Fltnesswochenendé der Extraklasse
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Erleben Sie ein 3 — tégiges Fitness Wochenende der Extraklasse

Mochten Sie ein energiereiches Wochenende genieBen? Drauflen an der frischen Luft trainieren und Ihre
Fitnessziele erreichen, ohne dabei auf Bildung und Wohlgefiihl zu verzichten? Mochten Sie gesundes
leckeres Essen, eine kuschelige Unterkunft und SpaBl im Team haben? Dann fiihlen Sie sich fit und bereit
und freuen Sie sich auf ein unvergessliches Fitness- Wochenende im Thiiringer Schiefergebirge.

Auf Sie wartet ein abwechslungsreiches Wochenendpaket. Verschiedene Bewegungs-, Erndhrungs-, sowie
Entspannungsworkshops gehoren zu den insgesamt 9 Sport- und Bildungseinheiten, die IThnen eine
lebendige Mischung aus verschiedenen Bereichen der Sportwissenschaft und des Gesundheitsmanagements
bieten.

Samtliches Training findet drauBen, auf den Wiesen und Pfaden des Thiiringer Waldes statt. Das Outdoor-
Training macht SpaB, die frische Waldluft belebt und regt Ihr Nerven- und Immunsystem an.

Eine natiirliche Art- gepaart mit Know How und der Kunst der gesunden Motivation- das ist das
Erfolgsrezept Ihrer Trainer. Gemeinsam werden Sie ermuntert und angefeuert, an die mogliche
Leistungsgrenze zu gehen. Die Belastung wird individuell IThrem Level angepasst, sodass sowohl Anfanger,
Fortgeschrittene, als auch Profis teilnehmen kdnnen.

Die Workouts der Team Challenge, dhneln den Trainingsmethoden der NFL, NBA und der deutschen
FuBballnationalmannschaft. Diese fordern Riicksichtnahme und Zusammenhalt sodass es zu einem starken
Spirit kommt, der Sie und Ihr Team zusammenwachsen lésst.

Die 9 Einheiten im Uberblick

Sport-Workouts:

Intervalltraining ( Zirkeltraining der besonderen Art )

Lauftraining ( Intervall- und Erlebnis- Lauf")

Team Challenge — Geliindelauf ( Naturstrecke mit anspruchsvollem Héhenprofil und zusétzlichen Hindernissen )
Fitnesskurs — Bassboxing ( Rhythmisches Ganzkorpertraining im Boxer-Style )

Fitnesskurs — Freeletics ( Eigenkdrpergewichtstraining, gezielt- Bauch, Riickenstéarkung )
JoTiLates ( Funktionales Bewegungstraining )

Vortrige/Workshops:

> > Interaktiver Vortrag- Geheimnisse der Lebensenergie

z . Workshop- optimiertes Vitalititsmanagement

% - Workshop- Regeneration und Stressmanagement ( verschiedene Entspannungs- und Mentaltechniken )



Beispiel Tagesablauf :

Freitag

16:00 Uhr
16:30 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

19:00 Uhr

Samstag

08:30 Uhr
10:00 Uhr
11:30 Uhr
12:45 Uhr
13:30 Uhr
15:00 Uhr
17:30 Uhr
19:00 Uhr

20:30 Uhr

Sonntag

08:30 Uhr
10:00 Uhr
10:30 Uhr
11:30 Uhr

12:30 Uhr

Ankunft der Teilnehmer
Uberblick iiber das gesamte Wochenende, Vorstellung des Teams, Kennenlernrunde

Interaktiver Vortrag- Geheimnisse der Lebensenergie, Vorstellung der Trainer
und Ausblick auf den néchsten Tag

Abendessen

Verschiedene individuelle Gesundheitsangebote

Kleiner Snack, danach Lauftraining ( Intervall - und Erlebnis - Lauf')

Friihstiick

Fitnesskurs — Bassboxing + Fitnesskurs — Freeletics

Mittagessen

Workshop- optimiertes Vitalititsmanagement

Team Challenge - Gelidndelauf (optional fiir einen Teil der Gruppe auch Erlebnispiddagogik moglich)
JoTiLates

Abendessen

Lagerfeuerabend mit Musik

Kleiner Snack, danach Intervalltraining
Friihstiick

Workshop- Regeneration und Stressmanagement
Reflexion, Feedback, Verabschiedung

Mittagessen ( Salatbuffet, Obstbar )



