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TSG FERIEN-FITNESS FUR ALLE IN DEN
SOMMERFERIEN
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Auch waéhrend der Sommerferien kann bei der

Turnerschaft GroRburgwedel (TSG) trainiert werden. Fir alle interessierten Mitglieder und die, die es werden mdchten, bietet
die  Abteilung Aerobic wéhrend der Sommerferien ein effektives Ganzkérpertraining in  sportlicher
Gemeinschaft.Entsprechend der Anregungen der Vorjahre wird es jeweils montags in der Sporthalle der
Seniorenbegegnungsstatte, Gartenstrale 10, in Grol3burgwedel sowohl ein Angebot fir Einsteiger als auch fiur
Fortgeschrittene geben. Die Angebote unterscheiden sich in puncto koordinativer Anforderungen als auch IntensitétDie
ersten drei Montage in den Ferien werden von Gaby Kdoster gestaltet:Mo., 02.07.2018, 17:30 - 18:30 Uhr (Einsteiger) und
18:30 - 19: 30 Uhr (Fortgeschrittene)Mo., 09.07.2018, 17:30 - 18:30 Uhr (Einsteiger) und 18:30 - 19: 30 Uhr
(Fortgeschrittene)Mo., 16.07.2018, 17:30 - 18:30 Uhr (Einsteiger) und 18:30 - 19: 30 Uhr (Fortgeschrittene)in der Stunde fiir
die Einsteiger gibt es eine Einfiihrung aller im etwadio-Training nach Musik angewandten Grundschritte. In 60 Minuten wird
ein 5-Phasen-Training (Warm-up - etwadio - Cool-down - Workout - Dehnen) absolviert. Die Hauptphasen etwadio und
Workout dauern jeweils 20 Minuten. Die Anspriiche an Koordination, Kondition und Kérperwahrnehmung/Beherrschung auch
beim Workout sind dem Anféngerlevel angepasst.Die Stunde fir Fortgeschrittene setzt die Beherrschung der Schritte und
Ubungen aus der "regularen Montagsstunde ab 18:30 Uhr" voraus und erfordert ein entsprechend héheres MaR an
Koordination, Ausdauer und Muskelkraft. Die Ubungen im Workout sind anspruchsvoller und komplexer.Die letzten drei
Montage finden unter der Leitung von Waltraud Lorenz statt:Mo., 23.07.2018, 17:30 - 18:30 Uhr (Fortgeschrittene) und 18:30
- 19:30 Uhr (Einsteiger)Mo., 30.07.2018, 17:30 - 18:30 Uhr (Fortgeschrittene) und 18:30 - 19:30 Uhr (Einsteiger)Mo.,
06.08.2018, 17:30 - 18:30 Uhr (Fortgeschrittene) und 18:30 - 19:30 Uhr (Einsteiger)In der Stunde fir Fortgeschrittene wird
der Schwerpunkt auf ein Herz-Kreislauftraining mit dem Step liegen. Hier wird nach einer 10-minitigen Aufwarmung eine
einfache Kombination erarbeitet (etwa 20 Minuten). Danach folgt ein kurzes Cool-down mit anschlieRendem Workout.
Beendet wird die Stunde mit einem angenehmen Dehnen.Die Einsteigerstunde beginnt mit einer 10-minutigen Erwarmung.
Im Anschluss machen wird mit einem Workout (etwa 40 Minuten) weitergemacht und die Stunde wieder mit einem
entspannten, angenehmen Dehnen beendet. Bei Interesse einfach mit Sportkleidung, Handtuch und etwas zu trinken (keine
Glasflaschen) vorbeischauen.Fiir TSG-Mitglieder ist die Teilnahme kostenfrei. Fir Gaste wird ein Kostenbeitrag in H6he von
30 Euro erhoben. Zur Teilnahme ist ein schriftlich unterzeichnetes Anmeldeformular, das auf der Homepage der TSG unter
www.tsg-info.de bereit steht, vorab in der Geschéftsstelle einzureichen.Fragen werden unter Telefon 05139/34 90 in der
TSG Geschéftsstelle beantwortet.
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