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Krafttraining

Ziel Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit und der per-
sonlichen Fitness.
Die Teilnehmer beherrschen den korrekten Umgang mit den Fit-
ness- und Kraftgeraten.
Im Sinne des "life-time-sports" lernen die Teilnehmenden selbst-
standig zu trainieren.

Beschreibung Gemeinsames auf die einzelnen Teilnehmenden ausgerichtetes
Training im Fitnessraum des GIBZ.
Individuelle Beratung und Hilfe beim Zusammenstellen eines ge-
eigneten Trainingsplanes.
Mogliche Trainingsschwerpunkte: Kraftaufbau (Maximalkraft,
Schnellkraft, Kraftausdauer), Ausdauerfahigkeit, Gewichtskon-
trolle, Beweglichkeit, verbesserte Kdrperhaltung, Gleichgewichts-
sinn oder eine Kombination daraus.
Personliche Beratung beziglich Trainingsausfiihrung, Trainings-
lehre, Anatomie-Physiologie, Methoden oder anderen Sportheft-
Themen ist mdglich.
Die kursleitende Person hilft Fehlbelastungen zu vermeiden und
klart Fragen.

Methode
Gemeinsames und doch individuell-persénliches Training
Individuelle Beratung und Hilfsstellung

Durchfihrung

Die Kraft- und Fitnesstrainingskurse werden fiir die Schultage
(Montag bis Donnerstag) publiziert.

Ein Training dauert mindestens 45 und maximal 90 Minuten. Die
genaue Startzeit kann lhrem persdnlichen Stundenplan ange-
passt werden.

Wird ein Kurs definitiv durchgefihrt, sind Sie bei einer Teilnahme
verpflichtet, diesen vollstdndig zu besuchen.

Voraussetzung keine
Kosten kostenlos
Anmeldung Die Anmeldung erfolgt Giber das schulNetz (eSchool).
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