FUNKTIONELL

BEWEGLICH INDIVIDUELL
DONNERSTAG VORMITIAGS ABENDS AR
SPORTS Funktionelles Krafttrainin r 1' ? 'h x X
Nehmen Sie an 14 Bewegungsprogrammen m Der Aliroundkurs fiir Jedermann - Starker Riicken und Relax -t,,'c"
ngﬂmﬁgrr:den “teil. Unsere Kursleiterinnen Zu Beginn kraftigen wir Bauch und Riicken. Gefolgt von einem In diesem Training steht der Riicken jede Stunde im Mittelpunkt. a"z,'a,
gelmaBig Fortbildungen, um auf a . : . . . . . " . . . .
Stations- oder Zirkeltraining starken wir unseren Korper von Kopf bis Fuf Ubungen zu Kraft und Beweglichkeit gleichen muskulare gy "
mit einem abwechslungsreichen und vielseitigen Programm. Dyshalancen aus. a,"'era
- Training an den Fitnessgeraten - Kettlebells Zum Abschluss der Stunde gibt es einen Relax Teil. tr
- Schlingentrainer - freies Training mit Kurzhanteln Krafti A - CF ,’,;Il
] " . L : gen — Dehnen - Mobilisieren und Entspannen it Sie S ntofl!
:;Ttanaetslsgre;[:;gfrtlﬁg - Bodywej.lght'-Tral.nlng (nur'mlt Eigengewicht) fiir mehr Wohlbefinden im Alltag. l’a":'m fit "m' wo’l’ m’"ﬂ
> Pilatestrainerin ..auch fiir Einsteiger geeignet! run
» Zumba Instructor- ...Kurs lauft bereits!
Kurs Nr. 210 donnerstags, 08.05.2025 - 24.07.2025 von 8:45 - 10:15 Uhr Kurs Nr. 211 do_nnerstags, 01.04.2025 - 22.05.2025 von 19:30 - 20:30 Uhr Wir kiimmern uns nun mehr als 15 Jahren um Korper, Geist und Seele.
Cardio 8 Ubungseinheiten, Fitnessraum im Sportzentrum Birkenried Kraf! 3 Ubungseinheiten, Schulturnhalle LudwigstraBe In unserem abwet_:hsl_ungsreichen Kursprogramm ist alles enthalten,
Sl 30,- € fur TSV-Mitglieder 72, € far Nichtmitglieder el 8,- € fir TSV-Mitglieder 18- € firr Nichtmitglieder vom Auspowern bis hin zur Entspannung.
) Kursleiterin:  Stefanie StrauB Kursleiterin: ~ Conni Kammerer
-+~ » Aerobic Trainerin B-Lize
Conni 5 - Haltung und Bewegui
Kammerer | »Zumba Instructor-Ausbi
s EFFIZIENT inpivip

-~

» Trainerin C-Breite

FREITAG

Lang Latin Dance Fitness /

’Pﬁ;’fz"}};’g;gwe”"fz, Bei diesem Latin Dance Fitness-Workout kannst Du Di¢h richtig austoben.

- Stresshewéltigung uni Wir kombinieren schnelle und langsame Latin-Rhythmen mit leicht nachvoll-

» Trainerin Riickenfitness i L int ; i
b Trainerin C-BrerENGHN ziehbaren Tanz- und Aerobic-Schritten. Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia

Wir informieren... M U

= Keine Mitgliedschaft und Vertrage erforderlich. Beschenken Sie

PERX SulsgensionNIrzine{ & Co. sorgen fiir gute Laune, regen die Fettverbrennung an und lassen den Sp— S i S sich in d einen liehen Menschen
»Fascial Fitness Medica SchweiB flieBen. =, Der Kurs ist ausgebucht!“ ...informieren Sie sich in der :
| ) Fescial Kl : Geschaftsstelle des TSV Peiting unter Tel. 08861/59074 und . oder sich selbst
» XCO Walking&Running & ( Kurs Nr. 212 freitags, 02.05.2025 - 18.07.2025 von 09:00 - 10:00 Uhr lassen Sie sich auf die Warteliste setzen mit einem Gutschein
> FLEXI-BAR IS Cardio 9 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried . - Mivel y I_I l
23, € fir TSV-Witglieder  54,- € fir Nichtmitglieder = .. oder Sie arbeiten Schicht... Sie kinnen wichentlich tles TSV Peiting.
> Fitnesstrainerin B Kursleiterin:  Stefanie Hickl zwischen den Vormittag- und Abendkursen - innerhalb eines Info auf der Riickseite!
» Trainerin C-Breite Trainers nach Riicksprache wechseln.
» TRX Suspension Tl ) ' 1
Bodystyling ) Dder Anmeldung direkt iiber a1l Y e
Diese Stunde beinhaltet ein Ganzkdrper-Workout mit und ohne Einsatz ) . B eTestclle g:iee?%?:Rﬁgneemvé‘f’ttrm?:rﬂmg'de i | !-l -H!‘-" bl
o . . ~ u€ = FUR E}
von H_andgeraten wie z.B. Brasil, Redondo-Ball, Balance Pad, Theraband Peter-Str. 10, 86971 Peiting hei der Geschiftsstelle abgeben DEINER WAHL
und vielem mehr. sportpro.tsvpeiting@gmail.com bzw. direkt in den Briefkasten des
Kurs N 213 freitags, 02.05.2025 - 18.07.2025 von 10:00 - 11:00 Uhr | P Bta1 /oas TSV Peiting 2y
Kraft 9 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried ) Uberweisungen mit Kurs Nr. bitte ar
Franz PP ] \ Offnungszeiten: TSV Peiting e.V. - -
Jocher » | »Trainer C-Breitensport 23,- € fir TSV-Mitglieder ~ 94,- € fiir Nichtmitglieder Mo+Do  16:30 - 18:30 Uhr . e
L C _ ‘ Die 10:30 - 12:00 Uhr DE2! I
Kursleiterin:  Stefanie Hickl : Erreichbar in den Ferien: per Mail ~ i@s sportiichs Geschemid

Eine Riickerstatti



DIENSTAG ABENDS

Latin Dance Light S
Speziell geeignet fiir Altere, Anfanger, Sporteinsteiger oder 90!,,]@2 Was ist Beweglichkeit? Unter Beweglichkeit versteht man im Allgemeinen den
fiir Leute mit korperlichen Einschrankungen (Arthrose, Blut- fight Bewe_gungsumfang EInes einzelnen Geler_1ks od_er me“hrerer Gelenke.
hochdruck, Gewicht usw.). Die Schrittfolgen sind einfacher, 0 Vereinfacht ausgedriickt, steht Beweglichkeit dafir,
das Tempo der Musik ist langsamer. "\"*-—-.J wie weit wir uns streqken, h_eugen und drehen kdnnen.

...und daran wollen wir arbeiten.

ABENDS

...wie gehabt! Ein Fit halten durch funktionelle Ubungen mit

und ohne Handgeréate zur Kréftigung, Beweglichkeit und Koordination.
Dieses wird erganzt, durch ein High Intensity Intervall Training.

Eine Kombination von Ausdauer- und Muskeltraining, die es uns erlaubt,
zwei Ziele gleichzeitig zu erlangen: Ausdauer und Kraft!

Kurs Nr. 204 dienstags, 06.05.2025 - 22.07.2025 von 17:30 - 18: 1 hr o e . . .
Kurs Nr. 201 montags, 28.04.2025 - 28.07.2025 von 19:30 - 21:00 Uhr Cardio 8 Ubungseinheiten, Schiossberghalle Peiting LA TG LU LR D L S
Cardio 12 Ubungseinheiten, Sporthalle Birkenried 90.- € fiir TSV-Mitelied 48.- € fiir Nichtmitelied Kurs Nr. 206 dienstags, 29.04.2025 - 29.07.2025 von 18:00 - 20:00 Uhr
Kraft - HTHEECE oo TTCEHEEr Cardio mit 10 Ubungseinheiten, Schulturnhalle LudwigstraBe

45,- € fir TSV-Mitglieder ~ 108,- € fiir Nichtmitglieder
Franz Jocher / Hermann Ranz

Kursleiterin:
Kursleiter:

Uber Walking zum Laufen ;
Gemeinsam walken wir - ohne Stdcke -
und starten entspannt nach und nach in den Laufsport.

Im Training starken wir unsere Muskulatur unterwegs
drauBen an der frischen Luft und bauen gemeinsam
Ausdauer auf.

50,- € fiir TSV-Mitglieder
Pia Pelzl

Stefanie Hickl Kraft

Faszial 120,- € fiir Nichtmitglieder

Latin Dance Fitness ? TIN

Bei diesem Latin Dance Fitness-Workout kannst Du Dich fitness

richtig austoben. Wir kombinieren schnelle und langsame

Latin-Rhythmen mit leicht nachvollziehbaren Tanz- und

Aerobic-Schritten. Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia & Co. sorgen fiir

gute Laune, regen die Fettverbrennung an und lassen den Schweif flieBen.

Kursleiterin:

MitTwocH

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung und bequeme Sportschuhe Kurs Ni- 205 dienstags, 06.05.2025 - 22.07.2025 von 18:30 - 13:30 Uhr Riickenfitness - Beweglichkeit und Kraft
(Sneaker 0.4.). Cardio 8 Ubungseinheiten, Schlossberghalle Peiting ,Rundum fit — starker Riicken“ bekampft Riickenbeschwerden und
Kurs Nr. 202 montags, 28.04.2025 - 28.07.2025 von 19:00 - 20:00 Uhr 20,- € fir TSV-Mitglieder  48,- € fir Nichtmitglieder Verspannungen durch einen ausgewogenen Mix aus praventiven
Cardio 12 Ubungseinheiten, Treffpunkt Schwimmbad Kursleiterin:  Stefanie Hickl Ausdaueriibungen sowie Kraftigungs-, Dehnungs- und
Entspannungsiibungen.
30,- € fiir TSV-Mitglieder 12,- € fiir Nichtmitglieder L . : e .
o Das praventive Ausdauertraining wird gepaart mit leichtem Krafttraining.
Kursleiterin:  Anna Lang Body Workout ,Cardio und Kraft“

mit Mobili Dieses Training ist fiir Frauen und Manner jeden Alters geeignet!

b i ; PRy Kurs Nr. 207 mittwochs, 30.04.2025 - 30.07.2025 von 8:15 - 9:45 Uhr
DIENSTAG VORMITTAGS - elne‘\ll|else|t|ge Bewegungs—., (LIS (T Bewegll|chke|t'se|nhe|t. Cardio 12 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried
Zum Aufwarmen und Ankommen in der Sportstunde spielen wir Badminton.
Body Workout . Kraft“ T sﬂa .R 'h j; rt 45,- € fiir SV-Mitglieder ~ 108,- € fiir Nichtmitglieder
Fiir Frauen und Méanner! Mit dem préventiven Ausdauertraining mit standigen Wechseln zwischen Kursleiterin:  Pia Pelzl

An- und Entspannungshewegungen setzen wir unsere Sporteinheit fort.

Mit dem eigenen Kérpergewicht stérken wir unsere
Kraftausdauer und Kdrperstabilitat.

Hierbei unterstiitzt und kraftigt uns

das Schlingentraining mit dem TRX-Band.

AuBerdem setzen wir fiir die Kraftigung und Ausdauer
verschiedene Kleingeréte wie das Miniband,
Theraband und Springseil ein.

Ein ,,Rundum-Fit-Programm® fiir den ganzen Korper! Wir kréftigen die gesamte
Muskulatur mit dem eigenen Kdrpergewicht. ...verbessern Haltung, Kraft und
Ausdauer. Durch gezielte Rotationsiibungen gelangen wir zu mehr Beweglich-
keit! Ein echter Alleskdnner ist dieses Training - versuchen Sie es selbst!

Mit abschlieBendem Dehn- und Yogaelementen finden wir zur Entspannung
und Regeneration.

Fiir Alle geeignet, da der Einsatz an Ihnen liegt!

Kurs Nr. 203 dienstags, 29.04.2025 - 29.07.2025 von 8:15 - 9:45 Uhr

Cardio 12 Ubungseinheiten, Fitnessraum/ Judohalle Um die Tiefenmuskulatur und dazu die Ausdauer

gz::al 45 - € fir TSV-Mitglieder 108~ € fir Nichtmitglieder praventiv zu steigern, kommen die XCO's zum tragen.
L . Nicht zu vergessen das inkludierte Mobility /

Kursleiterin: Pia Pelzl “

Beweglichkeit... die wochentliche , Erweiterungsarbeit
an unseren Gelenken und Sehnen.
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ABENDS

Power Mix

Fiir Frauen und Manner - Fiir Fortgeschrittene!

Du bekommst ein Training das SpaB macht, das dich immer wieder vor neue
Herausforderungen stellt, das alle Muskelgruppen anspricht, zudem abwechs-
lungsreich ist und dich trotzdem an deine Leistungsgrenzen bringt.

Bei Bodystyling, Functional Training, HlITup! uvm. wird es uns nicht langweilig
werden ...keine Stunde ist wie die andere ...lass dich {iberraschen!

Bitte mitbringen: eigene ISO-Matte

Kurs Nr. 208 mittwochs, 07.05.2025 - 16.07.2025 von 17:30 - 18:30 Uhr
Cardio 8 Ubungseinheiten, Schlossherghalle Peiting
Kraft . Y o
20,- € fir TSV-Mitglieder ~ 48,- € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: Stefanie Hickl
Pilates / H Joa er

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, das aus

zahlreichen Dehn- und Kraftigungsiibungen besteht und eine Verbindung von
Korper, Seele und Geist herstellt.

Es zielt darauf ab, den ganzen Korper gelenk-, muskelschonend und effektiv
zu trainieren, um eine natiirliche Balance zwischen Starke, Flexibilitat und
Kontrolle zu erreichen. Pilates ist fiir Jeden geeignet.

Bitte mitbringen: eigene ISO-Matte

Kurs Nr. 209 mittwochs, 07.05.2025 - 16.07.2025 von 18:30 - 19:30 Uhr
Kraft 8 Ubungseinheiten, Schlossherghalle Peiting

e 20,- € fir TSV-Mitglieder 48, € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: Stefanie Hickl
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TSV Peiting e.V. -Geschiftsstelle-
Alfons-Peter-Str. 10, 86971 Peiting
sportpro.tsvpeiting@gmail.com

Ofinungszeiten:
Mo+Do 16:30 - 18:30 Uhr
Die 10:30 - 12:00 Uhr

Tel. 08861/59074



