Kraft-/ Ausdauertraining in der Kombination mit
Selbstverteidigungselementen fiir Frauen beim TSV Heringe®»1895 e.V

Aufgrund der zahlreichen und positiven Riickmeldungen des Selbstverteidigungskurses fiir Frauen, im
Frihjahr diesen Jahres, wurde der Wunsch geduRert, dieses Konzept dauerhaft anzubieten.

Aus diesem Grund hat sich der TSV Heringen dazu entschieden, ein Konzept zu entwickeln, welches
sich genau auf die geduRRerten Bediirfnisse der Teilnehmerinnen stitzt.

Dieser Kurs wird die Moglichkeit bieten, dass jede einzelne Teilnehmerin, aufbauend auf ihrem
aktuellen Kraft und Ausdauerlevel, trainieren kann.

Darlber hinaus werden in jeder Einheit,
Techniken zur Selbstverteidigung eingelibt
und vertieft.

Durch die Ubungen zum Kraft- und
Ausdaueraufbau, welche auch in Verbindung
mit Schlag- und Tritttechniken, sowie
Griffldsetechniken und Verteidigung am
Boden stehen, haben die Teilnehmerinnen
die Moglichkeit, ihren Kérper und Geist zu
starken sowie die Techniken der

Selbstverteidigung kontinuierlich zu
festigen. Bild aus dem letzten Selbstverteidigungskurs

Die Zielgruppe sind Frauen ab 16 Jahren. Dabei spielt die aktuelle kdrperliche Fitness keine Rolle. Die
Ubungen sind so aufgebaut, dass jede Teilnehmerin, individuell auf ihrem Level trainieren kann.

Im Vordergrund dieses Kurses, soll der Spa8 an der Bewegung stehen.
Fiir Vereinsmitglieder des TSV Heringen wird dieser Kurs kostenlos sein. Auch Nicht-

Vereinsmitglieder kdnnen gern schnuppern kommen.
Somit sind alle interessierten Frauen eingeladen, sich diesem Kurs anzuschlieBen.

Um einen Uberblick dariiber zu haben, wieviel Frauen sich fiir das Angebot interessieren und auch

um weitere Informationen beziglich des Kurses an jede einzelne zu steuern, bitten wir um

Voranmeldung (Kursleiterin: 0178/ 2038007).




