JORG LINDER AKTIV-TRAINING® www.aktiv-training.de info@aktiv-training.de Fon: 07223 / 8004699

Baden-Baden, 01.03.2010

Kettlebell-Seminar fir Einsteiger

Training der Kettlebell-Grundtechniken fir Einsteiger plus Trainingsplanung fir zu Hause

Trainingsort: 76534 Baden-Baden - Teilnehmer: 3 - 5
Kosten: 40.- Euro pro Person zzgl. 19% Mwst
Dauer: 3 Stunden - jeweils 15.00 Uhr — 18.00 Uhr

Termine:
>> Samstag, 17.04.2010
>> Samstag, 05.06.2010
>> Samstag, 17.07.2010

Kettlebells werden von uns gestellt. Sie erhalten eine Rechnung.
Interesse? Fragen? Terminbestdtigung? - Senden Sie eine E-Mail an: info@aktiv-training.de

Weitere Infos: hitp://www.aktiv-training.de/08 kettlebell fuer einsteiger.html

Nutzen und Vorteile des Kettlebell-Training

Trainieren Sie mit Kettlebells und l6sen Sie lhre gréBten Probleme! Sie bekommen Ihre
RUckenschmerzen in den Griff. Sie erhalten bewegliche und stabile Schultern. Sie werden
schneller, beweglicher, explosiver. Sie trainieren lhre hinteren Oberschenkel und Ihre
Pomuskulatur. Und was trainiert wird, wird geformt.
Durch die permanent stabilisierenden und haltenden Elemente wird lhre Bauch- und
RUckenmuskulatur effekfiv gestdrkt. Bewegung und Stabilitdt wird mit den Keftlebells immer

kombiniert angesprochen.

KETTLEBELL — Das Start-Up-Package — von Jorg H. Linder

ISBN:. 978-3-8334-9592-2 Books on Demand, Norderstedt; Erhdlilich in jeder Buchandlung
und bei allen online-Handlern wie amazon oder libri Preis: 4,90.- Euro
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Kettlebell-Seminar fir Fortgeschrittene

Zielgruppe: Kettlebell-Nutzer und Kettlebell-Trainierende, die die Grundtechniken des Swing, des

TGU, des Clean und der Press regelmdBig trainieren.

Zielsetzungen und Methodik:

Verbesserung der individuellen Technik; Entwicklung von Kraft; Ausdauer; Explosivkraft; Griffkraft;
Schulterflexibilitat- und -stabilitat; HOft- und Rumpfflexibilitdt; Theorieelemente zu Trainings-

aufbau; Trainingsgestaltung.
Inhalt: Training des Swing (Hard-Style und Girevoy-Sport); der Press und Push-Press; des Snatch;
des TGU resp. Half-Get-Up, des Clean; der Clean-Squat und des Bottom-Up-Clean.

Ergdnzend: Body-Weight-Exercises.

Auf Wunsch individueller Swing- und / oder Snatch-Test (Variation des SSST)
Ab April 2010 wird das Training durch ein Technik-Training mit Dumbbells ergédnzt

Inhaltliche Anfragen und Anregungen fir den Workshop bitte an: info@aktiv-training.de

Kettlebells verschiedener Hersteller werden von uns zur Verfigung gestellt.

Leistungen: 3 Stunden Training und begleitende Theorie zu Technik, Trainingsaufbau und
Trainingsgestaltung.

Trainingsort: 76534 Baden-Baden - Teilnehmer: 3 - 5

Kosten: 40.- Euro pro Person zzgl. 19% Mwst

Davuer: 3 Stunden - jeweils 15.00 Uhr — 18.00 Uhr — auBBer am 07.02.2010

Termine: >> Samstag, 15.04.2010 - 15.00 —18.00 Uhr
>> Samstag, 10.04.2010 - 15.00 — 18.00 Uhr
>> Samstag, 08.05.2010 -15.00 —18.00 Uhr
>> Samstag, 31.07.2010 — 15.00 — 18.00 Uhr
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An me|def0 mu |O I'. Hiermit melde ich mich zum Kurs / Workshop / Personal Fitness Training an:

Name / Vorname:

StraBe:

PLZ:

Ort:

Tel:

Mobil:

e-mail:

Unterschrift:

Trainingsort: sofern nicht anders vereinbart: :76534 Baden-Baden

Sie konnen uns auch eine e-mail senden. Sie erhalten zundchst eine Auftragsbestdtiqung.

Nach lhrer RUckmeldung erhalten Sie eine Rechnung per Post oder e-mail.

Bitte senden an: JORG LINDER AKTIV-TRAINING® MauerbergstraBe 110 76534 Baden-Baden
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Warum Kettlebell- und Athletik-Training?

Durch das Training mit den Kugeln in verschiedenen Gelenk- und Winkelpositionen ist eine

differenzierte Schulung der individuellen Bewegungsfdhigkeit mdéglich. Die dreidimensionalen

Bewegungsmuster frainieren das Gleichgewichtsorgan. Die Stabilitdt aller beteiligten Gelenke
wird durch das Training mit der Kugel gefordert. Sie lernen duBere Krdéfte abzufangen und
aufzunehmen. Dies bendtigen Sie etwa beim Abstoppen und bei Richtungswechseln in
Spielsportarten. Durch die ballistischen Schwungibungen mit den Kettlebells kénnen Sie diese
Fahigkeiten gezielt frainieren. Dies ist akfive Verletzungsprophylaxe. Sie trainieren dabei immer

das funktionelle Zusammenspiel aller (an der Bewegung beteiligten) Muskelgruppen.

Der Transfer des Keftlebell-Training in die Bewegungstrukturen des Sports und des Alltags ist

problemlos mdglich, da die Kontraktiosmechanismen der Muskulatur und die Koordination und
Gelenkstabilitdt mit Sport- und Alltagsbewegungen Ubereinstimmen. lhnen steht eine groBe

Bandbreite an Ubungen mit verschiedenen Variationen zur Verfigung.

KETTLEBELL — Das Start-Up-Package — von Jorg H. Linder

ISBN:. 978-3-8334-9592-2 Books on Demand, Norderstedt; Erhdlilich in jeder Buchandlung

und bei allen online-Handlern wie amazon oder libri Preis: 4,90.- Euro

Seminar: Funktionelles Fitness-Training fur Firmen und

Kleingruppen:

lhre Anfrage richten Sie bitte an: info@akfiv-training.de
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Body-Weight-Training / Body-Weight-Exercises

Body-Weight-Training: Abwechslungsreiche Trainingsform, bei der groBe Muskelgruppen und

groBe Teile des Korpers aktiv sind; Ubungen mit dem eigenen Kdrpergewicht

Zielsetzungen: mehr Koérper-Kraft; bessere Haltung; verbesserte Gelenkbeweglichkeit; mehr

Korperspannung; zeiteffizientes RUcken- und Rumpftraining.

Zielgruppe: Personen in der Reha; Individual- und Mannschaftssportler; (bisherige) Nicht-Sportler,
die aktiv und effektiv trainieren mdchten; Personen, die ein effizientes Trainingssystem suchen,
das sich mehrmals taglich in kurzen Einheiten nutzen und anwenden Idsst.

Leistungen: 2,5 Stunden Training und begleitende Theorie

Trainingsort: 76534 Baden-Baden

Kosten: 40.- pro Person zzgl. 19% Mwst

Teilnehmer: 2 - 4 Teilnehmer

Termine: Sonntag, 27.03.2010 - 13.30 - 16.00 Uhr -

Samstag, 15.05.2010 - 13.30 - 16.00 Uhr -

Samstag, 24.07..2010 - 13.30 - 16.00 Uhr
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Athletik-Training fOr Sportler

Athletik und Fitness ist die Grundlage fur jeden Sport.

Athletik-Training - Zielsetzungen:

Verbesserung der Rumpftkraft; Entwicklung der Grundschnelligkeit; Verbesserung der
Koordination; Verbesserung der Kraft (Maximalkraft, Kraftausdauer); Verletzungsprophylaxe;
Verbesserung der Schulterbeweglichkeit und -kraft.

Zielgruppe: Handballer; FuBballer; Volleyballer; Golfer; Triathleten; Schwimmer; Ldufer; Ringer;
Kampfsportler.

Trainingsinhalte: Body-Weight-Exercises; Kurzsprints; Ketftlebells; Langhantel; Dumbbells;

Springseil; Lauf-ABC; Springe und plyometrisches Training; Zweikampfsituationen; Ruder- und

Radergometer, Joint-Mobility / Beweglichkeitstraining, Cross-Ldufe.

Leistungen: 4 mal Training a 90 Minuten

Trainingsort: 76534 Baden-Baden

Kosten: 60.- Euro pro Person zzgl. 19% Mwst; bei gleichzeitiger Anmeldung von 2 Personen: je
50.- Euro zzgl. 19% Mwst.

Teilnehmer: 4 - 6 Teilnehmer

Termine: 4 mal Donnerstag — 15. April 2010; 22. April 2010; 29. April 2010; 06. Mai 2010 -
jeweils 18.00 — 19.30 Uhr -
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An me|def0 mu |O I'. Hiermit melde ich mich zum Kurs / Workshop / Personal Fitness Training an:

Name / Vorname:

Strale:

PLZ:

Ort:

Tel:

Mobil:

e-mail:

Unterschrift:

Trainingsort: sofern nicht anders vereinbart: :76534 Baden-Baden

Sie kdnnen uns auch eine e-mail senden. Sie erhalten zundchst eine Auftragsbestdtigung.

Nach Ihrer RGckmeldung erhalten Sie eine Rechnung per Post oder e-mail.

Bitte senden an: JORG LINDER AKTIV-TRAINING® MauerbergstraBe 110 76534 Baden-Baden
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Ausblick: Kettlebell-Riicken-Seminar fir Einsteiger

Samstag, 24. April 2010 — in 76534 Baden-Baden — 15.00 — 18.00 Uhr

Zielgruppe und Indikation:

Patienten in der Reha; Nicht- / Gesundheitssportler; chronisch Rickengeplagte; chronisch-

degenerative Rickenproblematiken.

Kontraindikation:

akute Rickenporblematiken

Teilnehmerzahl:

3 — 4 Teilnehmer

Anmeldung und Ausschreibung:

Ab 02 / 2010 im Downloadbereich der website — www.aktiv-training.de -

http://www.aktiv-fraining.de/download_aktiv-training.html

Ausblick: 1. Club-Training-Seminar / Clubbells

Samstag, 07.08.2010 — 10..00 — 13.00 Uhr —in 76534 Baden-Baden

Teilnehmerzahl:

3 — 4 Teilnehmer

Anmeldung und Ausschreibung:

Ab 04 / 2010 im Downloadbereich der website — www.aktiv-tfraining.de -

hitp://www.aktiv-training.de/download_akfiv-training.html
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Bei allen Workshops werden Materialien und Ketftlebells u.d. von uns gestellt. Sie erhalten

zundchst immer eine verbindliche Anmeldebestdtigung.
Infos zu unseren Workshops finden Sie hier:

http://www.akfiv-training.de/workshops_aktiv-fraining.html
Interesse? Fragen? Terminbestdtigung? - Senden Sie eine E-Mail an: info@aktiv-training.de

Haben Sie zusatzlich Interesse an einen differenziertem Personal Training? Senden Sie eine E-

Mail an: info@aktiv-training.de

Viport - Mobiles Herz- und Stress-Screening

Im Personal Training haben Sie seit 02 / 2010 die Mdglichkeit mit dem viport ein Herz- und
Stressscreening auf EKG-Baisis zu machen.

Infos zum Viport finden Sie hier: hitp://www.viport.de/

Das Buch ,Lauftherapie — Linder's Trainingstipps Band 2 erhalten Sie versandkostenfrei bei

jedem Buchhdndler und bei Amazon.de und Libri.de
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Training mit dem AeroSlinge -

Seit Februar setzen wir den AeroSling in unseren inidividuellen Personal Trainings ein - der

AeroSling ist ein mobiles Trainingsgerdt mit einstellbarer Instabilitéit.

Infos zum AeroSling finden Sie hier: hitp://www.aerosling.de/

Aktuelle Buchprojekte fir 2010

Core-Running - erscheint voraussichtlich Marz 2010

KETTLEBELL fUr Einsteiger — Effektive Trainingsprogramme - erscheint voraussichtlich April 2010

LAUFEN — von 30 auf 60 Minuten - erscheint voraussichtlich April 2010

Erndhrung - Sinn und Unsinn (Arbeitstitel )

RUckentraining mit Kettlebells

Core- Walking
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Neu seit Marz 2010

ClubbeII-Training — Funktionelles Training mit Clubs

Im Personal Training haben Sie ab 02 / 2010 die Mdglichkeit zusatzlich mit Clubbells zu

trainieren - ab April 2010 auch in unserem Seminar Kettlebell fir Fortgeschrittene.

Clubbells sind Gewichte in Keulenform.

Clubbells / Clubs ermdglichen ein effektives Ganzkdrpertraining und eignen sich ausgezeichnet

zu Schulter- und Unteramtrainings.

Im August 2010 bieten wir das erste Clubbell-Seminar an.

Testen Sie Kettlebells, Kettlebell-Training, Clubbells! Erleben Sie Kraft, Dynamik und Explosivitét.
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An me|def0 mu |G I'. Hiermit melde ich mich zum Kurs / Workshop / Personal Fitness Training an:

Name / Vorname:

StraBe:

PLZ:

Ort:

Tel:

Mobil:

e-mail:

Unterschrift:

Trainingsort: sofern nicht anders vereinbart: :76534 Baden-Baden

Sie konnen uns auch eine e-mail senden. Sie erhalten zundchst eine Auftragsbestdtigung.

Nach lhrer RUckmeldung erhalten Sie eine Rechnung per Post oder e-mail.

Bitte senden an: JORG LINDER AKTIV-TRAINING® MauerbergstraBe 110 76534 Baden-Baden



