INDEPENDENT WORKOUT

Yvonne Bechheim

Wendelsteinstra3e 31, 85435 Erding
Tel.08122/9612096 Mobil 0151/12488775
independent-workout@t-online.de
www.independent-workout.de

»Spring dich fit*

Kraftausdauer und Herz-Kreislauftraining®

Kurseinheiten (Stundenbilder): 8 x 60 Minuten

Durchfiihrbar: mit und ohne Trampolin (Erst Functional Training und dann Trampolin)

Stundenthema 1:
Stundenthema 2:
Stundenthema 3:
Stundenthema 4:
Stundenthema 5:
Stundenthema 6:
Stundenthema 7:

Stundenthema §:

Einfithrung in das Ausdauertraining
Sprungkombinationen

Schulung der Kraft-Ausdauer
Ganzkorperfitness

Verbesserung des Zeitgefiihls (ev. Borg-Skala)
Vielfiltiges Federn und Hiipfen
Korperbeherrschung trifft Kraftausdauer

Wiederholung und Trainingssteuerung

» ,,Verkaufsgespriach® - Mitgliedergewinnung

Kontoinhaber: Yvonne Bechheim Sparkasse Erding-Dorfen Steuernummer:
IBAN: DE23 7005 1995 0020 3229 70  BIC: BYLADEMIERD 114/203/50254



