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zum Body Fitzum Funktionsgymnastikzur Dance-Fitnesszum Sanft in Balance zum Rücken Fit zum Wirbelsäulenymnastik zum Body Workout zum Stretch und Relaxzum Fun Tone







Body Fit

Body Fit – das ultimative Ganzkörperworkout.

Unser Schwerpunkt im Training sind Übungen zur Kräftigung des ganzen Körpers.

„Schultern, Arme, Bauch, Beine, Po und der Rücken sowieso“ so heißt das Motto.

Zum Einsatz kommen natürlich auch Kleingeräte wie Hanteln, Fitnessbänder, Bälle oder Ballkissen. Auf dem Stundenplan stehen auch Zirkeltraining oder Tabata-Einheiten. Zum Ausklang der jeweiligen Stunde wird im Cool-down ausgiebig gedehnt.









Trainingszeiten





Montags mit Frank

Uhrzeit:  19:00 Uhr – 20:00 Uhr 

Dienstags mit Sabine

Uhrzeit:  09:00 Uhr – 10:00 Uhr

Uhrzeit:  10:00 Uhr – 11:00 Uhr 



Treffpunkt

 Montags: 
  Turnhalle an der Favoriteschule
  zur Karte


 Dienstags: 
  Gymnastikraum im Haus der Vereine“ 
  zur Karte













Trainer





   
Frank Megow

    frank.megow@tv-kuppenheim.de

   
Sabine Unterthiner

    sabine.unterthiner@tv-kuppenheim.de
















Funktionsgymnastik









Trainingszeiten





Donnerstags

Uhrzeit: 20:00 Uhr – 21:15 Uhr 

Treffpunkt


  Turnhalle an der Favoriteschule
  zur Karte












Trainer





   
Edith Staudt

    edith.staudt@tv-kuppenheim.de
















Dance-Fitness

Als Ausdauer-Training tanzen wir zu flotter Musik, ohne viel Choreographie oder komplizierte Schritte am Boden oder über das Stepp-Brett.

Kräftigungsübungen, Stretching und Entspannung stehen ebenfalls auf dem Programm.

Wir stärken unseren Rücken, halten die Problemzonen in Schach, trainieren das Gleichgewicht und lösen Verspannungen auf.









Trainingszeiten





Dienstags

Uhrzeit: 19:00 Uhr – 20:00 Uhr 

Treffpunkt


  Turnhalle an der Favoriteschule
  zur Karte












Trainer





   
Jasmin Müller

    jasmin.mueller@tv-kuppenheim.de
















Sanft in Balance

Übungen zur Kräftigung verschiedener Muskelzentren (Bauch, Beine, Po), Dehnung und Stabilisation wechseln sich ab mit kleinen Schrittfolgen auf Musik. Ziel des Unterrichts ist die Erhöhung der allgemeinen Beweglichkeit sowie die allmähliche Verbesserung koordinativer Fähigkeiten.









Trainingszeiten





Dienstags

Uhrzeit: 18:00 Uhr – 19:00 Uhr 

Treffpunkt


  Gymnastikraum im Haus der Vereine“ 
  zur Karte












Trainer





   
Ingrid Gscheidle

    info@tv-kuppenheim.de
















Rücken Fit

Das Training unserer Körpermitte spielt in unserem Bewegungsalltag eine ganz zentrale Rolle und ermöglicht uns, gesund und fit zu bleiben.

Eine gut trainierte Körpermitte hilft, Beschwerden vorzubeugen und bereits bestehende Blockaden zu lösen.

Im „ Rückenfit „ liegt der Schwerpunkt ganz besonders darin, die Rumpfmuskulatur durch gezielte Kräftigungs- und Dehnübungen zu kräftigen und zu mobilisieren. Es kommen Elemente aus dem Faszientraining genauso wie aus der Sensomotorik zum Einsatz. Haltungs- und Gleichgewichtsschulung dienen der Sturzprophylaxe und helfen den Teilnehmern, sich sicher und vital im Alltag zu bewegen. Für Abwechslung im Stundenbild sorgen diverse Sportgeräte, wie Ballkissen, Brasils, Hanteln, Redondobälle, Therabänder etc.

Für einen gesunden Rücken spielt auch das seelische Gleichgewicht eine entscheidende Rolle. Verschiedene Entspannungsmethoden wie Progressive Muskelentspannung, Fantasiereisen usw. sind fester Bestandteil der Übungsstunden.









Trainingszeiten





Dienstags

Uhrzeit: 8:00 Uhr – 9:00 Uhr 

Treffpunkt


  Gymnastikraum im Haus der Vereine“ 
  zur Karte












Trainer





   
Sabine Unterthiner

    sabine.unterthiner@tv-kuppenheim.de
















Wirbelsäulengymnastik

Kräftigung, Stabilisierung und Mobilisation der Wirbelsäule und damit der gesamten Stützfunktion des Körpers.









Trainingszeiten





Donnerstags

Uhrzeit: 19:00 Uhr – 20:00 Uhr 

Treffpunkt


  Turnhalle an der Favoriteschule
  zur Karte












Trainer





   
Daniela Rieger

    daniela.rieger@tv-kuppenheim.de
















Body Workout

Tradition trifft Innovation – Eine Workout Stunde, die dich an deine Grenzen bringt, wenn du sie lässt.

Es ist ein effektives Ganzkörpertraining bei dem alle wichtigen Muskelgruppen gekräftigt werden. Kleingeräte wie z.B. Bälle, Stepper, Hanteln oder Gewichtsstangen machen das Training abwechslungsreich. Der Schwerpunkt liegt auf der Kraftausdauer.

Die Musik dazu motiviert zum Durchhalten. Gib alles – aber niemals auf!

 









Trainingszeiten




Donnerstags

Uhrzeit: 18:00 Uhr – 19:00 Uhr

Treffpunkt

Donnerstags: 
  Turnhalle an der Favoriteschule
  zur Karte






 






Trainer





   
Christine Kronenwett

    christine.kronenwett@tv-kuppenheim.de














Stretch und Relax

Wer bei Alltagstätigkeiten und im Sport flexibel bleiben möchte, sollte regelmäßig seine Beweglichkeit schulen und ist hier genau richtig. Die Kombination aus Mobilisations- und Dehnübungen werden abgerundet mit Bestandteilen aus dem Faszientraining, was ein ausgewogenes Beweglichkeitstraining ergibt.









Trainingszeiten





Freitags

Uhrzeit: 18:00 Uhr – 19:00 Uhr 

Treffpunkt


  Turnhalle an der Favoriteschule
  zur Karte












Trainer





   
Sabine Unterthiner

    sabine.unterthiner@tv-kuppenheim.de
















Fun Tone – Funktionelle Fitness

Funktionelles und effizientes Toning für den ganzen Körper und jede Problemzone.









Trainingszeiten





Dienstags

Uhrzeit: 19:00 Uhr – 20:00 Uhr 

Treffpunkt


  Gymnastikraum im Haus der Vereine“ 
  zur Karte












Trainer





   
Andrea Car

    andrea.car@tv-kuppenheim.de
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