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4 ) F 3t Functional Training

Was?

Funktionelles Zirkeltraining und

Crosstraining fir Erwachsene U30.

,Functional Training” steht fir ein ganzheitliches Training, bei dem
nicht nur eine Muskelgruppe isoliert trainiert wird. Die komplexen
Ubungen kraftigen den Koérper im Ganzen, schulen natirliche
Bewegungsabldufe und fordern die Zusammenarbeit
unterschiedlichster Muskelketten. Uberwiegend mit dem eigenen
Korpergewicht wird beim Funktionalen Training jedoch nicht nur
die  Muskulatur gekraftigt, sondern auch Koordination,
Schnelligkeit, Kraftausdauer, Beweglichkeit, Balance und die
Korperwahrnehmung geschult. (Quelle: www.stb.de)

Wann?
Montags 18:30 bis 20:00 Uhr

Wo?

Kirchgrabenhalle
Albstadt-Ebingen

Ansprechpartner:

Heiko Kappel

4XF Functional Training Coach (DTB)
freizeitsport@tsvebingen.de
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