FIT IM PARK

STUNDENPLAN 2026 TEIL Il

VON 10.00 BIS 11.00 UHR IM STADTPARK SCHREMS

AKTUELLE INFORMATIONEN GEBEN DIE TRAINER:INNEN PER WHATSAPP BEKANNT. DIE TERMINE FUR MAI & JUNI FINDEN
SIE IN DER VORHERIGEN AUSGABE DER SCHREMSER STADTBLICKE UND ONLINE UNTER WWW.SCHREMS.AT

HIT / mit Kerstin Macho
04‘. J UL Hochintensives Intervalltraining, Maximierung der Fettverbrennung und Steigerung der Ausdauer

FIT MIT KARATE / Union Shitei Karate Oberes \Waldviertel

]_ ]_ ° J UL Kraftigungs- und Ausdaueriibungen, kombiniert mit Bewegungen aus der Welt der Kampfkiinste, zum Aufbau ver-
schiedener Muskelgruppen in Armen, Beinen und Oberkorper. Keine Vorkenntnisse nétig!

WIRBELSAULENTRAINING / mit Peter Bergutter

].8. J UL Zielgerichtetes Training fiir die Coremuskulatur steht im Fokus. Sanfte Dehnungsiibungen mit funktionsgerechten,
kraftigenden Ubungen werden so abgestimmt, dass jede/r Teilnehmer/in mitmachen kann!

PILATES / mit Peter Bergutter
25. JUL

Kraftigungs- und Ausdaueriibungen, kombiniert mit Bewegungen aus der Welt der Kampfkiinste, zum Aufbau ver-
schiedener Muskelgruppen in Armen, Beinen und Oberkorper. Keine Vorkenntnisse notig!

FIT MIT KARATE / Union Shitei Karate Oberes Waldviertel

0]_ ° AUG Kraftigungs- und Ausdaueriibungen, kombiniert mit Bewegungen aus der Welt der Kampfkiinste, zum Aufbau ver-
schiedener Muskelgruppen in Armen, Beinen und Oberkorper. Keine Vorkenntnisse notig!

PILATES / mit Peter Bergutter

08. AUG Kraftigungs- und Ausdaueriibungen, kombiniert mit Bewegungen aus der Welt der Kampfkiinste, zum Aufbau ver-
schiedener Muskelgruppen in Armen, Beinen und Oberkorper. Keine Vorkenntnisse notig!

CORE TRAINING / mit Kerstin Macho

].5 ° AUG Effektives Training fiir unsere Basis — eine starke Korpermitte. Ansteuerung der Tiefenmuskulatur, Kraftigung der
Bauch-Riicken und Beckenboden Muskulatur.

FIT MIT KARATE / Union Shitei Karate Oberes Waldviertel

22 ° AUG Kraftigungs- und Ausdaueriibungen, kombiniert mit Bewegungen aus der Welt der Kampfkiinste, zum Aufbau ver-
schiedener Muskelgruppen in Armen, Beinen und Oberkorper. Keine Vorkenntnisse nétig!

WIRBELSAULENTRAINING / mit Peter Bergutter
29. AUG .

Zielgerichtete§ Training fiir die Coremuskulatur steht im Fokus. Sanfte Dehnungsiibungen mit funktionsgerechten,
kraftigenden Ubungen werden so abgestimmt, dass jede/r Teilnehmer/in mitmachen kann!

FIT MIT KARATE / Union Shitei Karate Oberes Waldviertel

05 O SEPT Kréftigungs- und Ausdaueriibungen, kombiniert mit Bewegungen aus der Welt der Kampfkiinste, zum Aufbau ver-
schiedener Muskelgruppen in Armen, Beinen und Oberkorper. Keine Vorkenntnisse nétig!

ZIRKELTRAINING / mit Kerstin macho
]_2. SEPT Ganzkérpertraining — eine effiziente Kombination aus kraftaufbau und Fettverbrennung.



