KURSPLAN Dresden _gE.’lIti-g ab: 01.05.2026 3 crurnchffC

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

LESMILLS crurnctffc crurnchffE LESMILLS LESMILLS crurnchffc LESMiLLS
BODYATTACK®

10:00-10:40 09:00-10:00 09:30-10:30 10:00-11:00 10:00-11:00 10:00-11:00 10:00-11:00
5 LESMILLS C‘r‘unc‘hﬁt crunchHffE LESMILLS crunctfT€ c‘/‘unc‘hﬁt LESMILLS
T BODYBALANCFE® PILATES BBP FUNCTIONAL PILATES BODYATTACK"®
o 10:45-11:45 10:05-11:05 10:35-11:35 11:05-11:45 11:10-12:10 11:05-12:05 11:10-12:10
[a)
g cruncHfft LESMILLS
5, 12:10-13:10 12:15-13:15
N
~ |
= LESMILLS LESMILLS cruncrfTc LESMiLLS LESMILLS LESMiLLS
R FUNCTIONAL BODYATTACK® BODYBALANCE’
& 17:00-18:00 17:00-18:00 17:00-18:00 17:00-18:00 17:00-18:00 15:30-16:10
% crunchf € LESMiLLS LESMILLS crunchfTE LESMILLS LESMILLS
= FUNCTIONAL FUNCTIONAL BODYBALANCFE®
) 18:00-19:00 18:10-18:50 17:00-18:00 18:00-19:00 18:05-19:05 16:15-17:15
3 L %1 | .
é cruncHffE LESMILLS c‘r‘unc‘hﬁt LESMILLS LESMILLS LESMILLS
§ 18:05-19:05 19:00-19:40 18:05-19:05 18:05-19:05 19:10-19:5{0 17:25-18:25 '
[} | i
S crunchfftc LESMiILLS LESMiLLS crunctf TE .
= BODYBALANCE® BODYBALANCE®
£ 19:10-20:10 19:45-20:45 19:10-20:10 19:15-20:15 /
: : -
o : : < 'f;f

’ [=="t

15 Min yor jedem Kifsbeginn liegt die Anmeldeliste am Empfang aus. An‘den fol-
gendeE-T agé‘_ﬁ'_in’hlﬂ'rr ﬁnde_n keine Kurse statt: 24./25./26.12./31.12 undi01.01.

.

2 A7 -~
g L'ﬁ:* ’A/ www.crunchfit.de ¢

Fd W y / :
\ bL#’ a'll /; /é



KURSINHALTE _ﬁltfg abs: 01.05.2026 4 crurnchffC

A

LESMILLS
BODYBALANCE’
. = 1 4
LESMILLS
r ) L 4
LESMILLS
<R LESMILLS

BODYATTACK®

i ~ LESMILLS
LESMiLLS
C‘PLInC‘hﬁt

BBP

c‘/‘unc‘hﬁt

C'r‘unc‘hfit

FUNCTIONAL

c‘r‘unc‘hﬁt

C'Func‘hfit

i |
g
s Bace

C‘Punc‘hﬁt

PILATES

BODYBALANCE ist eine Abfolge von einfachen Dehniibungen, Bewegungen und Posen aus Yoga, Tai Chi und Pilates zu flieBender Musik. Dabei ist kontrollierte Atmung ein wichtiger Bestandteil.
Unsere Instruktoren geben immer auch leichtere Varianten fiir Anfanger vor. Du kraftigst deinen gesamten Korper und verlasst die Class entspannt, ausgeglichen, gliicklich.

BODYPUMRP ist ein Ganzkorper-Workout, bei dem der Fokus auf moderater Gewichtsbelastung und hoher Wiederholungszahl liegt. Du verbrennst dabei bis zu 540 Kalorien. Bei den wissenschaft-
lich erprobten Bewegungsablaufen und Techniken stehen dir erfahrene Instruktoren zur Seite, die dich ermutigen und motivieren - und das bei groBartiger Musik.

Bei einem BODYCOMBAT-Workout schldgst und kickst du dich fit und verbrennst dabei bis zu 740 Kalorien. Bei diesem energiegeladenen Workout, das durch
Martial Arts inspiriert ist, gibt es keinen Korperkontakt und keine komplexen Bewegungsablaufe. Du baust Stress ab, hast eine Menge Spaf und fiihlst dich wie ein
Champion.

BODYATTACK® ist eine hochintensive Fitness-Class mit Bewegungsablaufen, die sowohl fiir absolute Anfanger als auch fiir Fitness-Freaks geeignet sind.
Dieses Workout kombiniert athletische Bewegungen wie Laufen, Ausfallschritte oder Springen mit Kraftiibungen wie Push-Ups und Squats. Dabei verbrennst
du bis zu 730 Kalorien und fiihlst dich danach einfach groBartig.

LES MILLS SHAPES ist ein von Pilates und Power Yoga inspiriertes Workout, das den Korper durch kleine, kontrollierte Bewegungen formt und stérkt. Das Programm
wurde speziell entwickelt, um die Generation Z zu begeistern. Zu einer top-aktuellen und motivierenden Playlist kombiniert LES MILLS SHAPES Low-Impact-Bewe-|
gungen mit vielen Wiederholungen zu einem intensiven Workout, das die Muskeln der Mitglieder mit echtem Entertainment an ihre Belastungsgrenzen bringt.‘f
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LMI STEP® ist ein Step-Workout mit simplen Bewegungen wie Gehen oder Treppensteigen. Es formt deinen gesamten Korper, besonders aber

Beine und Po und vereint klassische Step Aerobic mit athletischen Ubungen wie Burpees, Liegestiitze oder Ubungen mit Gewichtsscheiben, um den
Oberkorper zu trainieren. Du kannst auBerdem mit deinem Rhythmusgefiihl glanzen und zwischen verschiedenen Intensitatsstufen wéhlen.

Der Klassiker unter den Kursen: Dieses effektive und fordernde Training fiir Bauch, Beine & Po ist fiir alle Trainings- und Altersstufen geeignet.

Das Workout basiert auf dem Prinzip ,fun and easy to do“. Fiir Zumba-Fitness muss man nicht tanzen konnen, das WICHTIGSTE ist, sicl
Musik zu bewegen und Spal} daran zu haben. Die heiBen lateinamerikanischen und exotischen Rhythmen wirken dabei sehr motiviere
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Beim Functional Training werden in freien Bewegungen komplexe, fiir spezifische Bewegungen entscheidende Muskelgrum&rbe’jisprucht. Im Gegel

zu herkdmmlichen Trainingsformen werden ganze Muskelketten gekraftigt und hochwertige Bewegungsprogramme gespeichert. Neben elementaren
Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht werden auch Zusatztools zur abwechslungsreicheren und effektiveren Gestaltung des Trainings eingesetzt.

Jump - Effektivitat mit einer groBen Portion Spal8. Jump Fitness trainiert sehr intensiv die Koordination, Balance, Beweglichkeit und Kraftausdauer.
Mit diesem aulBerst effektiven Training wird nicht nur das Herz-Kreislauf-System gestarkt und die Fettverbrennung in die Hohe getrieben, sondern
auch die Muskulatur gekraftigt und der Korper geformt.

Im Mittelpunkt steht hier nicht nur die Fettverbrennung, sondern auch die Kréftigung und Straffung der Muskulatur. Ein intensives Auf-
warmprogramm mit kleinen Schrittkombinationen im Low Impact (d.h. ohne Spriinge) bringt den Kreislauf in Schwung und fordert die
Fettverbrennung. AnschlieBend geht es an die Muskelkraftigung und -straffung.

Bei der Strong Back Class werden verschiedene Riickeniibungen zu einem effektiven und praventiven Rumpf- und Riickentraining kombiniert.

Pilates Training zielt durch die Kombination von Dehn- und Kraftigungstibungen darauf ab, ein kraftiges Korperzentrum aufzubau-
en, Muskeln zu starken und zu formen, sowie die Haltung zu verbessern.




