T-Bo Fit-Mix







Mittwochs, 18.30-19.30 Uhr, Erbachhalle Obererbach













T-Bo Fit Mix ist ein Ganzkörper-Workout, geeignet für Frau und Mann „fast“ jeden Alters. Hier kann man „Dampf ablassen“ und sich mal so richtig abreagieren. Dabei soll immer auf die korrekte Körperspannung geachtet werden (Bauch einziehen, Po anspannen, stabiler Stand). Die Stunde besteht aus verschiedenen Elementen und beinhaltet unter anderem:
▪Warm Up (ca. 10 min.): Streching, Lockerungsübungen

▪Workout (ca. 30 min):
-Aerobic Grundschritte und Kombinationen
-Ausdauer- und Kräftigungsübungen (teilweise mit Hanteln, Gummibändern (Tubes) oder auf Fitnessmatten
-Kampfsporttechniken(Schläge, Tritte) teilweise mit Boxhandschuhen und Pratzen

▪Auspowern (ca. 5min. ▪Cool-Down (ca. 5 min.) ▪Dehn-und Entspannungsphase (ca. 10 min.)

Damit das Training möglichst abwechslungsreich bleibt, werden die oben genannten Elemente miteinander kombiniert und mit neuen Technik-Variationen verknüpft. 
Was ich mir wünsche: 

→ dass Ihr offen seid für Neues und Euch immer wieder überraschen lasst
→ dass Ihr den Spaß an der Bewegung habt (Lachen und Spaß haben steht neben dem Schwitzen in der Stunde 
an erster Stelle) und gerne in die Stunde kommt















Was braucht Ihr noch?
Sport/-Fitnessschuhe und bequeme Kleidung , eventuell Handtuch
Während und nach der Stunde ausreichend Trinken!!! (Getränkeflaschen Wasser, Apfelschorle sind im Kühlschrank/Nebenraum der Halle für 1 € erhältlich)
Da wir auch manchmal mit Boxhandschuhen arbeiten, wäre es schön, wenn Ihr Euch ein Paar besorgen würdet (ca. 20 €).

Abschließend gilt noch zu sagen:  „Jeder sorgt für sich selbst - und macht sein eigenes Tempo!“
Soll heißen: Lieber halbes Tempo oder halbe Höhe- aber dafür die Übungen richtig ausführen! Es kann sein, dass Ihr in der Stunde öfter mal an den Punkt kommt, an dem Ihr nicht mehr könnt, oder aus der Puste seid. Genau da wollen wir hin. Bitte schaltet dann „einen Gang runter“, trinkt Etwas, aber bitte weiter in Bewegung bleiben! Und bitte nicht vergessen zu atmen!Für die „Tage“ danach: Wenn der Muskelkater kommt (und er kommt bestimmt), probiert`s mal mit Magnesium, einem Glas Kirschsaft oder Franzbranntwein!
Aktuelles und weitere Infos findet ihr immer unter www.sv-obererbach.de

