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GRUPPENKURSE 2023/24 SFORT R

- WILLISAU -

MUNTAG DIENSTAG MITTWUGH DUNNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

08.30 - 09.30 08.30 - 09.30 08.30 - 09.30 09.30 - 10.15 09.30 - 10.45

18.00 - 19.00 18.35 - 19.35 19.00 - 20.00 18.45 - 19.45

CYCLING

19.30 - 20.15

CYCLING CYCLING

19.15-20.15 19.30 - 20.15

20.15-20.45 19.45 - 20.45

POWERCORE CYCLING

CYCLING Nur Gber Anmeldung.
Findet vom 16. Okt. 2023 bis 31. Marz 2024 statt.

RUCKENTURNEN Findet wahrend den
Willisauer Schulferien nicht statt.

Anderungen vorbehalten.
Aktueller Plan auf www.sportrock.ch



GRUPPENKURSE 2023/24

POWER YOGA Training fir Korperkraft,
Beweglichkeit, Balance und innere

Ruhe. Durch Kombination von Posen,
dynamischen Bewegungsablaufen und der
richtigen Atemtechnik wird Kérper und
Geist trainiert und gestarkt.

BODY CROSS Hochintensitatstraining fir Aus-
dauer, Kraft und Koordination. Trainiert wird
mit dem eigenen Kérpergewicht, Elemen-
ten aus dem Gewichtheben sowie dem Tur-
nen. In dem abwechslungsreichen Workout
kann sich jeder individuell auf seinem Level
auspowern und seine Grenzen ausloten.

POWERCORE Ein effizientes Workout in nur
30 Minuten zur Festigung des Rumpfs, das
mental und physisch fordert.

PUMP Ein athletisches Ganzkorper-Workout
mit Langhanteln. Trainiert die Hauptmuskel-
gruppen mit den besten Gewichtsiibungen
wie z.B. Squats, Presses, Lifts und Curls.

QINESs

SPORT ROCK

~WILLISAU -

CYCLING Ein Gruppentrainingsprogramm auf
Indoorbikes zu mitreissender Musik. Das
Herzkreislauftraining mit Intervallabschnit-
ten garantiert eine verbesserte Ausdauer-
leistungsfahigkeit.

YOGILATES Ganzheitliches Korpertraining fir
Muskeln, Bindegewebe, Beweglichkeit und
innere Ruhe. Ubungen mit dem eigenen
Kérpergewicht, Stretching und Bewegungs-
ablaufe starken die tiefgelegene Muskulatur.

RUCKENTURNEN Training dass Riicken-
beschwerden vorbeugt, reduziert oder
vermieden werden. Der Riicken wird
gestarkt, die Beweglichkeit geférdert und
die Kérperhaltung geschult. Fir Ménner
und Frauen jeden Alters. Geflihrt wird der
Kurs von einer Physiotherapeutin.

Anderungen vorbehalten. Aktueller Plan auf www.sportrock.ch



