SV Walpertskirchen e.V.

Kursbeschreibung [EENH S
TRAINING

Inhalte des 4XF CrossTrainings sind sowohl athletische als auch
funktionelle Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht oder mit
traditionellen Trainingsgeréten (Medizinball, Springseil,
Langhantel, Turnkésten, Turnringe, Klimmzugstange, Kettlebell
etc.). Muskelgruppen werden dabei nicht isoliert, sondern in
komplexen Bewegungen trainiert.

Nach einem Warm-up folgt das Workout of the Day als intensives
Circle Intervalltraining oder in unterschiedlichen High-Intensity-
Trainings. Das Training findet i.d.R. Indoor, an schénen Sommer-
abenden auch mal Outdoor statt.

Ziel:

4XF CrossTraining ist ein hochintensives und funktionelles
Trainingsprogramm  (HiiT), welches die Sportarten Turnen,
Leichtathletik und Gewichtheben zu einem athletischen Trendsport
vereint - mit dem Ziel der Verbesserung der allgemeinen Fitness.
Neben Kraft und Ausdauer werden ebenfalls Beweglichkeit,
Schnelligkeit und Koordination trainiert.

Kursdauer: 1 Stunde
\oraussetzungen:
Keine besonderen Vorkenntnisse notwendig; Bei korperlichen

Beeintrachtigungen vor der Stunde beim Ubungsleiter melden.

Anzahl Teilnehmer:
4-14 sinnvoll

Ubungsleiter:
Rainer Dobiasch

Ubungsleiter-C Breitensport
Erwachsene BLSV
Zusatzqualifikation BTV
4XF CrossTraining 1&2

Ubungsbeispiele: https://www.facebook.com/4XF.Fitness/
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