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Programm Teil 2

1. Trierer Fit & Fun Marathon
im Sportzentrum des
FSV Trier-Tarforst

Fur alle Aerobic-, Tanz- und Fitnessbegeisterte gibt es am
Samstag, dem 29.11.08 ein ganz besonderes Highlight:
den Fit & Fun Marathon zum 1. Advent!

Ein Tag voller Power, Dynamik, neuer Ideen und Trends.
FUnf Trainerinnen bieten euch in der Zeit von 10.00 — 17.00
Uhr ein abwechslungsreiches Programm. Ob neue Schritt-
kombinationen aus der klassischen Aerobic und Step-
Aerobic, aktuellen Dance-Trends oder effektive Pilates-
Ubungen, fiir jeden Geschmack ist etwas dabei. Abgerundet
wird das Ganze durch ein Stretching und eine Entspan-
nungsphase. Kenntnisse der Aerobic-Grundschritte sollten
vorhanden sein.

Eingeladen sind sowohl Ubungsleiter/innen als auch Fit-
nessbegeisterte, Mitglieder des FSV Trier-Tarforst als auch
Nichtmitglieder, also jede/r, die oder der sich sportlich
austoben und einen schénen Tag erleben méchte. Die
Veranstaltung wird als Ubungsleiter/innen-Fortbildung
mit 8 Ubungseinheiten anerkannt.

Fir das leibliche Wohl sorgt das Bistro & Resto La Palma
im Sportzentrum. Anmeldungen sind es ab sofort in der
Geschéftsstelle des Sportzentrums FSV Trier-Tarforst még-
lich.

Veranstaltungsort: Sportzentrum FSV Trier-Tarforst e.V.
(Badmintonhalle)

Datum/Uhrzeit: Samstag, 29.11.2008 ; 10.00 — 17.00 Uhr
Kosten:

inkl. Mittagessen:

FSV-Mitglieder 25,00 € , Nichtmitglieder: 30,00 €

ohne Mittagessen:

FSV-Mitglieder 20,00 € , Nichtmitglieder: 25,00 €
Anmeldung: bis Mittwoch, der 26.11.08

Wir freuen uns auf zahlreiches Erscheinen
Euer Fit & Fun — Team

10.00 — 11.00 Uhr
Aerobic
LAus Alt mach’ Neu*®
Alte einfache Aerobicschritte neu kombiniert. Mit viel Spal}
erarbeiten wir aus V-Step, Box-Step, Kick-Curl etc. eine
schdne Choreographie.
Lasst Euch einfach tberraschen!
Referentin: Anja Schacherer, Ubungsleiterin seit 1999,
Rickenschultrainerin

11.00 — 12.00 Uhr
Step-Aerobic
Double-Step:
Eine fur Teilnehmer/innen mit Grundkenntnissen einfache
und nachvollziehbare Choreographie, die dennoch Abwechs-
lung bietet. Schrittweise werden fantasievolle Variationen
entwickelt, die jede Einzelne sich ihrem Level entsprechend
dosieren kann, damit am Ende alle ein Erfolgserlebnis
haben.
Referentin: Manuela Francois, Aerobic-Trainerin

12.00 - 13.00 Uhr
Dance Explosion
Eine ausdrucksstarke Choreographie, die eine Interpretation
der Musik widerspiegelt.
Eine Stunde voller neuer Eindriicke und Bewegungen, die
auch die Fortgeschrittenen unter Euch zum Schwitzen
bringen.
Lassen wir die Bombe platzen!
Referentin: Nicole Marzi, Sporttherapeutin, Gesundheits-
praktikerin

Have a break...
13.00 — 14.00 Mittagessen

14.00 — 15.00 Uhr
Bollywood-Aerobic
Indische Tanzelemente, zusammengefiihrt zu mitreilenden,
schweilltreibenden sexy Choreographien: von rhythmisch-
dynamisch Uber tédnzerisch-sinnlich bis sportlich-kraftvoll.
Das Bollywood Fitnesstraining wirkt positiv auf Geist und
Korper und setzt neue Energien frei. Der Kérper wird auf
angenehme Weise trainiert und sorgt auf jeder Tanzflache
fur Aufsehen.
Referentin: Vera Orth, staatlich geprifte Sportlehrerin

15.00 - 16.00 Uhr
Pilates & Co.
Ein effektives Trainingsprogramm, bei dem durch gezielte
Dehn- und Kréaftigungsiibungen die Muskeln gestarkt, geformt
und gedehnt werden. Im Vordergrund steht der Aufbau eines
starken Korperzentrums (Powerhouse). Pilates schult Kor-
perbewusstsein, Haltung und Flexibilitdt und bringt neue
Lebensenergie!
Referentin: Simone Kettenhofen, Gruppenfitness-, Riicken-
schul- und Pilates-Trainerin

16.00 — 17.00 Uhr
Relax & Dream
Cool-Down und Stretching: funktionelle Dehniibungen be-
enden unseren Fit & Fun-Tag:
Entspannen, Traumen und Loslassen, das perfekte Wohl-
fuhlprogramm fur Kérper und Seele — Body & Mind.
Alle Referentinnen
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