Das Trainingsprogramm setzt sich zusammen aus einer Kombination
von Ubungen fiir den ganzen Kérper; Dehnung, Kraftigung, Straf-
fung und Spiel.

Die Ubungen bestehen aus Kraft — Ausdauer, Koordination, Beweg-
lichkeit und Sturzprophylaxe Elementen.

Im Sommerhalbjahr kommt eine Vorbereitung auf das Sportabzei-
chen hinzu; im Winterhalbjahr wird eine Einheit Skigymnastik ange-
boten.
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Fit ab 60 plus

Als Zielgruppe sollten sich sportlich Manner und Frauen ab 60 plus
angesprochen fahlen.

Als Handgerdte werden eingesetzt:
Gewichtsstabe, Tubes, Theraband, Pezziball, Medizinball und
Springseil

Training: Montag
Uhrzeit: 20.00-22.00 Uhr
Ort: MTV Sportzentrum - grof3e Halle

Ubungsleiter:  Dieter Krtiger
(Trainer C — Breiten- und Freizeitsport)
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