N Lektionenbeschrieb
Té!».C zum Stundenplan TC Lachen

TRAINING
CENTER
¥ Herzkreislauf-Training/ Fettverbrennung

Y Korper straffen und formen/ Fettverbrennung
3 Gesunder Ricken (ersetzt kein Krafttraining)

% Beweglichkeit/ Entspannung

Der Korper braucht taglich Bewegung. Alles was nicht bewegt wird, verkimmert. Bist du
Beginner oder zahlst du bereits zu den Fortgeschrittenen?¢ FUhIst du dich vollkommen fit
und gesund oder hast du gesundheitliche Probleme? Ganz bestimmt findest du im TC
Angebot die fUr dich passenden Lektfionen. Lass dich von unserem Trainer-Team beraten.

Wir freuen uns auf dich und wiunschen dir viel Spass! Dein TC-Team

Beine+Po Training Y‘;%;
Das Beine+Po-Training verhilft dir zu straffen Beinen und einem Knackigen-Po. Dank

gezielten Ubungen werden die Oberschenkel- und Gesdssmuskeln intensiv trainiert und
l&sst ganz nebenbei RUcken- und Knieschmerzen verschwinden.

Bodypump™ Yy

Bodypump™ ist ein motivierendes Freihantel-Training, OHNE komplizierte Choreographie,
fOr Frauen und Mdanner.

BODYART®y M

Beim BODYART® steht der Mensch als funktfionelle Einheit im Vordergrund und vereint
intensive Korperkraftigung durch Elemente aus dem Yoga, der Wirbelsdulengymnastik,
der Bewegungstherapie, japanischem DO IN/Yin Yang, und eigenen Ubungen mit
Flexibilitat, Stabilisation und Atmung.

Durch gerzielte Ubungsauswanhl, konzentrierte und langsame AusfUhrung werden
angelernte Bewegungsmuster aufgebrochen, die Haltung positiv verdndert und der
Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung bewusst wahrgenommen.

Dieses einzigartige Programm kombiniert Kraft- und FlexibilitGtsubungen zu einem
statisch- dynamischen Ganzkoérperworkout.

Core-Training 'y M

Das Wort 'Core' bedeutet 'Kern' oder ‘Mitte' und ist eine Trainingsform zur Verbesserung
der Korperstabi-litat und der Koordination.

Im halbstindigen Core-Training wird infensiv die Kérpermitte trainiert. Im Fokus liegt die
Kraftigung der oberen und unteren Bauchmuskulatur mit gleichzeitiger Stabilisation der
Wirbelsdule. Das dynamische Training verhilft zu einem straffen und definierten Bauch
und einer starken Beckenboden- und Rumpf-muskulatur. Die einzelnen Ubungen kénnen
mit oder ohne Trainingsgerate ausgefuhrt werden.

Besser betreut.




Fatburner ¢ Y

Der Begriff Fatburner stammt aus dem englischen und setzt sich aus ‘fat' (Fett) und
‘burn' (verbrennen) zusammen.

Beim Fatburner Workout handelt es sich um ein Herz-Kreislauf-Training und die Kondition
wird verbessert. Fatburner Kurse sind besonders effektiv fUr die Verbrennung des
kdrpereigenen Fetts und formt gleichzeitig den Body. Kraft, Ausdauer und Koordination
vereinen sich und treffen auf funktionelle Elemente was ein powervolles
Ganzkdrpertraining zu mitreisender Musik ergibt. Die Ubungsabl&ufe sind einfach
aufgebaut.

FunTone® Té

Das FunTone steht fr das herkdmmliche Bodytoning. Das FunTone ist ein funktionelles
Training fUr den ganzen Korper. Mit 12 verschiedenen Bewegungsabldufen und
mitreissender Musik wird Kraft, Schnellkraft, Ausdauer, Balance und Stabilitat verbessert
und der Korper auf die Belastungen des Alltags vorbereitet.

MAX® ¢y

M.AX. ist ein intensives Ganzkdrpertraining mit den Schwerpunkten Muskel-/ Kérperform.
AuUf neusten Erkenntnissen wird Kraft und Ausdauer trainiert, die Fettverbrennung
optimiert. Durch die Ubungswahl und -Kombination werden Ausdauer, Kraft und
Koordination verbessert, ein super effektives Training ist garantiert. FUr Mitglieder mit
Herzkreislauf- und Gelenkproblemen ist diese Lektion nicht geeignet.

Pilates 74}

Pilates ist ein ganzheitliches Kdrpertraining, indem auch die tiefliegenden, - oft
schwdcheren Muskelgruppen frainiert werden. Du kraftigst auf sanfte Weise deine
Rumpfmuskulatur (Bauch-RUcken). Mit diesem Training verbesserst du deine
Kérperhaltung, du wirst kraftiger und beweglicher und verdnderst dein ganzes
Erscheinungsbild. Pilates ist fUr Teilnehmer jeder Altersklasse geeignet.

Ricken Fit ¥ 2

Ziel dieser Lektion ist den RUcken zu stdrken und die Haltung zu verbessern.
Die RUcken Fit Lektion ersetzt jedoch kein Krafttraining!

Besser betreut.




-~

STRONG Nation® v

Intensives Intervalltraining (HIIT) trifft auf perfekt abgestimmte Musik — jeder Beat bringt
dich weiter. Keine Choreos, kein Tanzen — nur echte Power.

Verbrenne Kalorien, forme deinen Korper, verbessere deine Ausdauer.

Yoga T4}

Yoga ist ein religionsfreier Ubungsweg, der sich vor Uber 3000 Jahren im Ursprungsland
Indien entwickelt hat. Angelehnt am urspringlichen Yoga bietet das TC je nach
Ausbildung der Yoga-Lehrerin verschiedene Yoga-Stile an. In den einen Lektionen stehen
die KoérperUbungen (Asana) im Mittelpunkt. Der Koérper wird als Einheit gekraftigt,
gedehnt und entspannt. In den anderen Stirichtungen werden AtemUbungen
(Pranayama) und KonzentrationsUbungen (Meditation) ergdnzt. Im Hatha Yoga wird der
Korper starker und beweglicher, der Geist wird klarer und ruhiger, die Wahrnehmung
erweitert und vertieft sich.

Besser betreut.




