Jetzt wird’s dreckig - Outdoor Fitness als Trainingsalternative

FITNESS FUR | EDERMANN f‘

Radsportler sind vor allem eines: gerne an der frischen Luft, ergo in freier Natur. Ab und sollte man dann aber
auch mal an die sog. Allgemeine Fitness denken. Wer’s auch hier nicht indoor in miefiger Luft beim
Eisenbiegen, sondern aktiv und draullen lieber mag, fiir den hatten wir hier etwas. Also ab zur Outdoor
Fitness!

Als Radsportler trainiert man primar natiirlich vor allem die Ausdauerfahigkeiten. Wahrend man sich gern
einmal diirr, dirrer, Fadenstrich mit Diaten selbstkasteit, damit’s schneller rund lauft, vergessen die meiste
aber, dass der Korper nicht nur aus einer guten Lunge, getuntem Gewicht und ordentlich
Oberschenkelmuskulatur bestehen, sondern auch aus noch weitaus mehr Muskeln, die wohldosiert wie gezielt
trainiert werden miiss(t)en. Dass es bisweilen unasthetisch und gesundheitlich bedenklich ausschaut, wenn
»~Hungerhaken” sich tiber Asphalt, Bretter und Wurzeln qualen, dariiber brauche wir uns an dieser Stelle
sicher nicht unterhalten.

Um den noétigen Schub, ah, Druck auf’s Pedal zu bringen, benotigt der Pedalor also auch gut trainierte
Muskeln am Rumpf und den Armen, besonders im Nacken- und Lendenwirbelbereich, aber auch am Bi-
und Trizeps, dem Bauch und der Wadenmuskulatur. Und diese Partien werden bekanntlich gern
vernachlassigt.

Workout outdoor - absolut effektiv und flexibel!

Dieses Ganzkorperworkout wird vor allem jene Radsportlerinnen und Radsportler, die eh lieber auf breitern,
bestollten Reifen unterwegs sind, als die aerodynamische StrafSenflitzfraktion, freuen - aber es ist natirlich
auch etwas fiir alle anderen Sportlerinnen und Sportler. Wie der Titel schon verrat: es wird sicherlich
dreckig.

Geboten wird ein professionell angeleitetes und betreutes, abwechslungsreiches Gruppen-Fitnesstraining
in der Natur. Die Ubungen werden mit Kérpergewicht, Kleingeraten und natirlich viel mit dem durchgefiihrt,
was uns die Natur anbietet. Ein effektives und zugleich flexibles Workout also, ein Workout fiir alle
Burogestressten, fur alle, die lieber ungebunden und flexibel trainieren, dabei aber die Natur nicht missen
wollen. Und das konnen, miissen aber nicht nur Radfahrer sein.

Ganz wichtig: wie effektiv bzw. anstrengend das Training ausfallen wird, bestimmst jede/r TeilnehmerlIn fur
sich selbst. Also keine Angst und Scheu etwas nicht zu schaffen. Das Trainerinteam und die Gruppe
motivieren, das Beste aus sich rauszuholen. Wenn mal eine Ubung nicht funktioniert- es gibt ganz sicher
eine Alternative! Einizig die Bereitschaft sich anzustrengen und zu kampfen sollte mitgebracht werden.
Und die hat jede Outdoorsportlerin/ jeder Outdoorsportler, oder? []

»Dreckig in Hagen”, so der Firmenname, unter dem das qualifizierte Trainerduo Nadine Hemesath und
Christian Schultze dieses spezielle Workout ab Marz 2014 anbieten werden, méchte nicht nur, aber eben
vor allem Outdoorsportlerinnen und -sportler ansprechen und zum Trimm-Dich motivieren. Denn im Prinzip ist
dieses Workout nichts anderes als das von Turnvater Jahn proklamierte ,, Trimm dich!“ - nur eben in richtig
dreckig!
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Wer, was, wann, wo?
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JETLT WIRDS

BRECKI ¥

FITNESS FUR JEDERMANN

OUTDOOR-FITNESS IN HAGEN

Trimm dich in der freien Matur mit professioneller Anlei-
tung der Personal Trainer Nadine und Chris.

STARTTERMINE:

Sa 15032014 I'1.30 Uhr fir Einsteiger

Sa 15.03.2014 12.30 Uhr fir Fortgeschrittene
Di. 18.03.2014 |7.15 Uhr fir Wiedereinsteiger
Mi. 19.03.2014 10.30 Uhr fiir Senioren

PREIS:

10x | Stunde fur je 10,00 € = 100,00 € gesamt

JETZT ANMELDEN UNTER:

KONTAKT:

Madine Hemesath: 0176/64687246

Chris Schultze: 0173/3103163

oder per Mail: fitness@dreckiginhagen.de

wm.conmmcmumﬂi-“

Die Einsteigerkurse sind fiir Jedermann geeinget. Eine sportliche Vorerfahrung oder ein bestimmtes
Fitnessniveau sind nicht Voraussetzung fiir die Teilnahme. Um sich bei einem Fortgeschrittenenkurs
anzumelden solltest man allerdings 30 Minuten am Stiick joggen konnen, sowie 10 Kniebeugen und 10
Liegestiitze (Manner ohne Aufsetzen der Kniee, Frauen mit Aufsetzen derselben) schaffen.

Trainiert wird mit maximal 12 Personen pro Gruppe. Eine Trainingseinheit dauert 60 Minuten und findet
bei jedem Wetter statt.

Und an folgenden Termine konnt ihr euch qualen:

Sa. 15.03.2014 11:30Uhr - Einsteiger

Sa. 15.03.2014 12:30Uhr - Fortgeschrittene

Di. 18.03.2014 17:15Uhr - ,Sportwiedereinsteiger”
Mi. 19.03.2014 10:30Uhr - Senioren

Austragungsort sind die Walder rund um Hagen (NRW).

Alle wichtigen Infos bekommt ihr bei Nadine Hemesath und Christian Schultze unter jetzt-wirds-
dreckig@web.de oder auf Facebook/dreckiginhagen. Telefonnummern konnt ihr dem Flyer (rechts)
entnehmen. Ach, und anmelden konnt ihr euch bei denen natirlich auch direkt! []

Also, wir sehn uns zur Outdoor Fitness Challange!
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