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WORKSHOP WEEK 2017

WICHTIGE INFORMATIONEN ZUR ANMELDUNG

A Die Anmeldung zu den einzelnen Workshops erfolgt tiber das Anmeldeportal der SG Stern Rastatt unter
www.rastatt.sgstern.de und ist ab sofort méglich!

A Kauf 3, bezahle 2!

Teilnehmer, die mehr als zwei Workshops buchen, erhalten den dritten* Kurs kostenlos.
Die Verrechnung erfolgt im Anschluss an die Workshop Week.

* Mitglieder erhalten einen Rabatt von 5,00 U auf den 3. Kurs
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http://www.rastatt.sgstern.de/

Das Kettlebelltraining ist das optimale Kraft- und Ganzkérpertraining. Besonders Rumpf, Bauch und
Rucken werden gestérkt und sorgen so fir eine starke Basis in der Kérpermitte. Die

Trainingsmaoglichkeiten mit den Kettlebells sind sehr vielféltig. In diesem Workshop sollen zudem vor
allem die Beine und der Po im Vordergrund stehen und trainiert werden.

Termin: Montag, 29. Mai 2017

Uhrzeit: 16.00 Uhr 1 17.00 Uhr

Ort: Grunflache hinter dem Haus Spéath

Kosten: Mitglieder SG Stern 5,00 0, Nicht-Mitglieder 10,00 U
Trainer: Tobias von Bargen
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Piloxing verbindet Fitness-Boxen mit Elementen aus dem Pilates und ist durch das
schweil3treibende Intervall-Training der perfekte Fettkiller.

Diese neue Trendsportart Iasst Kilos purzeln, férdert den Aufbau aller Muskelgruppen und strafft

den Korper. Durch die Elemente des Fitness-Boxens werden zusatzlich Ausdauer und
Beweglichkeit trainiert.

Termin: Montag, 29. Mai 2017

Uhrzeit: 17.00 - 18.00 Uhr

Ort: Trainingsraum beim WD

Kosten: Mitglieder SG Stern 5,00 U, Nicht-Mitglieder 10,00 G
Trainerin: Nadine Fortenbacher
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Unter professioneller Leitung lernen die Teilnehmer die Techniken der Selbstverteidigung und
Selbstbehauptung kennen. Zudem werden Inhalte zur Konfliktbewaltigung und zu Verhaltensregeln
bei verbalen Angriffen vermittelt. Ziele des Workshops sind die Férderung von Kondition und
Beweglichkeit sowie die Festigung des Selbstbewusstseins.

Termin:
Uhrzeit:

Ort:

Kosten:
Trainer:

Dienstag, 30. Mai 2017

16.00 - 17.00 Uhr

Grunflache hinter dem Haus Spath

Mitglieder SG Stern 5,00 U, Nicht-Mitglieder 10,00 G
Markus Warth
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Was der Kurs bietet:

A Techniken der Selbstverteidigung
und Selbstbehauptung

A Konfliktbewéltigung und
Verhaltensregeln

A fir Frauen und Manner geeignet
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