4-PHASEN-GANZKORPERTRAINING

FULL BODY TRAINING

Warm-Up

Drei- bis funfminutiges Aufwarmen der Muskulatur mit Aerobic-Schritten
sowie Erhohung der Herzfrequenz

@ Workout

25mindtiges Ganzkorpertraining ohne oder mit Geraten (Hanteln, Matte,
Step, eigenes Korpergewicht, etc.)

@ Ausdauer

25mindtige Aerobic Choreo. Aufbau einer Choreo mit Aerobic-Schritten und
stufenweiser Erhohung des Tempos

Cool-Down

Drei- bis fliinfminitige Regeneration und Senkung der Herzfrequenz mit
Aerobic-Schritten, sowie Stretching der Muskulatur

Wann: Montag Mittwoch

Zeit:
Wo:

18:30 — 19:30 Uhr 17:30 — 18:30 Uhr
Victoria Arena Lauenau

Kerstin Gade

SV Victoria Lauenau von 1921 e.V. Offnungszeiten der Geschiftsstelle:
Carl-Sasse-StralRe 3, 31867 Lauenau

donnerstags 16:30 — 18:30 Uhr

vertreten durch Bernd Schwarz, Bianca Backofen-Wehrhahn, Brigitte Unger
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