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KONZzEPT

BIKEFIT

Das neue Kraft- & Fitnesskonzept des MTV
Ludwigsburg bietet Bewegung an Kraft- &
Fitnessgeraten fir Jung und Alt- fur alle, die
etwas fur lhre Gesundheit tun wollen und das zu
einem fairen ,Vereinspreis®.

Trainieren Sie flr ein groBes sportliches Ziel,
sporteln Sie gern in der Gruppe oder haben Sie
einfach nur SpaB an der Bewegung, dann sind
Sie bei uns genau richtig!

Kommen Sie zu einem Probetraining vorbei!

ANGEBOTE

INDIVIDUELLES GERATETRAINING

Far alle Sportler wird ein Trainingsplan erstellt,
der auf die individuellen Bedurfnisse und ggf.
Beschwerdebilder eingeht und nach Bedarf neu
angepasst wird. Zur Erlangung der hierfar
notwendigen Erkenntnisse wird bei jedem neuen
Mitglied ein Eingangscheck durchgefihrt.

Sporteinsteiger erhalten einen Plan fir zunachst
kraftausdauer-orientiertes Ganzkdrpertraining um
den Sehnen und Bandern Gelegenheit zu geben,
sich auf die neue Belastung einzustellen. Auch
dieser Plan wird zu gegebener Zeit modifiziert.

Selbst sportspezifische Trainingsformen wie z.B.
Schnellkraft- oder Maximalkraft-Training sind
denkbar und werden individuell vermittelt.

Wéhrend der Trainingszeiten mit Betreuung steht
eine fachkundige Beratungskraft far Sie zur
Verflgung, die gern lhre Fragen beantwortet,
nutzliche Tipps gibt und darauf achtet, dass Sie
die Gerate richtig bedienen und nutzen.

Bei der Ausdauersportart ,BikeFit“ bringen Musik
und gemeinsames Training in der Gruppe das
Gemut und den Korper in Bestform und sorgen
fir gute Laune. Hauptsachlich werden dabei die
Muskeln der Waden, der Oberschenkel und des
GesaBes belastet. Nebenbei werden aber auch
Bauchmuskulatur und Arme méachtig gefordert.

Das beliebte Ausdauer bzw. Herz-Kreislauf-
Training in der Gruppe wird beim MTV als Kurs
angeboten.

Wir bieten Original Schwinn-Rader, gute
Beratung Uber Herz-Kreislauf-Training und den
Verleih von Pulsuhren. Dennoch empfehlen wir,
eine eigene Pulsuhr mitzubringen.

Bitte beachten Sie unsere zeitlich begrenzten
Kraft- & Fithesskurse im Frihjahr und
Herbst.

Kursbeginn: Marz bzw. Oktober!




OFFNUNGSZEITEN

Montag 08:30—-10:00 Uhr mit Betreuung*

10:00-11:30 Uhr mit Betreuung
20:00—22:00 Uhr ohne Betreuung

07:00-08:30 Uhr mit Betreuung*
09:30-10:30 Uhr mit Betreuung
10:30-11:30 Uhr ohne Betreuung
20:00-22:00 Uhr ohne Betreuung

Donnerstag 20:00-22:00 Uhr ohne Betreuung

Dienstag
Mittwoch

Freitag 08:30—-10:00 Uhr mit Betreuung*
10:00-11:30 Uhr ohne Betreuung
17:30—20:00 Uhr ohne Betreuung

Sonntag 09:00-12:00 Uhr mit Betreuung

* (solange der zu dieser Zeit stattfindende Kurs nicht
ausgebucht ist)

Einweisung an den Geraten erfolgt immer zu
den Zeiten mit Betreuung oder nach
Vereinbarung.

Das MTV-KraFity ist an Feiertagen und wéhrend
aller Schulferienzeiten geschlossen

TEAM

Die Mitgliedschaft im  Hauptverein MTV
Ludwigsburg ist Voraussetzung fir die Aufnahme
in die Abteilung KraFity.

Die Mitglieds- und Abteilungsbeitrage werden
jahrlich im Marz abgebucht. Bei Eintritt bis 30.03.
wird der volle Jahresbeitrag fallig. Bei Eintritt
nach dem 30.03. wird der Beitrag quartalsmaBig
fallig.

Kindigung der Mitgliedschaft im Hauptverein
und/oder der Abteilung ist zum Ende eines
Kalenderjahres nur schriftlich mdglich (Termin
spatestens zum 30.09.). Abteilungskundigungen
mussen auch dann schriftlich erfolgen, wenn die
Mitgliedschaft im Hauptverein bestehen bleibt.

ANMELDUNG

SONSTIGES & WICHTIGES

Das MTV-KraFity @ Team  besteht aus
ausgebildeten Sport- und Gymnastiklehrer/innen
und Ubungsleiter/innen fir Fitness & Gesundheit.
Die organisatorische Leitung obliegt dem
Abteilungsleiter Ralph Schanz.

MITGLIEDSCHAFT & PREISE

Abteilungsbeitrag
KraFity (jahrlich) 100,- €
Grundbeitrag Hauptverein
Erwachsene 75,-- €
Jugendliche 40,-- €

Bitte benutzen Sie fir lhre Anmeldung zur
Abteilung KraFity das MTV-Beitrittsformular
welches auf der MTV-Geschéaftsstelle bzw. zum
Download auf der MTV-Homepage zur Verfugung
steht.

) Stand: September 2009
Anderungen und Druckfehler vorbehalten!

Neue Interessenten kénnen 2 Mal ein
kostenloses  Probetraining  durchflhren,
bevor sie Abteilungsmitglied werden.

Wahrend der Abendtrainingzeiten kann
parallel auf der Kampfsportflache ein
Training der Kampfsportabteilungen
stattfinden.

Besonders alteren Mitgliedern empfehlen wir,
sich vor Trainingsaufnahme von einem Arzt
untersuchen zu lassen.

Vorraussetzung fir die Nutzung des KraFity
ist angemessene Sportbekleidung. Als
StraBenschuhe gelten alle Schuhe die vor
Betreten des Gebaudes getragen wurden.
Diese sind immer vor dem Training zu
wechseln.

Wéhrend des  Trainings ist vom
Trainierenden an den Fitnessgeraten aus
hygienischen ~ Grinden ein  Handtuch
unterzulegen. In den Trainingspausen sowie
zwischen den einzelnen Sé&tzen ist das
Handtuch vom Gerat zu entfernen, um
anderen Nutzern einen reibungslosen
Trainingsablauf zu ermdglichen.

Ohne gultigen Ausweis darf niemand das
KraFity nutzen. Bei unberechtigter Zutrittser-
moglichung durch das Mitglied far Dritte
kann eine Sperrung fur die Gesamt-
vertragslaufzeit ohne Beitragsriickzahlung
erfolgen.

Getranke durfen nur in den Trainingsbereich
gebracht werden, wenn sie in spezielle
Kunststofftrinkflaschen ~ mit  Sicherheits-
verschluss abgeflllt sind. Getranke in
anderen Behéltnissen durfen aus Sicher-
heitsgrinden nicht in den Trainingsbereich
mitgenommen werden.



