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Kraft & Ausdauer
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Gesundheit SuBEEILE Hier geht's direkt zur Kursanmeldung!
Indoor-Kurse
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
Raum 18 Raum 61 Raum 18 Raum 61 Raum 18 Raum 61 Raum 18 Raum 61 Raum 18 Raum 61 Raum 18 Raum 61
8.05 - 9.00 8.10 - 9.05 6.35 - 7.30 8.05 - 9.00 8.45 - 9.45 8.30 - 9.30 8.30 - 9.40 8.10-9.10 | 10.00 — 11.00 | 09.30 - 10.45
Qi-Gong five-gym » Early Bird five-gym Yoga Vital-Gymnastik Body Styling Wake-up Yoga Body Attack Faszien Flow
five Fitness five BooTar
9.15 - 10.15 | 9.15-10.10 | 8.30 - 9.30 8.45 - 9.45 9.05 - 9.55 10.00 - 11.00 | 9.45 - 10.45 | 9.45 - 10.45 | 9.20 - 10.25 | 11.05 - 12.05 | 10.55 — 11.40
Body Styling Best Age [ Balance & Mama-Fit Anti- Body Toning Ruckenfit Funktions- Body Pump Fitness Mix Physio-Gym
Fitness NEU| Stabilitat Osteoporose gymnastik Apovime
10.20 - 11.20 | 10.20 - 11.15 | 9.40 - 10.50 | 9.30 - 10.25 | 10.00 — 11.00 | 10.00 - 10.50 10.55 - 11.55 11.00 - 12.00
Body Balance Balance & Body Pump Basic Pilates Indoor Cycling Faszien-Training Zumba Gold Zumba
BT Stabilitat Ty soft D 2umBA D 2umBA
11.00 - 11.50 15.30 - 16.35
Funktions- & Body Pum
Faszien-Gymnastik HoovELmMe
14.30 — 15.45 14.00 - 15.15 15.15 - 16.15 16.45 - 17.45
Cycling Mix Ricken- & Sanftes Yoga Indoor Cycling
Faszien-Fitness NEu]
17.30 - 18.30 | 17.25 - 18.20 17.30 - 18.30 | 17.30 - 18.35
five-gym BBP & Full Body Body Pump Sonntag
five Oberkorper M Workout iCovBime
18.40 - 19.30 | 18.30 — 19.50 | 18.00 — 19.00 | 18.20 - 19.20 | 18.00 — 18.55 | 17.45 — 18.45 | 18.35 - 19.35 | 18.45 - 19.30 | 18.00 - 19.10 10.00 - 10.55 | 9.15 - 10.15
Best Age Les Mills Shapes & | Starke Mitte Body Pump Step & Style Indoor Cycling Body Attack Les Mills Pilates Body Pump Body Styling Body Balance
Fitness Stretch e Boovhime M M T PILATES Boovhime i
19.50 - 21.05 | 20.00 — 21.00 | 19.10 — 20.10 | 19.30 — 20.15 | 19.05 — 20.05 | 19.00 — 19.45 19.35 — 20.35 | 19.30 - 20.30 | 18.30 — 19.30 | 11.00 - 12.00 ab 10.20
Yoga Indoor Cycling Ruckenfit & Les Mills Pilates Yoga Les Mills Ceremony Body Balance Indoor Cycling Body Styling Ruckenfit Les Mills Mix
Stretch PILATES LTI CEREMONY e M
20.10 - 21.20
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Body Pump

Wichtige Hinweise zu unseren Kursen:

e Online-Anmeldung
Bitte meldet euch flir alle Kurse Uber unser Buchungssystem unter sportpark1861.de/buchungen/kursanmeldung oder direkt Uber den nebenstehenden QR-Code
an. Die Anmeldung ist frihestens einen Tag vor Kursbeginn ab 6:00 Uhr morgens moglich.

e Stornierungen
Falls ihr an einem gebuchten Kurs doch nicht teilnehmen kénnt, bitten wir euch um eine telefonische Absage oder eine Absage Uber den Link, den ihr mit eurer
Anmeldung erhalten habt, damit der Platz fiir andere freigegeben werden kann.

Sportpark 18-61 e Seebronner Stralle 50 ¢ 72108 Rottenburg ® 07472/1861 e sportpark1861.de

E = Einsteiger | M = Medium | F = Fortgeschrittene




Kraft & Ausdauer

Bauch-Beine-Po (BBP) & Oberkorper: Gezielte Ubungen mit & ohne Geréate
zur Straffung der sogenannten Problemzonen-Muskulatur.

Body Styling: Ein gezieltes Herz-Kreislauftraining, bei dem mit Hilfe von Zusatz-
geraten die Gesamtmuskulatur des Korpers trainiert wird.

Body Toning: Ein Ganzkérpertraining, das alle Muskelgruppen beansprucht. Ge-
zielte Ubungen straffen die Problemzonen & kréaftigen den gesamten Korper.
Es werden verschiedene Zusatzgerate zum Einsatz kommen.

Cycling Mix: Mischung aus Indoor Cycling & einem kraftigendem Workout.

Early Bird Fitness: Belebendes Workout fiir einen fitten Start in den Tag. Ein Mix
aus leichtem Ausdauertraining & gezielten Kraftigungstibungen mit verschie-
denen Kleingeraten werden durch Ubungen aus der Faszien-Fitness abgerundet.

Faszien-Training: Faszien-Training fiir den ganzen Kérper, kombiniert mit einem
Core- & Cardiotraining. Fir mehr Energie, Beweglichkeit und einen straffen
Koérper.

Fitness Mix: Ausdauer trifft Kraft in einem wechselnden Programm.

Les Mills Ceremony: In einem 45-mindtigen, funktionellen Zirkeltraining
wird der ganze Korper trainiert. An 8 Stationen werden Kraft- und Cardio-
Ubungen im Wechsel mit Elementen aus klassischem Core-Training absolviert.

Les Mills Mix: Abwechselnd bieten wir in diesem Kurs unsere Programme Body
Pump, Body Attack, Shapes, Ceremony & Pilates an.

Les Mills Shapes & Stretch: Shapes ist ein einzigartiger Mix aus Pilates, Barre
& Power-Yoga zu modernen Beats. Low-impact-Bewegungen mit vielen Wie-
derholungen sorgen fir ein intensives Workout. Ein Mix aus Starkung der
Korpermitte und Stretching-Einheiten runden den Kurs ab.

Step & Style: Herz-Kreislauftraining mit dem Step & anderen Kleingeraten zur
Kraftigung der Gesamtmuskulatur.

Kraft

Body Pump: Ein effektives, kraftvolles Fitnesstraining. Geeignet flr jeden, S@akiume

der schnell fit, schlank & stark werden will. Ein Ganzkérper-Workout, bei dem
der Fokus auf moderater Gewichtsbelastung & hoher Wiederholungszahl liegt.

—
Les Mills Pilates: Pilates kombiniert Ganzkérpertraining — Ubungen wie Crunches,
Unterarm- oder Seitstlitz, Standwaage & Beckenheben — mit einer flielenden At-
mung. Der Fokus dabei liegt bei Ubungen auf dem Powerhouse, die Kérpermitte
ist im Training immer aktiv. Beim Pilates wird insbesondere die Tiefenmuskulatur
im Bereich von Bauch, Beckenboden und dem unteren Riicken trainiert.

Ausdauer

Body Attack: Eine hochintensive Fitness-Class mit Bewegungsablaufen, die Kraft,
Ausdauer, Koordination & Agilitét verbessern. Dieses Workout kombiniert athle-
tische Bewegungen, wie Laufen & Springen, mit Kraftibungen, wie Push-Ups.

Indoor Cycling I Indoor Cycling soft: Die perfekte Kombination aus Herz-Kreis-
lauftraining & Fun in der Gruppe auf unseren speziellen »IC7 Bikes« von Life Fit-
ness/Tomahawk. Diese wattbasierte, digitale Trainingssteuerung ermaéglicht ein
optimales Cardiotraining. In unserem Soft-Kurs bieten wir eine entspannte Atmo-
sphare mit moderatem Tempo und angepasster Intensitét. Bitte beachte: Bevor
du deine erste Indoor-Cycling Stunde buchst, benétigst du deinen persénlichen
FTP-Wert. Um diesen zu ermitteln vereinbare einen Termin am Empfang.
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Zumba & Zumba Gold: Wer Freude an Tanz & Bewegung zu lateinamerika-
nischer Musik hat, ist hier richtig. Zumba® macht Spal, ist einfach zu erlernen
und verbrennt jede Menge Kalorien.

CEREWoNy
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Gold: Zumba Gold ist das gelenkschonende Dance-Workout mit lateinameri-
kanischem Flair — ideal flr Einsteiger:innen, aktive Altere und alle, die sich
mit Spal bewegen wollen.

Gesundheit

Anti-Osteoporose: Eine gezielt schonende Gymnastik, um den Alltag besser
bewaltigen zu kénnen. Auch Arthrosebeschwerden kénnen gelindert werden.

Balance & Stabilitat: Durch gezielte Kraftigungstibungen wird eine stabi-
le Kérperhaltung geférdert um Verletzungen vorzubeugen. Ein Highlight
sind die neuroathletischen Ubungen, die gezielt das Zusammenspiel von
Gehirn & Korper schulen.

Best Age Fitness: Eine Kombination aus Kraft-, Konditions- & Koordinations-
training. Der allgemeine Gesundheitszustand wird verbessert & die funkti-

onellen Fahigkeiten gefordert. i

Body Balance: Ein Yoga inspiriertes Workout, um deine Beweglichkeit & Rumpf-
muskulatur zu verbessern. Es wird ohne Schuhe auf Yogamatten getbt.

Faszien Flow: Mit schnellen federnden Bewegungen wird die Elastizitét & Gleitfa-
higkeit der Faszien verbessert. Es werden die langen myofaszialen Ketten des ge-
samten Korpers trainiert, um beschwerdefrei & fit bis ins hohe Alter zu kommen.

Fivs
five-gym: Kombination aus Muskellangen- & Beweglichkeitstraining zur Verbes- 5

serung der Beweglichkeit & Linderung von Problemen im Bewegungsapparat.

Full Body Workout: Gezieltes Kraft-Ausdauer-Training fiir den gesamten
Korper mit Kleingeraten.

Funktions- (& Faszien-) Gymnastik: Sportliches Gesundheitstraining, ver-
bunden mit riickengerechten Kraftigungs- & Dehnlbungen, unterstitzt
durch verschiedene Kleingerate

Mama-Fit: Neben der Kraftigung und Wahrnehmung des Beckenbodens,
wird die Beinmuskulatur trainiert & die Beweglichkeit verbessert.

Physio Gym: Physio Gym ist ein ganzheitliches Flexibilitats- und Stabilitéts-
training mit unterschiedlichen Dehnungsreizen an der personlichen Kraft-,
Elastizitats- und Stabilitatsgrenze.

Pilates (Basic): Durch gezieltes Ganzkérpertraining mit Schwerpunkt auf die
Kérpermitte wird die Haltung verbessert.

Qi-Gong: Der Korper wird mit sanften Bewegungen gelockert & der Geist zur
Ruhe gebracht. Man fiihlt sich entspannt und trotzdem voller Energie.

Riickenfit (& Stretch | Faszien-Fitness): Unterstlitzung der Rickenmuskeln
durch gezielte Gymnastik, um Riickenschmerzen vorzubeugen. Stretch:
Gezielte Dehnlibungen runden das Training ab. Faszien: Koordinations-,
Gleichgewichts- & Konzentrationstibungen.

Starke Mitte: Training zur Verbesserung der Muskelkraft & Stabilitat in der
Korpermitte.

Vital-Gymnastik: Durch abwechslungsreiches Ganzkérpertraining fit & mo-
bil bleiben. Gezielte Koordinations-, Gleichgewichts- & Beweglichkeits-
Ubungen bringen Sicherheit und Selbstvertrauen.

Yoga | Wake-up Yoga / Sanftes Yoga: Dynamisch flieBende Yogatbungen
zur Foérderung von Kérperspannung, Konzentration, Beweglichkeit &
Gleichgewichtssinn. Starkt den Korper spielerisch & funktionell.
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Offnungszeiten Sportpark

Mo, Mi, Do, Fr: 8:00 - 22:30 Uhr Fir Kinde
Di: 6:30 - 22:30 Uhr

Sa, So & Feiertag:  9:00 - 19:00 Uhr

Mo - Fr:

Sauna & Tepidarium

Massage
Téglich geoffnet - die exakten Do:

Betriebszeiten bitte den Aushangen
oder der Homepage entnehmen.

18861

Der Sportpark
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Kleinkinderbetreuung

r bis 6 Jahren

08:15 - 12:15 Uhr

10:00 - 12:00 Uhr
19:00 - 21:30 Uhr



