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,Fit durch den Winter” 2019/2020 fiir Nichtmitglieder

Unser diesjahriges ,,Fit durch den Winter” Sportprogramm findet wieder in der Zeit vom 15.10.19 —
18.02.20 jeweils dienstags von 19:30 Uhr — ca. 21:00 Uhr in der Turnhalle der Gruneliusschule,

Wiener Str. 13, in Ffm-Oberrad statt. Das Training beginnt mit einer Aufwarmphase, um Koérper und
Muskulatur auf das anschlieBende Training vorzubereiten. Im anschlieBenden, langsameren Teil, steht die
Verbesserung der Kraftausdauer und gezielte Muskelkraftigungen im Vordergrund des Trainings. Eine
Entspannungsphase, in der die beanspruchte Muskulatur mobilisiert und gedehnt wird, schliel3t das
Training ab. Dariiber hinaus sind auch Nichtmitglieder wihrend der Ubungsstunden Unfallversichert.

Die Kursgebiihr betragt fiir den gesamten Zeitraum 40 €, den Sie bitte vor Beginn der ersten
Ubungsstunde auf unser Vereinskonto tiberweisen. Das Betreten der Halle ist nur mit speziellen
Hallenturnschuhen (Helle Sohle!!) gestattet. Ihre Teilnahme erfolgt freiwillig und auf eigenes Risiko. Sie
sind nicht verpflichtet den einzelnen Ubungen Folge zu leisten.

Waihrend der Schulferien, Weihnachtsferien (23.12.19 — 10.01.20) findet kein Sportbetrieb statt.
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Anmeldung zur 2019/2020 des Ski-Club Oberrad e.V.
Wiener Str. 24, 60599 Frankfurt, Fon & Fax (069)65309124

Jeden Dienstag von 19:30 Uhr — ca. 21:00 Uhr in der Turnhalle der Gruneliusschule
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