Jahresbericht der Abteilung Aerobic 2025

Die Abteilung besteht seit nunmehr 36 Jahren. Es werden Aerobic und Step-Aerobic Trainings-
einheiten im Fortgeschrittenen Level angeboten. Die Stunden werden jeweils durch gezieltes
Muskel-Training der unterschiedlichen Muskel-Gruppen erganzt. Dabei kommen vielfaltige
Hilfsmittel (Thera-Bander, Kurz-Hanteln, Flexi-bars, Brazils, Gewichtstangen, Slides, Pilates-
Balle, Faszien-Balle) zum Einsatz.

Die Trainingsbeteiligung ist konstant geblieben und es konnten auch neue Mitglieder fir die
Abteilung hinzugewonnen werden.

Ein fester Bestandteil im Trainingsbetrieb ist mittlerweile der AOK Workshop geworden. Das
Angebot wird Uber die Plattform ,Vereinsticket.de® kostenfrei zur Verfligung gestellt.
Gemeinsam mit den Gesundheitspartnern, hier die AOK, werden durch kostenfreie Fitness- und
Gesundheitsangebote das Leistungsniveau und die Attraktivitat des Vereins fir Mitglieder ge-
steigert.

Am 24.09.2025 wurde ein Mobility Training seitens der AOK angeboten, dass von den Aktiven
der Abteilung rege genutzt wurde. Mobility Training ist eine aktive Form des Trainings, bei der
Gelenke durch ihren vollstdndigen Bewegungsradius gefuhrt und gleichzeitig die umgebenden
Muskeln kontrolliert und gekraftigt werden. Es werden gezielt Kraft, Koordination und Gelenkge-
sundheit verbunden.

Parallel dazu wurde ein Cardio-Scan angeboten, der ein dreidimensionales Herzportrait ab-
bildet, den individuellen Stress-Index bestimmt und das Fitnesslevel anzeigt.

Die Trainingszeiten und Trainingsschwerpunkte der Abteilung sehen wie folgt aus:
¢ Mittwochs 19:00 — 20:30 Uhr Aerobic / Step-Aerobic
Fur Abwechslung und Leistungssteigerung sorgen Trainingseinheiten mit:
- Intervall-Training - Brazils - Tabata

- Faszien-Balle - Training mit Hantelstangen - Schwingstab
- Muskeltraining mit Gewichten



