USI - Information Ubungsbetrieb

Kondi ti onstrai ni ng

,arcuit®
Ubungsl ei ter(in): El i sabet h Reder
Zeit: Donnerstag, 18.00 - 19.10
Ot: BSZ- Auhof

Kondi tionstraining G rcuit

Circuittraining erlaubt einer groRBen Anzahl von Ubenden ein
i ndi viduell dosiertes Training, in dem abwechsel nd
ver schi edene Miskel gruppen beansprucht werden.

Zu Beginn des Trainings wird gel aufen. Um ei ne nogli chst

i ntensi ve Bel astung zu erzielen erfol gt danach ein
anstrengendes Herz-Kreislauf Training imKreis. I mgeregelten
Wechsel von Bel astung und Ent spannung und abwechsl ungsr ei cher
Musik wird in der Turnhalle ein Rundgang durch viele

Ger at est ati onen absol viert. Ei ngerahnt von Dehnungstbungen i st
di ese Stunde ein perfekter Beitrag zur Steigerung der

Kondi ti on. Komnt ei nfach nmal vorbei!
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