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BEWEGUNG LEBEN

— seit 1897 —

FUNCTIONAL POWER

(Functional HIIT & Tabata Training)

21.09.21/23.09.21

(jeden Dienstag & Donnerstag 20:00 - 21:00 Uhr, auBer in den Schulferien)

~»WERDE DIE BESTE VERSION DEINER SELBST”

Functional Training oder Funktionelles Training férdert effektiv die Bewdltigung der Tétigkeiten
des alltédglichen Lebens und kompensiert die Folgen einseitiger Belastungen. Es beinhaltet komplexe
Bewegungsabldufe, die mehrere Gelenke und Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen um in den
sporilichen Bereichen wie Kraft, Schnellkraft, Balance, Stabilitét, Flexibilitéit und
Ausdauer sich zu verbessern.

Trainiert wird tberwiegend mit dem eigenen Kérpergewicht und das Training kann immer
und Uberall stattfinden, ob zuhause, im Park oder im Urlaub, denn deinen Kérper hast du immer dabei.
Durch das ganzheitliche Training und die einzelnen Ubungen, werden gleichzeitig mehrere
Muskelgruppen beansprucht und gestérkt. Durch Verwendung von Kleinstgeriiten wie
Widerstandshéinder, Ringe, Battle Rope oder Schlingentrainer, konnen die einzelnen
Ubungen noch ergénzt und erweitert werden.

ANMELDUNGEN: dialog@tv-oeffingen.de

WO: DI - Indoor (Turn- und Festhalle) DO - Outdoor (Schulhof Schiller Schule)

KOSTEN: 10 x Mitglieder 75,00 € ¢ 10 x Mitglieder 40,00 € ¢ 10 Einheiten Nichtmitglieder 100,00 €
2 Kurse Kombination: Mitglieder 120 € ¢ OeFit-Mitglieder 60 € ¢ Nichtmitglieder 170 €

MITBRINGEN: Sportkleidung, Wasserflasche, bei Outdoor eventuell Matte

TEILNEHMER: Fir Frauen und Mdnner, Min. 5, max. 20.

ZUSATZTERMINE: KWA49 & KW50, Kosten: 5€ pro Einheit

TV Oeffingen 1897 e.V. ¢ Schulstr. 14 ¢ 70736 Fellbach ¢ Tel.: 0711-511707 ¢ dialog@tv-oeffingen.de



