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Fitness-Training
Freies Training an ainer solch groBen Auswahl an Trainingsgerdten, dass
keine Longeweile oufkommen kann. Sie frainieren nach individuellen

Trainingsprogrommen, die mit lhnen und den Trainern des FITNESS
CENTER CLOPPENBURG auf Ihre Ziele und Winsche abgesfimmt sind.

Rehabilitationstraining

Gesamtkérpertraining on speziellen Trainingsgerdten, bei dem die
Trainingsplanung speziell auf Ihren Problembereich bzw. auf Ihre
Beschwerden abgestimmt wird: Kréftigungs- und Dehnibungen zur
Wirbelsgulenmobilisation und Stabilisation. Das Beste zur Verbesserung
des Wohlbefindens und der Leistungsféhigkeit.

Desweiteren bieten wir Rickenschulkurse unter physiotherapeutischer
Anleitung! Diese kdnnen Sie Uber lhre Kronkenkasse abrechnen.

Cardio Fitness

Herz-Kreislaufiraining auf dem Cardio-Wave, Rudergerdten, Ergometern
und Stepper in der Fitness-StraBe, mit Uberwachung und Kontrolle Ihrer
Herzfrequenz.




Body-Styling

Das ideale Troining fiir Frauen, Gesamtkérpertraining mit individueller
Trainingsplanung, Gberwiegend nach Zirkel Trainingsprogrammen. Es
bilden sich also keine Muskelpakete, doch das Gewebe wird fester und
die ein oder andere unliebsame Rundung verschwindet.

Basis-Training

Dos Training fir olle Sportler, die ihre Leistungsfahigkeit in ihrer fir sie
aireffenden Sportart, 2. B. FuBboll, Handball, Tennis usw. verbessern
wollen. Wir erstellen Trainingspléne |hrer Sportart entsprechend.

Bei allen Gerdtetrainingsarten werden

« zwei Cardio-Fitness-Tests

* zwei ETB-Erndhrungsberatungstets

* zwei Karperstatustets ols Startset mit angeboten
Bedenken Sie, bei der Wahl eiwas fir sich und Ihren Kérper zu tun,
werden Sie nicht allein gelassen. Im FITNESS CENTER CLOPPEN-
BURG wird Betreuung groB geschrieben. Nutzen Sie unsere mehr als
wwanzigjghrige Erfahrung und die unserer fachlich kompetenten
Trainer.

Let's Dance

Médels zwischen 12 und 19 Jahren aufgepasst!

Ihr wollt es in der Disco so richtig krachen lassen und alle mit Euren
Tonzkiinsten beeindrucken? Dann verspirt die Kléinge zu der Hip-Hop-
Music und losst Euch inspirieren...

Cheer Girls
Ihr seid zwischen 6 und 10 Johren und habt Spafl am Tanzen und Lust
dies nicht nur dem Spiegel zu présentieren? Dann tanzt vorbeil




RUPPENIRALNIN
XCO-Trainer
Power und Dynamik kombiniert mit exzellentem Workout fir Bauch-Ricken
und kollagenes Bindegewebe von Athleten und Sportlem aus Bundesliga
und National-Kader, sowie Goldmedaillen-Gewinnem empfohlen.

Step by Step
Ein Fitness Programm Step by Step. Es geht 45 Minuten lang treppauf
treppab auf einer hohenverstellbaren Kunststoffstufe (Stepper). Das
beste Training fir Beine und Po. Killt garantiert Kalorien und verbessert
die Kondiion.

Body-Pumping

Das Gruppentrainingsprogramm for alle die nichts gegen Honteln haben.
Mit Kurz- und Langhanteln und Musik, 45 Minuten Training zur Muskel-
straffung. Mit mehr aktiver Muskulatur zu mehr Power in allen Lebenslagen.

Body-Styling
Intensives Workout zur Straffung und Formung der Figur. Fir Einsteiger
genau dos Richfige.

Riicken & Bauch
Spezielles Training fir den Problembereich Ricken + Bauch. Kréfti-
gungs- und Dehnungsiibungen zur Mobilisierung und Siabilisierung.

BOP
Das richtige Troining gegen Cellulite und Fetipolster an Bauch, Ober-
schenkel und Po. Auch bei diesem Kurs sind Einsteigerinnen gut aufgehoben.

Body-Vital & Pilates

Gymnastik aus Ballet und Yoga. Besonders fiir die Problemzonen Po, Hifte,
Bauch und Oberschenkel. Durch gezielte Ubungen bekommen sie in kirzester
Zeit eine straffere Figur. Sanftes Training gegen Cellulite und Fettpolster.

Power-Fitness / Cardio

SchweiBireibend, aber alles andere als verschwitzt: Zirkeltraining und
Workout bringen den Kérper in Héchstform. Leichte Gewichte an den
Hand- und FuBgelenken machen einfache Ubungen zum neuen
Erlebnis. Etwas Kondifion sollte man schon mitbringen.

Stretch & Joga

Das ideale Gruppenprogramm gegen verspannte Muskeln und steife
Gelenke. Die fotale Dehnung. Stretching macht beweglich und schitzt
vor Verletzungen. Wohlfihigymnastik fir Kérper und Seele. Besonders
2u empfehlen bei Wirbelsgulenproblemen und Riickenbeschwerden.

Indoor-Cycling

Spin-Biking ist ein effizientes Kroft- und Ausdauer Training in der
Gruppe mit professionellen Trainern und Musik. Beim Spinning wird die
Muskulatur gestérkt, aufgebaut und definiert. In kiirzester Zeit werden
bei jedem Fitness Level Fortschritte erzielt. Wenn Sie also schnellstens
Kérperfett obbauen und Ihre Kondifion verbessern wollen ist Spin-
ning genau dos Richtige. Jeder kann mitmachen. Diejenigen die es mal
L,gepackt” hat kénnen nicht genug davon bekommen.




TEEN'S GYM
Ein Gruppentraining fir Jugendliche. Unter Traineranleitung ein
Gesamtkdrpertraining an Fitness- und Cardio-Geréten.

TURTLE-GUM
Dos Gruppentraining mit Erolgsgarantie. Im FITNESS CENTER
CLOPPENBURG finden Sie jetzt das richtige Training fir sich.

Wie funktioniert Turtle-Training?

Man(n) oder auch Frau trainiert ca. 40 Minuten im Wechsel, nach
vorgegebenen Rhythmus an Kraftmaschinen und Herzkreislauftrainings-
gerdten (Fahrradern, Steppem, Rudergerdten). Ein Spezielles Cooldown
Training rundet die Sache ab. Es wird in Gruppen bis zu 20 Personen
trainiert. Es gibt keinenTrainingsplan. Eine Trainerbetreuung ist wihrend
des ganzen Trainings garantiert.

Was macht Turtle-Training so wirksam?

Sie machen einen Muskulatur Test.

Warum? So ist es méglich, dass Sie nach 4 Wochen des Trainings, nach
einem neuen Test, selbst fesistellen, was lhnen dos Training gebracht hat.

Sie machen einen Herz - Kreislauftest.

Warum? So ist es fur Sie mdglich, mit genau der richtigen Herzfrequenz
mit der Sie entweder Fett verbrennen oder Ihre Kondition verbessern zu
trainieren. AuBerdem lasst sich der Test beliebig wiederholen, so dass Sie
selbst feststellen konnen wie Sie sich verbessert haben.

Dokumentiert werden: |hre mox. Leistungsfahigkeit, ihre Sauerstoffauf-
nohme (maximal und relativ), ihre Pulserhdhung, ihr Korperfettanteil und
ihr Kdrpergewicht.

Sie machen einen Ernéhrungs-Check.

Warum? So ist es méglich, dass auch Sie langsom aber stetig, ohne
Zwang und Stress, lemen wie man richtig und schmackhaft isst.
AuBerdem reden wir in der Gruppe wie man eventuell aufiretende
Probleme beseifigt.

Anmerkung: Sie kdnnen aber auch ohne all diese Tests und Check s
einfach mit dem Training beginnen. Nur der Erfolg kann dann nicht
garantiert werden.

Aber Spafl macht es trotzdem...

Turtle-Training ist GuBerst effekfiv wenn es zweimal in der Woche
durchgefihrt wird. Es sorgt garanfiert for eine Verbesserung der
Stoffwechselfunkfionen, verschafft mehr Flexibilitat und Beweglichkeit
und Sie bekommen ein verbessertes Selbstwertgefihl.

Mit Turtle-Training ist es méglich individuell Muskulatur oufzubauen, Fett
2u verbrennen und/oder die Kondifion zu verbessern. Je nach
Bedurfnissen und ohne Risiko.

Turtle-Training kann in jedem Alter ab 16 Johren oder einer KérpergroBe
ab 150 em durchgefihrt werden und ist in jedem Alter gleich wirksam.
Eine vorherige Anmeldung zum Turtle-Training ist unbedingt erforderlich.
Auch for Nicht-Mitglieder



ETB = Erndhrung-Test-Beratung

Wir erstellen ErnGhrungsprogramme, bei denen Sie keine Diat mochen
massen. Das Ziel dieser Art der Beratung soll sein, dass Sie lemen, sich
richtig zu ernghren. Der ETB wurde von Prof. Dr. froph. Michael Homm
und Dr. froph. Jérg Meyer entwickelt.

Cardio-Fitness-Test

Der Cardio Fitness Test wurde on der Sporthochschule Kéln von Dr.
Klous Féacher und Dipl. Sportlehrer Dr. Theo Stemper entwickelt. Der Test
wird in der Regel auf dem Fahrradergometer durchgefihrt. Man wei
heute, wie wichtig die Verbesserung der Ausdauerfahigkeit ist. Jeder, der
bestimmte Ziele erreichen mochte, egal, ob Gewichisabnahme,
Kraftverbesserung, Gewebestraffung usw., kann die vom Cardio Fitness
Testprogromm cusgearbeiteten Trainingsprogromme benutzen, um seine
Ziele besser zu erreichen.

Sonnenstudio/Sonnenclub
Moderne Sonnenbénke zu sehr ginstigen Preisen.

Sauna und Dampfbad/Sauna Club

Ruhe und Erholung finden Sie in unserem co. 180 gqm groBen
Saunabereich mit Sauna, Dampfbad und Sonnenbank. Entspannen Sie sich
in gerdumigen und hellen Ruherumen und der groBzigig gestalteten
AuBenanlage.

Sportshop

Sie brauchen neve Sportkleidung?

Wir fiihren ein umfangreiches Angebot von der Firma Venice Beach
AuBerdem bieten wir ein reichhaltiges Angebot an Fitness-Zusatzernahrung




Cardio-Fitness und Gesundheit

Einerseits bedeutet Cardio-Fitness die Funktionsfdhigkeit des Herz-
Kreislauf-Systems, die den gesundheitlichen Anspriichen geniigt. Aus-
reichende Cardio-Fitness liegt dann vor, wenn bestimmte Normwerte
erreicht oder Uberschritten werden. Bedenklich wird es, wenn Ab-
weichungen, in den Minusbereich vorkommen. Geprift wird die
gesundheitliche Seite der Cardio Fitness mit Hilfe von Tests, wie sie vor
allem in der vorbeugend ausgerichteten Sportmedizin entwickelt und
Uber Jahre bereits erprobt wurden. Der Cordio-Fitness Test wird im
FITNESS-CENTER-Cloppenburg durch Belostungen auf dem Fohrrader-
gometer durchgefihrt. Hierbei wird nach bestimmten Regeln verfahren.
Die erzielten Werte lossen die Einordnung in ein Norm-Werte-System zu:
Dos Resultat ist dann der gesundheitlich beurteilte Cardio Fitness Wert.

Cardio-Fitness und Leistung

Darunter ist die Leistungsfahigkeit im Ausdauerbereich zu verstehen, die
ganz entscheidend von der Funktionstiichtigkeit des Herz-Kreislouf-
Systems, des Atemsystems und des Muskelstoffwechsels abhéngt. An-
dererseits wirkt sich eine ausgepragte Leistungs- und Funktionsfahigkeit
im Ausdauerbereich positiv auf diese Organbereiche aus. Zunehmend
gewinnt die Leistungsféhigkeit im Cardio Fitness Bereich an Bedeutung.
Die Verbesserung der Ausdauerfhigkeit ist in allen Bereichen des
Sports sehr wichtig. Jeder, der sich bestimmte Ziele gesetzt hat, egal ob
Gewichtsabnohme, Gewichtszunahme, Krofiverbesserung, Gewebe-
straffung usw., kann die von Cardio Test exakt ausgearbeiteten Trai-
ningsplane nutzen, um seine Ziele besser und schneller zu erreichen.

Cardio-Test-Programm

Durch dos Cordio-Test-Progromm hat dos FITNESS CENTER
CLOPPENBURG seine Kompetenz im Bereich Cardio Fitness deutlich
erhoht. Dos Cordio-Test-Progromm wird dem leistungsfahigen und
ambitionierten Zwanzigjéhrigen ebenso gerecht wie einem schwach
belostbaren sportlich unerfohrenen Mit-Finfziger, Frauen wie
Mannern, Personen mit Gewichtsproblemen ebenso wie Hochleis-
tungssportlern.

Cardio-Fitness, Durchfihrung und Ergebnis
Zundchst werden lhre allgemeinen persdnlichen Kenndaten wie Alfer,
Grofle, Gewicht efc. erfosst. Diese Daten werden bei der anschlieBenden
Beurteilung beriicksichtigt. Aus den Eingaben wird von unseren Trainern
der geeignete Test ausgewdhlt und mit lhnen durchgefiihr.
Nach Eingabe der Testdaten berechnet das Cardio-Test-Programm:
Das Testergebnis
* Liefert die Beurteilung des Ergebnisses durch Vergleich mit
alters- und leistungsentsprechenden Normwerten.
* Weist Trainingsempfehlungen ous.
* Zusdtzlich werden die allgemeinen Kenndaten in die
Bewertung mit einbezogen.
So erhalten Sie ein umfassendes Bild Gber Ihre Leistungsfahigkeit und
Ihren Gesundheitsstatus.




ETB, Baustein fir Fitness und Erfolg beim Sport

Die beiden wichtigsten Bausteine fir die persénliche Fitness und den
Erfolg im Sport oder durch den Sport sind das richtige Training und die
bewuBte Ernghrung.

Das Inferesse an gesunder Emdhrung nimmt sténdig zv. Mal ehrlich,
wie oft haben Sie schon versucht, Ihre Figur durch die Verénderung lhrer
Emahrung zu veréndem?

Sei es, dass Sie abnehmen wollten, sei es, dass Sie zunehmen wollten.
Oft ist es mangelndes Wissen, dos den Weg zu einer Verdnderung des
Kérpers durch die Eméhrung erschwert. Haben Sie aber nicht auch den
Eindruck, doss viele Emdhrungsinformationen (Biicher, Broschiiren,
Vortriige) zu allgemein und zu unpersénlich sind? ETB bietet Abhilfe.

ETB, gesunde Erndhrung leicht gemacht

Erfolgreiche ErnGhrungsberatung geht von der Analyse lhrer per-
sénlichen Erndhrungsgewohnheiten aus. Mit ETB wird daher zunéchst
einmal |hr allgemeines Emdhrungsverhalten getestet und lhre per-
sonliche Lebensmittelouswahl analysiert. Aufgrund eines Ist-Soll-
Vergleichs kénnen dann konkrete Vorschlédge gemacht werden. Also
keine starren Konzepte, sondern individuelle Geschmacksvorlieben.
Alle ETB-Erndhungsempfehlungen sind Lebensmittelempfehlungen.
Die ausfihrliche Kommentierung |hrer persénlichen Ernéhrungs-
sifuation, in Form eines fur Sie zugeschnittenen 7-seitigen Beratungs-
briefes, ist der erste Schritt eines erfolgreichen Ernéhrungsler-
programms. Im Bedorfsfall kdnnen Sie dann einzelne Elemente des
ETB-Tests wiederholen, um eine erolgreiche Anderung lhrer Er-
ndhrungsgewohnheiten im Alliag zu Gberprifen. Ein spezieller ETB-
Service rundet das ETB-Beratungspaket ab.

ETB, speziell fir Sportstudios und deren Mitglieder entwickelt
Praxisgerecht und leicht versténdlich wurde der ETB ErnGhrungstest
speziell fir Sportstudios von den Ernghrungsexperten Prof. Dr. troph.
Michael Hamm und Dr. troph. Jérg Meyer entwickelt. Mit Akti-
vitdtanalyse, aktuellem Kérper- und Wunschgewicht, Analyse der
persdnlichen Risikofaktoren (Rauchen, Alkohol usw.), Bewertung des
Lebensmittelverzehrs, personlicher Lebensmittelanalyse im Baukasten-
system mit vielen Austauschmédglichkeiten.




