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Zirkeltraining

Das Zirkeltraining ist ein abwechslungsreiches und effektives Ganzkdrpertraining, bei dem
Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit gleichermaBen gefdordert werden. In
einem strukturierten Stationsbetrieb werden verschiedene Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht sowie mit Kleingeraten durchgefiihrt.

Der Kurs richtet sich an Anfangerinnen und Anfanger ebenso wie an Fortgeschrittene, da
die Ubungen individuell angepasst werden kénnen. Durch wechselnde Belastungs- und
Erholungsphasen wird das Herz-Kreislauf-System aktiviert und die Muskulatur gezielt
gekraftigt.

Ziel des Kurses ist die Verbesserung der allgemeinen Fitness, der Kdrperstabilitdt sowie
der korperlichen Leistungsfahigkeit. Gleichzeitig werden Motivation, SpaB an der
Bewegung und ein bewusstes Korpergeflihl gefordert.

Ort: Bewegungshalle

Zeit: sonntags, ab dem 08. Februar 2026 (10x)
bis zum 19. April 2026
12:30 bis 13:30 Uhr

Teilnehmer: Alle, die in einer Kleingruppemit SpaB und Freude etwas
flr sich und ihre Gesundheit tun mdchten.
Nichtmitglieder sind herzlich willkommen.

Kosten: € 25,-- fir Vereinsmitglieder des TV Oyten
€ 60,-- fur Nicht-Mitglieder

Kursleitung: Nancy Glander + Stephanie Cordes - Fithesstrainerinnen

Anmeldung nur iiber Internet unter www.TV-Oyten.de (,,Kurse®). Begrenzte
Teilnehmerzahl; Plitze nach Eingang der Anmeldung.
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Geschéftsstelle: TV Oyten Geschaftsstelle, Stader Str. 90, 28876 Oyten, Tel.: 04207 / 801165;
www. TV-Oyten.de; E-Mail: info@tv-oyten.de


http://www.tv-oyten.de/

