
HI IT  - Intervalltraining

Beim HIIT Interval ltra ining wird zwischen akt iver
Phase und Pause gewechselt  nach einer vorgegebene
Zeit .  Wir  tra inieren nach Tabata.  Das bedeutet 20
Sekunden geben wir  vol lgas und 10 Sekunden ist
Pause.  Das ganze passiert  8 Mal .  Die Übungen sind für
jedes Fitnesslevel  geeignet und werden bei
Einschränkungen dementsprechend adaptiert .  

Lela

staatl ich geprüfte Athlet iktrainer in 
(HI IT,  Yoga & Pi lates,  Bodywork,  Zirkeltrainig. . , )

Personal  Trainer in
Entspannungstraining

Prä-und Postnatales Training
Inl ineskat ing & Snowboarding

Oktober :  3 .  |  10 . |  17 .  
November:  7 .  |  14 .  |  21 .  |  28.
Dezember:  5 .  |  12 .
Jänner :  9 . |  16 . |  23 .



Bodywork

Bodywork ist  e in Ganzkörpertraining das in
unterschiedl ichen Intensitäten mit  und ohne
Zusatzgeräten wie Therabändern,  Bällen und
Hanteln durchgeführt  wird.  Perfekt um den
Körper zu formen, zu straffen und f i t ter  zu
werden.

Angelina

Personal ,  F i tness Trainer in
Spinning Instructor

November:  8 .  |  22 .  |  29.
Dezember:  13 .
Jänner :  10. |  17 . |  24 .



Zirkeltraining

Ein schweißtreibendes Training bei  dem dich eine
Kombinat ion aus Kräft igung und Ausdauer erwartet .
Trainiert  wird der ganze Körper mit  dem Fokus auf
Übungen mit  dem eigenen Körpergewicht und kleinen
Hilfsmitteln.  Wir  var i ieren in den Trainingseinheiten
zwischen dem klassischen Zirkeltraining im Stat ionen
Betr ieb,  sowie einem gemeinsamen Workout in der
Gruppe.  

Evelyne

HIIT
Zirkeltraining

Bodyweight Training
Functional  Training

Mobil isat ions-,  Regenerat ions- und
Entspannungstraining

November:  2 .  |  9 .  |  16 .  |  23 .  |  30.
Dezember:  7 .  |  14 .
Jänner :  11 . |  18 . |  25 .



XCO
Ideales Training zur Fettverbrennung, löst  Verspannungen,
wirkt  körperstraffend auf das t ief l iegende Bindegewebe,
schult  die Koordinat ion,  Körperwahrnehmung und ist  eine
anerkannte Therapieform. Im Verlauf der Trainingseinheit
werden lateinamerikanische Rhythmen mit  athlet ischen
Bewegungen kombiniert .  E ine XCO® Hantel  ist  e ine 26 cm
lange u.  600 gr le ichte Aluminiumröhre,  die zu 2/3 mit  losem
Granulat  gefül lt  ist .  Das Granulat  in der Röhre bewegt s ich in
der Bewegung verzögert  mit  und erzeugt so einen posit iven
Reiz auf die Muskulatur (gelenkschonend) 
Dieser Kurs ist  für  jede Frau,  jeden Mann - egal  welchen
Alters -  geeignet

Zuzana

Fitness und Personaltrainer in
Dipl .  Ernährungstrainer in

Yoga und Pi latestrainer in,
Indoor Cycl ing

Jumping,  Box
 Black Roll  Fascien

November:  3 .  |  10 . |  17 .  |  24 .  
Dezember:  1 .  |  15 .
Jänner :  12 . |  19 . |  26.

https://amzn.to/2BLgWmJ

