
... ist ein Cardio-Workout, das auf harmonische
Weise einfache Kampfkunstelemente mit Aerobic-
Elementen verknüpft. Dadurch wird ein
wirkungsvolles Training für das Herz-
Kreislaufsystem, für die Muskulatur und für die
Koordination erzielt.

… ist ein aktives Körpertraining, das durch viele über
Kreuz laufende Bewegungen die neuronalen Ver-
netzungen im Gehirn trainiert. Der Sportler benötigt
viel Konzentration, um die Bewegungen, die mit
Musik unterlegt sind, zu koordinieren.

ist ein Tanz-Fitnesskurs mit einfachen
Bewegungen zu lateinamerikanischen Rhythmen.  Zu
jedem Song gibt es eine leicht erlernbare
Grundschrittfolge, die immer wiederholt wird, damit
alle Teilnehmerinnen folgen können.

… verbessert die Beweglichkeit, steigert die Leistung und
beugt Verletzungen vor. Mit den Übungen lassen sich
ohne große Anstrengungen die Elastizität und das
Leistungsvermögen der Muskulatur verbessern. Faszien
umgeben jeden Muskel und jedes Organ.

… bezieht in die Übungen Spiralschläuche
(Smoveys) ein, die mit Kugeln gefüllt sind. Diese
sorgen für Vibrationen, die in die Tiefenmuskulatur
gehen, die Fettverbrennung fördern und zugleich
Verspannungen lösen.

Kontakt im Landessportbund Brandenburg:
Frau Karin Marquardt
E-Mail: marquardt@lsb-brandenburg.de
Tel.: 0331 - 9 71 98 37

Jede Teilnehmerin oder jeder Teilnehmer bzw. der/die jeweilige(n)
Erziehungsberechtigte(n) erklärt/erklären sich mit der eigenen Teilnahme
bzw. der Teilnahme von Schutzbefohlenen an der Veranstaltung
einverstanden, dass der Landessportbund Brandenburg e.V.
Bildaufnahmen der teilnehmenden Person veröffentlichen darf. Die Rechte
am eigenen Bild werden bei entsprechenden Bildaufnahmen automatisch
an den Landessportbund abgetreten. Der Landessportbund versichert,
dass das Bildmaterial nur für verbandsinterne Zwecke verwendet wird.

Kinder ab 3 Jahre können nach vorheriger
Anmeldung von 10 bis 16 Uhr betreut werden.

5 Stunden werden zur Lizenzverlängerung für
Übungsleiter C (1. Lizenzstufe) anerkannt,
ebenso für alle Lizenzen der 1. Lizenzstufe des
Märkischen Turnerbundes Brandenburg e.V. .
(Bearbeitungsgebühr 10 Euro)

• Hüpfburg
• Schach
• Bogenschießen
• Rudern
• Nordic Walking
• Verkehrswacht
• Infostände
• Mädchensporttag des FC Energie Cottbus
   mit DFB-Fußballabzeichen

Vom Hauptbahnhof mit der Straßenbahnlinie 1
bis Görlitzer Straße (1 Station), von dort mit der
Straßenbahnlinie 3 weiter bis Sportzentrum
(2 Stationen)
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Bitte mitbringen


