Kraft & Ausdauer
Aqua-Fitness: Kraft-Ausdauer-Training im Wasser mit Hilfsmitteln.

Cycling Mix: Mischung aus Indoor-Cycling und einem kréaftigendem Wor-
kout.

Faszien-Training: Faszien-Training fir den ganzen Korper, kombiniert mit
einem Core- und Cardiotraining. Fiir mehr Energie, Beweglichkeit und
einen straffen Korper.

Bauch-Beine-Po (BBP): Gezielte Ubungen mit und ohne Geréte zur Straf-
fung der sogenannten Problemzonen-Muskulatur.

Bauch-Ricken (Intensiv): (Intensives) Bauch- und Riickentraining um
Muskeln aufzubauen und Haltungsschéden zu korrigieren.

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

Early Bird Fitness: Belebendes Workout fiir einen fitten Start in den Tag.
Ein Mix aus leichtem Ausdauertraining und gezielten Kraftigungsu-
bungen mit verschiedenen Kleingeréten werden durch Ubungen aus
dem Faszien Fitness abgerundet. ,

Fitness Mix: Ausdauer trifft Kraft in einem wechselnden Programm.

H.LLT.: Hoch Intensives Intervall Training: ein effektives Training zum
richtig auspowern. Es geht dabei um maximale Fettverbrennung, Ver-
besserung der Ausdauer und Aufbau von Muskeln.

Hybrid: eine abwechslungsreiche Mischung aus Body Pump, Core und In-
door-Cycling.

Step & Style: Herz-Kreislauftraining mit dem Step und anderen Kleingeré-
ten zur Kraftigung der Gesamtmuskulatur.

Kraft

Bauch Spezial (& Riicken): 30-minditiges, intensives Bauchmuskeltraining
zur Ergénzung des vorangegangenen Kurses oder nach dem eigenen
Aufwérmen.

Functional Training / Cross Tower: Kraft, Ausdauer, Stabilitat und Koordi-
nation im Intervallrhythmus werdenfunktional, d.h. alltagsgerecht kom-
biniert. Fiir Einsteiger und Fortgeschirttene geeignet, da Intensitdten
und Komplexitdten angepasst werden kénnen. Zum Einsatz kommen
Tools wie Battlerope, Sandsack oder Kettlebells.

Body Pump: Ein effektives, kraftvolles Fitnesstraining. Geeignet fir jeden,
der schnell fit, schlank und stark werden will. Ein Ganzkérper-Workout,
bei dem der Fokus auf moderater Gewichtsbelastung und hoher Wie-
derholungszahl liegt. Eapypime

Starke Mitte: Training zur Verbesserung der Muskelkraft und Stabilitét in
der Kdrpermitte.

Ausdauer

Aqua-Jogging: Hilfsmittel wie Aqua-Gurt oder Poolnoodle erleichtern das
Laufen und Trainieren im tiefen Wasser. Ideal auch zum Wiedereinstieg
nach Sportverletzungen, bei Ubergewicht oder wahrend der Schwan-
gerschaft.

Body Attack: Eine hochintensive Fitness-Class mit Bewegungsabléaufen, die
Kraft, Ausdauer, Koordination und Agilitét verbessert. Dieser Workout
kombiniert athletische Bewegung wie Laufen und Springen mit Krafti-
bungen wie Push-Ups. 55

Indoor Cycling: Die perfekte Kombination aus Herzkreislauftraining und Fun
in der Gruppe auf unseren speziellen »IC7 Bikes« von Life Fitness/Toma-
hawk. Diese wattbasierte, digitale Trainingssteuerung ermaéglicht ein op-
timales Cardiotraining. Sprint: kurzes, hochintensives Training

Zumba (Fitness-): Tanz dich fit! Wer Freude an Tanz & Bewegung zu latein-
amerikanischer Musik hat, ist hier richtig. Zumba® macht SpaB, ist ein-
fach zu erlernen und verbrennt jede Menge Kalorien. Vorkenntnisse sind

nicht erforderlich. @zumga

Gesundheitskurse

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

Bauch-Riicken: Bauch- und Ruickentraining um Muskeln aufzubauen und
Haltungsschaden zu korrigieren.

Best Age Fitness: Eine Kombination aus Kraft-, Konditions- und Koordinati-
onstraining. Der allgemeine Gesundheitszustand wird verbessert und die
funktionellen Féhigkeiten geférdert.

Black Roll: Mit Hilfe von Schaumstoffrollen wird durch ,Selbstmassage” mit
geringem Aufwand spirbar die Elastizitat und das Leistungsvermdgen
der Muskulatur gesteigert sowie die Regeneration gefordert.

Body Balance: Yoga inspiriertes Workout, um deine Beweglichkeit und
Rumpfmuskulatur zu verbessern und aufzubauen. Super Ergénzung
zum Kraft- und Ausdauer Training. Es wird ohne Schuhe auf Yogamat-
ten gelbt.

Body Weight Fitness: Gezieltes Kraft-Ausdauer-Training flir den gesamten
Koérper mit dem eigenen Kérpergewicht.

five-gym: Kombination aus Muskelldngen- und Beweglichkeitstraining zur
Verbesserung der Beweglichkeit und Linderung von Problemen im Bewe-

gungsapparat. §) five

Funktions- (& Faszien-) Gymnastik: Sportliches Gesundheitstraining, ver-
bunden mit riickengerechten Kréftigungs- und Dehnlibungen, unter-
stltzt durch verschiedene Kleingeréte.

Pilates (Basic): Durch gezieltes Ganzkdrpertraining mit Schwerpunkt auf
die Korpermitte wird die Haltung verbessert.

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

gie.

Ruckenfit (& Stretch | Faszien-Fitness): Unterstiitzung der Rickenmus-
keln durch gezielte Gymnastik, um Riickenschmerzen vorzubeugen.
Stretch: Gezielte Dehnlbungen runden das Training ab. Faszien: Koordi-
nations-, Gleichgewichts- und Konzentrationsiibungen.

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

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

Wasser-Gymnastik: Durch die Gymnastik im Wasser werden die Gelenke
und Bander entlastet, die Muskulatur gekréftigt, die Durchblutung ver-
bessert und das Wohlbefinden erhoht. Auch fir Nichtschwimmer ge-
eignet.

Yoga | Sanftes Yoga: Dynamische flieBende Yogatibungen zur Férderung
von Kérperspannung, Konzentration, Beweglichkeit und Gleichgewichts-
sinn. Starkt den Korper spielerisch und funktionell.
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Offnungszeiten Sportpark:

Montag, Mittwoch, Donnerstag, Freitag:
Dienstag:

Samstag, Sonntag & Feiertag:

8.00 - 22.30 Uhr
6.30 — 22.30 Uhr Q
9.00 - 19.00 Uhr

Sauna/Tepidarium 6ffnen 60 Minuten nach und schlieBen 30 Minuten
vor den jeweiligen Sportpark-Offnungszeiten. Dienstags 6ffnen Sauna/
Tepidarium um 9 Uhr.

Damensauna:

Mittwoch: 12.00 — 18.00 Uhr

Kleinkinderbetreuung fiir Kinder bis 6 Jahre:
Montag bis Freitag: 8.15-12.15 Uhr

Massage:

Donnerstag: 10.00 - 12.00 Uhr

19.00 — 21.30 Uhr

Dass Sie sich fit und gesund ftihlen — nicht weniger und nicht mehr — wol-
len wir gemeinsam mit Ihnen erreichen. Auf zwei Ebenen mit insgesamt
1500 m2 Flache finden Sie alles, um sich rundum fit zu halten:

e Vielfaltiges Kursangebot: von Indoor Cycling, Body Pump,
Aqua-Jogging bis hin zu Pilates und Yoga; bei gutem Wetter auf der
KursauBenflache.

e Modernste Fitnessgerate des Herstellers TechnoGym

e Schonendes und effektives Vibrationstraining auf dem »Wellengang«

e five — das Riicken- und Gelenkzentrum

e Freihantelbereich mit groer Auswahl an Kurz- und Langhanteln

e (Cross Tower: funktionelles Training im Freien

e Sauna, Tepidarium und Ruhebereich in herrlicher
Aussichtslage mit Freiluftterrasse

e brainLight: Regeneration mit Musik und Lichtimpulsen in Kombination
mit einer Shiatsu-Massage.

e umfangreiches Massage-Angebot

e Kinderbetreuung

® Bewegungslandschaft fiir Kids

e Finnenbahn (mit Abendbeleuchtung)

e Beachvolleyballfelder, Beachhandball/-soccerfeld

e Bikepark

e Slackline

Sportpark 18-61 e Seebronner Stralle 50 ® 72108 Rottenburg

Telefon: 0 74 72/18 61 e E-Mail: sport@tv-rottenburg.de
Internet: www.sportpark-1861.de
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Der Sportpark

Kraft & Ausdauer

Ausdauer
Kursplan Januar 2022 | Aktuelle Anderungen bitte dem Info-Bildschirm im Sportpark 18-61 oder unserer Homepage entnehmen. Kraft
. . . Gesundheitskurs
Aktuelle Informationen zur Corona-Situation
Der Kursplan wurde so angepasst, dass es mehr Zeit zum Liften gibt und Ansammlungen vermieden werden kénnen. Zudem haben wir die Kursanzahl erhoht und gehen weiterhin nach
drauBlen wenn es geht. Bitte meldet Euch fiir alle Kurse online an: www.sportpark1861.de. Aktuelle Infos findet ihr auch immer auf unserer Homepage!
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 7.15 - 8.20 6.40 — 7.35 8.05 - 9.00 8.30 - 9.30 8.30 - 9.35 10.00 — 11.00
Qi-Gong five-gym Body Pump Early Bird five-gym Vital-Gymnastik Body Styling Body Attack
© five SoaTRuMP Fitness Q) five & Stretch
9.10 - 10.10 9.15 - 10.10 8.25 - 9.25 8.15 - 9.15 9.00 - 10.00 9.05 - 9.50 10.15 - 11.15 9.45 - 10.40 9.00 - 10.05 9.45 - 10.45 11.15-12.10
Body Styling Best Age Yoga Functional Training Indoor Anti- Body Styling Riickenfit Body Pump Funktions- Fitness Mix
Fitness Cycling M/F Osteoporose Eoovetimp Gymnastik
10.20 - 11.00 9.30 - 10.30 9.30 - 10.45 10.00 - 10.50 10.15 - 11.00
Starke Mitte Pilates Bauch-Ruicken Faszien-Training Indoor
(Basic) & Black Roll Cycling M
11.00 - 12.00 11.00 - 11.50 15.30 - 16.35
Zumba Funktions- & Body Pump
DzumBA Faszien-Gymnastik pmas
14.30 - 15.30 14.45 - 15.55 15.00 - 16.00 16.45 - 17.45
Cycling Mix Riicken- & Sanftes Yoga Indoor Cycling
Faszien-Fitness
17.30-18.30 | 17.25 - 18.20 17.20 - 18.15 | 18.00 - 18.55
Riickenfit BBP & Body Weight Step & Style Sonntag
Oberkorper M Fitness F
18.40 - 19.40 | 18.30 - 19.45 | 18.00 - 19.00 | 18.20 - 19.20 | 18.00 - 18.50 | 17.45 - 18.45 | 18.25 - 19.25 | 19.05-19.30 | 18.05 - 19.15 9.15-10.15 | 10.00 - 10.55
Best Age Hybrid Starke Mitte Body Pump Step & Style Indoor Body Attack Bauch Spezial Body Pump Body Balance Body Styling
Fitness =P M Cycling M EBODYPUMP
19.55 - 20.55 | 19.50 - 20.50 | 19.10 - 20.10 | 19.30 - 20.30 | 18.55-19.30 | 19.00 - 20.00 | 19.35 - 20.35 | 19.40 - 20.40 | 19.30 - 20.30 19.00 - 20.00 | 10.30 -11.30 | 11.00 - 12.00
Indoor Cycling Yoga Ruckenfit & H.LLT Bauch-Rticken- Body Attack Body Balance Zumba Indoor Body Styling Fitness Zumba Ruickenfit
Sprint Stretch Intensiv D ZUmBA Cycling M 2umBA
21.00 - 21.45 19.40 - 20.40
Functional BBP &
Training Oberkorper F
Kurse im Rottenburger Hallenbad (zuziiglich Eintritt / findet wahrend der Schulferien nicht statt / Voranmeldung erforderlich) Outdoorkurs:

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
7.30 - 8.3 10.45 - 11.40 7.00 - 7.40
Aqua-Fitness Wasser-Gymnastik Aqua-Fitness
18.30 - 19.25 18.30 - 19.25

Aqua-Jogging M

Aqua-Jogging E/M

19.30 - 20.25
Aqua-Jogging F

Zeichenerklarung: E = Einsteiger | M = Medium | F = Fortgeschrittene | ® = findet im Rdmerbad Rottenburg statt | ® = am Cross-Tower (Outdoor)

Cross-Tower Montag & Mittwoch 18.30 - 19.15 Uhr

»Mein Training ist mir wichtig, darum melde ich mich an und

komme zum Kurs!«

 Die Online-Anmeldung ftr Deinen Kurs ist
frithestens einen Tag vorher ab 6 Uhr moglich.

e Stornierungen sind manchmal unumganglich — bitte
melde Dich in diesem Fall umgehend telefonisch
bei uns, so freut sich ein anderes Mitglied tiber den
freien Platz.




