Lass Dich von und 3 ]:)eg'eistern — sie werden auch Dich mit Threr und der Natur anstecken.

... seien Sie , es ist sowohl fiir Beginner als auch Fortgesc}u—ittene etwas dabei.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Intervaﬂtraining‘ ! Die 5 Tibeter — mehr Energie Trailrunning am Wir bereiten Christians Morg‘enlauf durch den

Was bringt's? & Bauch, Beine, Po- Olberg, Sportlermiisli zu und Vitarparcour mit Tipps und

Das testen wir
heute!
Dauer: ca. 60 min,

Treﬂpunlzt ist an
der Rezeption.

Training, Dauer: ca. 30 min,

Tre&punlzt ist an der
Rezeption.

Dauer: ca. 60 min,

Treﬂ'punlzt an der Rezeption

natiirlich auch einen leckeren

Smoothie!

Treffpunkt ist im Speisesaal

Core & Balance
Kréiftigendes Training fiix
Rumpf, Riicken und Core
Treffpunlzt an der

Rezeption

ﬁ]:)ung'en wim den Rump£ zu
Stéirlzen.
Treﬁpun]zt an der Rezeption.

** Bitte einen Tag vorher an der Rezeption auf dem g’eﬂ)en Blatt

18.00 Uhx am Vorabend keine Anmeldung ist.
Bitte haben Sie auch Respelzt vor der Zeit von Christian und Max, wenn Sie sich anmelden, kommen Sie bitte auch. ©
Diese Programme finden bei je(ler Witterung statt — es g'il)t kein schlechtes Wetter, es g‘i]:)t nur schlechte Klei&ung‘.

. Bitte haben Sie Verstindnis A dass die Programme nicht Stattfinden, wenn bis

— Lring’ dein Training aufs nichste Level! Du willst wissen, wo deine aktuellen Leistungsgrenzen liegen und wie
-, professionelle Laktattests an. Perfekt fiir alle, die ihre

du noch g’ezielter trainieren kannst? Ab sofort bietet Max,

Ausdauer optimieren und Training‘sl)ereiclle exakt bestimmen méchten.

Infos , Preise & Terminvereinl)arung' an der Rezeption.

ope fiirs individuelles Training




