
Kursbeschreibung Funktional Training:

In diesem Kurs wird nach gezielten Aufwärmübungen ein 

Zirkeltraining durchlaufen. Hierbei werden verschiedene Stationen 

nacheinander absolviert. Die jeweiligen Übungen trainieren 

unterschiedliche Muskelgruppen. Sie schulen Kraft, Ausdauer, 

Beweglichkeit oder Schnelligkeit.

Ziel:

Zirkeltraining ist die effektivste Variante zur schnellen Verbesserung 

der körperlichen Fitness und Kraft. Zudem trainiert es das Herz-

Kreislauf-System und fördert Koordination und Stabilität des Körpers, 

was vor allem die Wirbelsäule entlastet. Durch das Zusammenspiel 

vieler Muskelgruppen sorgt Funktional Training für maximalen 

Kalorienverbrauch und führt damit zum Abbau von Körperfett. 

Kursdauer:

1 Stunde

Voraussetzungen:

Keine besonderen Vorkenntnisse notwendig; Bei körperlichen 

Beeinträchtigungen vor der Stunde beim Übungsleiter melden

Anzahl Teilnehmer:

4-16 sinnvoll 

Übungsbeispiele:

Übungsleiter:

Rainer Dobiasch

Übungsleiter C 

Breitensport Erwachsene


