Skigymnastik-Kurs Saison 2008/2009 TSV Obertaufkirchen“

· Der TSV Obertaufkirchen, bietet  zum Saisonstart 2008/2009 einen Kurs: Skigymnastik unter Leitung von Michael Ostermann an.

· Inhalt des Kurses, Vorbereitung auf die Skisaison, mit den Schwerpunkten : Koordination, Ausdauer, Fitness, Kraft, Schnelligkeit

· Aufführungsort: Turnhalle Obertaufkirchen 

· Starttermin: 17.10.2008-Endtermin 10.04.2009
· Anzahl der Übungsabende 25
· Zeitpunkt jeweils Freitag von 20:00-22:00
· Terminänderungen vorbehaltlich, ebenso Zeitverschiebungen
· Unkostenpauschale für TSV Mitglieder 1,-€ pro Trainingseinheit/Abend

· Unkostenpauschale für Nichtmitglieder TSV 3,-€, Abgabe an Verein 2,-€ Versicherungspaket. 

Übungseinheit- Gestaltung:

Folgende Trainings-Inhalte sollen vermittelt werden. 
· Aufwärmprogramme, Körperstabilisation ,Muskelaufbau,
· Spielerisch Sport betreiben, Partnerübungen, Kraft und Koordination

· Schnellkraft ,Ausdauer, Zirkeltraining

· Spaß am Sport, Fit für jung und alt, Balance und Kräftigung

· Intervalltraining, Entspannung, Dehnung ,Cool Down

Das umfassende Trainings-Programm  ist aufeinander abgestimmt, und dient zur Erlangung der erforderlichen Anforderungen speziell für den Wintersport.
Ablauf/Methodik
· Die Trainingsabende werden mit musikalischer Untermahlung stattfinden, es wird gebeten pünktlich zu erscheinen, um Verzögerungen zu vermeiden.
· An Abenden wo Zirkeltraining auf dem Programm steht, werden eventuell 3-4 Personen zu Stationsaufbau benötigt.

· Teilnehmer tragen sich bitte in ausliegende Liste ein, und entrichten den abendlichen Unkostenbeitrag(Versicherung/Kursgebühr)

Erforderliche Ausrüstung:
· Hallenturnschuhe
· Iso-Matte wenn verfügbar
· Eventuell Handtuch
Es freut sich auf eine rege Teilnahme, mit sportlichem Gruß

Michael Ostermann 08082-7132 / 0176-10730341
