Q���6�L�H���Z�l�K�U�H�Q�G���G�H�U���(�L�Q�K�H�L�W���P�•�G�H�����U�H�G�X�]�L�H�U�H�Q��
�6�L�H���,�K�U�H���$�N�W�L�Y�L�W�l�W���X�Q�G���N�R�Q�]�H�Q�W�U�L�H�U�H�Q���6�L�H���V�L�F�K���D�X�I���G�L�H��
�$�W�P�X�Q�J�����9�H�U�O�D�V�V�H�Q���6�L�H���H�L�Q�H���6�W�X�Q�G�H���Q�L�H�P�D�O�V���I�U�•�K��
�]�H�L�W�L�J�����'�D�V���6�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���D�P���(�Q�G�H���L�V�W���E�H�V�R�Q�G�H�U�V���Z�L�F�K��
�W�L�J���I�•�U���G�L�H���0�X�V�N�X�O�D�W�X�U�����$�F�K�W�H�Q���6�L�H���E�L�W�W�H���D�X�‰�H�U�G�H�P��
�D�X�I���V�W�D�E�L�O�H���X�Q�G���J�X�W���J�H�G�l�P�S�I�W�H���$�H�U�R�E�L�F���6�F�K�X�K�H����

Bauch Bein Po
�(�L�Q�H���N�O�D�V�V�L�V�F�K�H���.�U�l�I�W�L�J�X�Q�J�V�V�W�X�Q�G�H�����G�L�H���I�•�U���M�H�G�H�Q���J�H��
�H�L�J�Q�H�W���L�V�W�����1�D�F�K���H�L�Q�H�P���N�X�U�]�H�Q���$�X�I�Z�l�U�P�W�H�L�O���Z�H�U�G�H�Q��
�G�H�Q���J�D�Q�]���J�H�]�L�H�O�W���W�\�S�L�V�F�K�H���3�U�R�E�O�H�P�]�R�Q�H�Q�����*�H�V�l�‰����
�5�X�P�S�I�������������J�H�N�U�l�I�W�L�J�W�����=�X�P���$�X�V�N�O�D�Q�J���G�H�U���6�W�X�Q�G�H��
�Z�L�U�G���G�L�H���0�X�V�N�X�O�D�W�X�U���J�H�G�H�K�Q�W�����'�L�H���6�W�X�Q�G�H���Z�L�U�G��
�Y�R�Q���G�H�Q���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q���7�U�D�L�Q�H�U�,�Q�Q�H�Q���P�L�W���X�Q�G���R�K�Q�H��
�=�X�V�D�W�]�J�H�U�l�W�H�Q���X�Q�W�H�U�U�L�F�K�W�H�W��

Funktionstraining
�2�E���J�H�•�E�W���R�G�H�U���X�Q�J�H�•�E�W�����H�V���L�V�W���H�L�Q���*�D�Q�]�N�|�U�S�H�U�W�U�D�L��
�Q�L�Q�J���I�•�U���M�H�G�H�Q�����'�L�H���.�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H�Q���Z�L�H���$�X�V�G�D�X�H�U���±��
�.�U�D�I�W���±���.�U�D�I�W�D�X�V�G�D�X�H�U���±���%�H�Z�H�J�O�L�F�K�N�H�L�W���±���.�R�R�U�G�L�Q�D�W�L��
�R�Q���Z�H�U�G�H�Q���J�O�H�L�F�K�P�l�‰�L�J���X�Q�G���D�X�I�E�D�X�H�Q�G���W�U�D�L�Q�L�H�U�W��

Cycling
�'�H�U���,�Q�V�W�U�X�F�W�R�U���J�L�E�W���P�L�W�W�H�O�V���0�X�V�L�N���G�L�H���7�U�L�W�W��
�I�U�H�T�X�H�Q�]�����G�L�H���)�D�K�U�Z�H�L�V�H���X�Q�G���G�L�H���U�H�O�D�W�L��
�Y�H���+�|�K�H���G�H�V���:�L�G�H�U�V�W�D�Q�G�V���Y�R�U�����'�L�H���W�D�W��
�V�l�F�K�O�L�F�K�H���+�|�K�H���G�H�V���:�L�G�H�U�V�W�D�Q�G�V���Z�l�K�O�W��
�M�H�G�R�F�K���M�H�G�H�U���)�D�K�U�H�U���V�H�O�E�V�W�����'�D�G�X�U�F�K���N�|�Q�Q�H�Q���3�H�U��
�V�R�Q�H�Q���P�L�W���X�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�O�L�F�K�H�P���/�H�L�V�W�X�Q�J�V�Y�H�U�P�|�J�H�Q��
gemeinsam trainieren.

Body Power
�*�U�X�S�S�H�Q�W�U�D�L�Q�L�Q�J���I�•�U���(�L�Q�V�W�H�L�J�H�U���X�Q�G���)�R�U�W�J�H�V�F�K�U�L�W�W�H��
�Q�H�����(�L�Q���.�U�l�I�W�L�J�X�Q�J�V�W�U�D�L�Q�L�Q�J���P�L�W���/�D�Q�J�K�D�Q�W�H�O���X�Q�G���=�X��

�V�D�W�]�V�F�K�H�L�E�H�Q���I�•�U���G�H�Q���J�D�Q�]�H�Q���.�|�U�S�H�U�����'�L�H�V�H�V���7�U�D�L��
�Q�L�Q�J���Y�H�U�E�H�V�V�H�U�W���J�H�]�L�H�O�W���X�Q�G���S�U�l�]�L�V�H���G�L�H���0�X�V�N�X�O�D��
�W�X�U���X�Q�G���'�H�¿���Q�L�W�L�R�Q���G�H�V���J�H�V�D�P�W�H�Q���.�|�U�S�H�U�V��

Cross Sports
�,�Q���N�X�U�]�H�Q���L�Q�W�H�Q�V�L�Y�H�Q���(�L�Q�K�H�L�W�H�Q���Z�L�U�G���G�L�H���P�D�[�L�P�D��
�O�H���/�H�L�V�W�X�Q�J���H�U�E�U�D�F�K�W�����'�D�V���/�H�L�V�W�X�Q�J�V�Q�L�Y�H�D�X���G�H�V���7�U�D�L��
�Q�L�H�U�H�Q�G�H�Q���L�V�W���]�Z�H�L�W�U�D�Q�J�L�J�����G�H�Q�Q���G�X�U�F�K���G�H�Q���$�X�I��
�E�D�X���G�H�U���h�E�X�Q�J�H�Q���L�V�W���H�V���I�•�U���$�Q�I�l�Q�J�H�U���V�R�Z�L�H���I�•�U���3�U�R�¿����
�V�S�R�U�W�O�H�U���J�H�H�L�J�Q�H�W���X�Q�G���I�|�U�G�H�U�W���G�D�V���P�D�[�L�P�D�O���0�|�J�O�L�F�K�H����

Zirkeltraining
�$�X�I�Z�l�U�P�H�Q���L�P���&�D�U�G�L�R�E�H�U�H�L�F�K���±���G�D�Q�D�F�K���.�U�D�I�W��
�W�U�D�L�Q�L�Q�J���L�P���0�D�V�F�K�L�Q�H�Q�S�D�U�N���±���F�R�R�O���G�R�Z�Q���±���6�W�U�H�W��
�F�K�L�Q�J���G�H�U���E�H�D�Q�V�S�U�X�F�K�W�H�Q���0�X�V�N�X�O�D�W�X�U�����$�O�O�H���.�|�U�S�H�U��
�S�D�U�W�L�H�Q���Z�H�U�G�H�Q���V�F�K�R�Q�H�Q�G���X�Q�G���J�H�]�L�H�O�W���W�U�D�L�Q�L�H�U�W�����*�H��
�H�L�J�Q�H�W���I�•�U���(�L�Q�V�W�H�L�J�H�U���X�Q�G���)�R�U�W�J�H�V�F�K�U�L�W�W�H�Q�H��
  
Rücken Fit
�'�L�H�V�H�V���7�U�D�L�Q�L�Q�J���V�R�O�O���X�Q�V���Y�R�U���H�Y�H�Q�W�X�H�O�O�H�Q���+�D�O��
�W�X�Q�J�V�S�U�R�E�O�H�P�H�Q���V�F�K�•�W�]�H�Q�����1�D�F�K���G�H�P���$�X�I�Z�l�U��
�P�H�Q���Z�L�U�G���E�H�L���Q�L�F�K�W���]�X���O�D�X�W�H�U���0�X�V�L�N���L�P���5�K�\�W�K�P�X�V��
�G�L�H���:�L�U�E�H�O�V�l�X�O�H���P�R�E�L�O�L�V�L�H�U�W���E�]�Z�����G�L�H���0�X�V�N�X�O�D��
�W�X�U���U�X�Q�G���X�P���X�Q�V�H�U�H���:�L�U�E�H�O�V�l�X�O�H���J�H�N�U�l�I�W�L�J�W���X�Q�G���J�H��
�G�H�K�Q�W�����X�P���P�X�V�N�X�O�l�U�H���'�\�V�E�D�O�D�Q�F�H�Q���D�X�V�]�X�J�O�H�L�F�K�H�Q��

Yoga
�%�H�J�L�Q�Q�H�Q�G���P�L�W���6�W�D�E�L�O�L�W�l�W�V�����X�Q�G���'�H�K�Q�X�Q�J�V�•�E�X�Q�J�H�Q��
�L�Q���.�R�P�E�L�Q�D�W�L�R�Q���P�L�W���W�L�H�I�H�U���E�H�Z�X�V�V�W�H�U���$�W�P�X�Q�J���Z�L�U�G���H�L�Q��
�=�X�V�W�D�Q�G���W�L�H�I�H�U���(�Q�W�V�S�D�Q�Q�X�Q�J���H�U�U�H�L�F�K�W�����'�H�U���.�|�U��
�S�H�U���Z�L�U�G���V�D�Q�I�W���J�H�V�W�U�D�I�I�W���X�Q�G���L�Q���H�L�Q�H���R�S�W�L�P�D�O�H��
�)�R�U�P���X�Q�G���%�H�Z�H�J�O�L�F�K�N�H�L�W���J�H�E�U�D�F�K�W�����<�R�J�D���L�V�W���]�X���H�P�S��
�I�H�K�O�H�Q���D�O�V���$�X�V�J�O�H�L�F�K���]�X���6�W�U�H�V�V���X�Q�G���]�X�U���D�O�O�J�H�P�H�L��
�Q�H�Q���*�H�V�X�Q�G�K�H�L�W�V�Y�R�U�V�R�U�J�H��
 

Pilates
�,�V�W���H�L�Q���V�F�K�R�Q�H�Q�G�H�V�����J�D�Q�]�K�H�L�W�O�L�F�K�H�V���7�U�D�L��
�Q�L�Q�J�����E�H�L���G�H�P���.�|�U�S�H�U���X�Q�G���*�H�L�V�W���Y�H�U�H�L�Q�W���Z�H�U��
�G�H�Q�����'�X�U�F�K���O�D�Q�J�V�D�P�H�����À���L�H�‰�H�Q�G�H���X�Q�G���N�R�Q�W��
�U�R�O�O�L�H�U�W�H���%�H�Z�H�J�X�Q�J�H�Q���Z�L�U�G���Y�R�U���D�O�O�H�P���G�L�H���W�L�H��
�I�H�U���O�L�H�J�H�Q�G�H���0�X�V�N�X�O�D�W�X�U���J�H�N�U�l�I�W�L�J�W�����'�X�U�F�K���.�R��
�R�U�G�L�Q�D�W�L�R�Q���Y�R�Q���$�W�P�X�Q�J���X�Q�G���%�H�Z�H�J�X�Q�J���J�H��
�O�D�Q�J�W���P�D�Q���]�X���H�L�Q�H�P���Q�H�X�H�Q���.�|�U�S�H�U�E�H�Z�X�V�V�W��
�V�H�L�Q�����'�L�H���0�X�V�N�H�O�Q���Z�H�U�G�H�Q���H�Q�W�V�S�D�Q�Q�W�����W�U�D�L��
�Q�L�H�U�W���X�Q�G���J�H�G�H�K�Q�W��

High Intensity Interval Training (HIIT)
�L�V�W���H�L�Q�H���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�P�H�W�K�R�G�H�����G�L�H���D�X�V���K�R�F�K�L�Q�W�H�Q��
�V�L�Y�H�Q���,�Q�W�H�U�Y�D�O�O�H�Q���L�Q���.�R�P�E�L�Q�D�W�L�R�Q���P�L�W���O�D�Q�J�V�D��
�P�H�Q���5�H�J�H�Q�H�U�D�W�L�R�Q�V�S�K�D�V�H�Q���E�H�V�W�H�K�W�����'�L�H�V�H�V���=�X��
�V�D�P�P�H�Q�V�S�L�H�O���Y�R�Q���%�H�O�D�V�W�X�Q�J�V�����X�Q�G���(�U�K�R�O�X�Q�J�V��
�S�K�D�V�H�Q���V�R�U�J�W���I�•�U���H�L�Q�H�Q���P�H�V�V�E�D�U�H�Q���.�|�U�S�H�U�I�H�W�W�D�E��
�E�D�X�����G�H�U���L�Q�]�Z�L�V�F�K�H�Q���D�X�F�K���G�X�U�F�K���Z�L�V�V�H�Q�V�F�K�D�I�W�O�L��
�F�K�H���6�W�X�G�L�H�Q���E�H�O�H�J�W���Z�X�U�G�H��

�6�F�K�X�O�]�H���'�H�O�L�W�]�V�F�K���6�W�U�D�‰�H����
�����������6�W�����3�|�O�W�H�Q

02742 76 550
�L�Q�I�R���D�W���S�X�H�E�O�R���¿���W�Q�H�V�V���D�W��

�Z�Z�Z���S�X�H�E�O�R���¿���W�Q�H�V�V���D�W


