Langenselbold. Im November
bietet der Karate Verein Lan-
genselbold eine neue Work-
shop-Reihe zur allgemeinen
Gesundheits- und Fitnessfor-
derung an.

Trainerin Tamara Brand beti-
telt den von ihr geleiteten
Workshop ,Body-Workout".
Dabei wird ein effektives
Ganzkorpertraining geboten,
bei welchem die Hauptmus-
kelgruppen gezielt trainiert
werden und die allgemeine
Ausdauer verbessert wird.
Schwerpunkte der dreiteili-
gen Reihe sind Konditions-,
Dehnungs- und Kraftiibungen.
Beginn des Kurses ist Sams-
tag, 18. November, die Folge-
termine dann am 25. Novem-
ber und 2. Dezember. Er findet
jeweils zwischen 16 und 17
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Workshop ,Body-Workout”

Karate Verein Langenselbold

Uhr in der Turnhalle der
Schule am Weinberg, Rhon-
strafle 67, in Langenselbold
statt.

Nicht-Vereinsmitglieder sind
herzlich willkommen. Wih-
rend die Teilnahme fiir Mit-
glieder kostenfrei ist, wird von
den Gésten ein Beitrag in Ho-
he von 5 Euro je Einheit erho-
ben. Die Gebiihr kann vor Ort
bezahlt werden, eine Anmel-
dung ist nicht erforderlich.
Die Trainerin bittet darum ein
Handtuch, ausreichend Was-
ser und zwei leichte Kurzhan-
teln mitzubringen. Alternativ
zu den Hanteln kénnen zwei
gleich grofie, befiillte Kunst-
stoffflaschen verwendet wer-
den.

Fiir alle Fitnessinteressierten
weist der Verein an dieser

Stelle auch auf das wochent-
lich mittwochs zwischen 20
und 21.30 Uhr stattfindende
Budo-Aerobic-Training  hin.
Hier werden dem Karatesport
entlichene Bewegungsabfol-
gen in Verbindung mit rhyth-
mischer Musik ebenfalls zu ei-
nem Ganzkoérpertraining
kombiniert. Eine Trainings-
einheit beginnt mit dem Auf-
wéarmen, steigert die Intensi-
tdat bis zum Maximalpuls um
dann wieder in die ruhige
Phase zuriickzukehren. Den
Abschluss bilden dann Deh-
nungsiibungen zu Entspan-
nungsmusik. Kampfsporter-
fahrung ist hier mnicht erfor-
derlich.

Weitere Informationen zum
Verein gibt es unter
www.kvl.info.



