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Vitalia-Sportangebot
im KMTV!

www.foerde-sparkasse.de

Wir freuen uns Uber Ihr Interesse an unserem umfangreichen
KMTV-Vitalia-Sportangebot. Sie finden hier Informationen zu
den einzelnen Sportarten.

Fair. Menschlich. Nah.

° Wenn bei Ihnen nach dem Lesen dieser Broschire noch Fragen
5 Forde zu den Sportangeboten, Schnuppermdglichkeiten, Beitrdgen
Sparkasse oder dhnlichem offen sind, kénnen Sie uns gerne
personlich fragen. Das KMTV-Team steht lhnen gern bera-
tend zur Seite. Manchmal reicht schon ein Klick auf unsere
Homepage unter www.KMTV.de
Falls Sie an Classic- & Teamsportarten, Kinder- & Jugendsport
oder Fitnesstraining interessiert sind, empfehlen wir
lhnen die entsprechenden Sportprogramme und Broschiren,
die Sie in den KMTV-Sportzentren erhalten. Da unser Angebot
regelmaBig aktualisiert wird, bitten wir Sie, immer auf die

. aktuellen Aushange oder auf die Internetseite des KMTV zu
hansastraf3e 48 | 24118 kiel achten.

~ hansadruck

die druckerei in der hansastrafie 48

fon 0431 564559 | fax 0431 577233
service@hansadruck.de ' www.hansadruck.de

Viel SpaB!

Wir haben einen eigenen , digitalen Vereinsshop”
Hier finden Sie auBer Sportbekleidung in unserem
!nd|V|dueIIeQ .I.3e5|gn"auc'h welterg Sport- und Fanartikel In diesem Heft finden Sie Infos
in Top Qualitat zu glnstigen Preisen. ib

. tiber:
http://shop.sport-id.de/kmtv * AerobiX & more s Body & Mind
EzzediibeeLios;ﬁi‘:tisi;\/‘lii‘rg:;hgieerrifnnmsth.op in Abstimmung mit dem Verein inhaltlich und kaufmannisch betreut ° Vlta| & aktIV ° |ndoor Cycllng

e MyDance e Leichter Leben



.GerobiX & more

Das AerobiX & more-Angebot unterteilt sich in die Bereiche
mit héherem Ausdaueranteil (A) und Stunden mit einem
hoheren Kraftigungsanteil (K).

« Aerobic (A): Aerobic trainiert auf der Basis von Schritt-
kombinationen und Armbewegungen mit choreogra-
phischen Anteilen. Der KMTV unterscheidet zwischen den
Angeboten Intro (Aerobic/Step), Level 1 und Samba Aerobic.

« Bauch Spezial (K): Intensives Bauchmuskeltraining zur
Starkung des Rumpfes.

*BodyToning (K): Nach einem Aufwarmteil erfolgt die
Kraftigung und Straffung der so genannten ,Problem-
zonen”. Trainiert wird mit Hanteln, Therabandern,
Fitness-Tubes, aber auch mit Gymnastikballen oder
Pilatesrollen. Da in dieser Stunde auch im Liegen auf einer
Gymnastikmatte gearbeitet wird, bitten wir alle, aus
hygienischen Griinden ein Handtuch mitzubringen.

» CardioToning (A): Herz-Kreislauftraining mit einem klei-
nen Teil Kraftigungsibungen fur die Straffung der so
genannten , Problemzonen”.

» CoreTraining (K): Kraftigungsorientiertes Training, welches
die tief liegenden Ruckenmuskeln, sowie die Bauchmusku-
latur bearbeitet. Dieses Training wird mit dem Core-Board
durchgefihrt, welches in drei Ebenen beweglich ist.

o Effektive Selbstverteidigung: Dieses Training basiert
auf uralten Kung-Fu Techniken, die mit modernen
Trainingsmethoden verstandlich vermittelt werden. Es ist
somit fir Anfanger und Personen mit Erfahrung im Bereich

Kampfkunst/ -sport/ Selbstverteidigung gleichermaBen ge-

eignet!

.Gerobix & more

oFit Giber 40 (A): Speziell fir Menschen ab 40 Jahren.
Trainiert wird mit unterschiedlichen Geraten, wie Steps,
Hanteln oder Therabandern.

* Kettlebell (K): Effektives Intervalltraining mittels einer
Kugelhantel.

e Kick’'n’Punch (A): Schlagtraining an Schlagpolstern, ohne
eine spezielle Kampfsportart festzulegen. Diese Stunde ist
zZum ,,auspowern” geeignet.

«MamaFit (K): Eine Kombination aus Schwangerschafts
und Ruckbildungsgymnastik und damit sowohl als
Geburtsvorbereitung als auch als Wiedereinstiegstraining
fur junge Mitter. Die Kinder kénnen mitgebracht werden.

¢Push’'n’Pull® (K): Hierbei handelt es sich um ein
Gruppenlanghanteltraining mit Musik, um vorrangig die

Kraftausdauer mittels leichten Gewichts und hohen Wie-
derholungszahlen zu trainieren.

*Rund? Na und!: Titel ist hier Thema. Sport fir Menschen
mit ein paar Rundungen, die sich gern bewegen mdchten.




.Gerobix & more

» Step-Aerobic (A): Abwechslungsreiches Ausdauertraining
an hohenverstellbaren Stufen (Steps). Grundkenntnisse
aus dem Aerobicbereich sind hilfreich, aber keine Vorraus-
setzung. Mit steigendem Level erhoht sich der Schwierig-
keitsgrad und nimmt die Choreographie zu.

* TaeFit® (A): Effektives, aerobicdhnliches Herz-Kreis-
lauftraining kombiniert mit Kampfsportelementen, welches
neben der Ausdauer zusatzlich die Beweglichkeit sowie
verschiedene koordinative Fahigkeiten beansprucht. Inhalt
sind FuB- bzw. Beintechniken, sowie Techniken fir
Oberkorper und Arme. Unterschieden wird zwischen
Intro, Level 1, Level 1,5 und Level 2 -Stunden.

*Weekend Power Club: Dies ist ein kraftausdauerorientiertes
Ganzkdrper-Workout unter Einsatz von Kleingeraten wie
Kettlebells, Tubings, Lang- und Kurzhanteln, Medinzinballen
etc. und dem eigenen Korpergewicht. Ziel ist die Verbesser-
ung der Kraftausdauer, Herzkreislauf- Funktion sowie der
Korperfettreduktion.

..ﬁital & aktiv
Das bedeutet bei uns sanfte Fitnesseinheiten ohne Fest-
legung auf eine gezielte Sportart.

e Frauenfitness: Hier werden alle Frauen angesprochen,
die den Wechsel von Aerobic, Step Aerobic und
Kraftigungstbungen zu moderner Musik bevorzugen.

e Frauengymnastik: Diese weiche Gymnastik spricht unter
anderem Bauch, Beine, Po und Ricken an- mit und ohne
Kleingeraten zu sanfter Musik.

eMannerfitness: Kraft- und Zirkeltraining préagen, verbun-
den mit intensivem Herz-Kreislauftraining, diese Stunde.
Zum Abschluss wird Basketball bzw. Prellball gespielt.

.ﬁital & aktiv

¢ Riickenfit: Rickenfit versteht sich als Pravention und dient
als Ausgleich fir den Alltag. Die Ubungen legen viel
Wert auf Kérperwahrnehmung, individuelle, sanfte Krafti-
gung und Dehnung. Unterschieden wird in sanftes Ricken-
training, Wirbelsdulengymnastik und Wirbelsaulenfitness.

»Seniorengymnastik: Ein Aktivprogramm fir Altere.
Dieses Angebot richtet sich an éaltere Menschen, die
durch sanftes aber regelmaBiges Training ihre korper-
liche Leistungsfahigkeit aufbauen bzw. erhalten wollen.

o Stuhlgymnastik: Ein Aktiv-
programm fur Altere. Hier
werden Ubungen auf, mit und
an einem Stuhl durchgefuhrt.

.Gun & Walk

e Lauf- & Marathon-Training: Um den SpaB3 am Laufen zu
vermitteln, hat der KMTV Laufgruppen ins Leben gerufen.

* Walking/Nordic Walking: Die Belastung fir Gelenke,
Sehnen, Bander und Wirbelsaule ist wesentlich geringer
als z.B.beim Jogging. Walking stabilisiert und verbessert
das Herz-Kreislauf-System, regt den Stoffwechsel an und
trainiert den Halte- und Stitzapparat. Nordic Walking ist
ein dynamisches Walking mit Spezialstdcken. Variierend
kann mit einem XCO gearbeitet werden.




.(MyDance

¢ Arabian Nights: In diesem Angebot lernst du Bauchtanz
zu netter Musik in ungezwungener Atmosphare.

*D!*s Dance Club: Tanzen in Original-Qualitat von D!.
Jeden Monat gibt es zwei unterschiedliche Dancechoreos
im Urban-HipHop und Pop-Style. Da ist flr jeden immer das
Richtige dabei.

¢ Jumping Points: Eine Mischung aus Jazz, Sportgymnastik
und Aerobic ist hier angesagt. Vorkenntnisse sind er-
wiunscht. Ab und zu sind auch Auftritte eingeplant.

e Paartanz: Dieses Angebot umfasst alles, was es im Paar-

tanz gibt. Das Angebot im KMTV reicht von

,Standard-/Latein” , , DiscoFox” bis hin zum ,Salsa-Meren-

gue-Bachata” und , Tango Argentino”. Alle Angebote richten
sich an Tanzer/innen und an solche, die es werden wollen.

eZumba: Tanz- und Fitness-Workout nach lateinamerika-
nischer und internationaler Musik mit einfach zu erlernen-
den Tanzbewegungen. Zum Kennenlernen wird an jedem
ersten Samstag des Monats ein Angebot durchgefihrt, bei
dem man die Schritte von ,klein auf” lernen kann.

CBody & Mind

e Entspannung: In dieser Stunde lernt man durch verschie-
dene Techniken seine innere Ruhe kennen. Ob durch
Traumreisen, Massagen mit dem Igelball oder durch ein-
fachste Atemtechniken- hier kann man die Seele baumeln
lassen und dem Alltag entfliehen.

e Pilates: Dieses ganzheitliche Koérpertraining starkt und
stabilisiert besonders die tiefe Bauch- und Rickenmusku-
latur rund um die Wirbelsaule. Im Zentrum der Aufmerk-
samkeit steht das Training der Ko&rpermitte- das
sogenannte , Powerhouse”. Daftr werden Kraftigungs-
Koordinations- und Dehniibungen mit Tiefenatmung und
Entspannung kombiniert.

eProgressive Muskelrelaxation nach Jacobsen:
Verschiedene Muskelpartien werden angespannt und nach kur-
zer Zeit wieder losgelassen. Durch diesen Kontrast der Muskel-
spannung nimmt man die eintretende Entspannung wesentlich
intensiver wahr, als ohne vorherige Anspannung. Die Pro-
gressive Muskelentspannung kann man unter fast allen
Bedingungen einsetzen. Sei es abends vor dem Einschlafen,
wahrend einer Besprechung, in Angstsituationen, im Biro, im
Zug/Flugzeug oder wahrend einer kurzen Rast bei einer langen

Autofahrt.

©Qigong: Das chinesische
Qigong lasst sich mit
~gekonnter, effizienter
Umgang mit Lebenskraft”
Ubersetzen. Qigong ist eine
ausgezeichnete Ergdanzung in
der therapeutischen
Behandlung bei einer Vielzahl
von Erkrankungen und
eignet sich fur alle
Altersgruppen.



CBody & Mind

eStretch & Relax: In dieser Stunde wird der Schwerpunkt
auf ein Wechselspiel zwischen Entspannung und Dehnung
gesetzt.

oTai Chi: Tai Chi gehort zu den traditionellen chinesischen
Bewegungskinsten und nimmt eine zentrale Stellung in
den Kampf- und Heilkliinsten Chinas ein. Zur grundlegen-
den Philosophie des Tai Chi gehdrt es, sich mit den Ge-
setzen der Natur im Einklang zu bewegen und zu verhalten.

eYoga: Gelehrt wird Uberwiegend Hatha-Yoga. Diese
Koérperibungen werden durch Atemibungen und
Meditation erganzt. Begrenzungen im Lebensalter sind
ab 16 Jahren nach oben hin nicht gegeben. Neben
bequemer, nicht beengender warmer Bekleidung und
Wollsocken ist eine Wolldecke als Bodenauflage hilfreich.

®Zen: Zen-Meditation ist einer der direktesten und
effektivsten Wege zum Wesentlichen, zu sich selbst,
zu tiefer Entspannung und spiritueller Erfahrung.
Durch Zazen, das ,Setzen in Stille”, die traditionelle
Zenlbung kommen Koérper und Geist zur Ruhe.
ZenFit vermittelt auf der einen Seite durch einen
Funken des alten Zen Tiefenentspannung, Stille und
Besinnung und auf der andern Seite durch Elemente
von Chi Gung und asiatischen Kampfsport, den Aspekt
von Lebenskraft, Dynamik und Bewegung ohne sich
selbst zu verlieren.

Cindoor Cycling

IndoorCycling ist der Oberbegriff fur Gruppentrainings-
programme, die als Ausdauersport auf stationdren
Fahrradern zu Musik durchgefiihrt werden. Wahrend die
meist hochintensiven IndoorCycling-Angebote primar fur
die sportlichen, ausdauertrainierten Mitglieder gedacht
sind, schlieBt SensitiveCycling niemanden aus.

.(CircuitSeries

Bei den , CircuitSeries-Einheiten” wird ein gezieltes Ganz-
korpertraining in der Gruppe im Geratezirkel auf der
Fitnessflache absolviert. 11 Gerdte! 2 Runden plus
lohnende, aktive Pausen = 1 Stunde Training, sinnvoll und
effektiv. Kombiniert wird das Ganze durch Koordinations-
und Gleichgewichtsiibungen mit Therabandern, Flexibars
oder Aero-Steps.

.(Leichter Leben

Leichter Leben beinhaltet die Reha- und Praventions-
Sportangebote des KMTV. Es handelt sich um Sport- und
Bewegungsangebote flr Patienten. Diese Angebote sollen
das Leben erleichtern und Lebenskraft schenken.
Dazu gehoren Herzgruppen, Lungensport,
Osteoporose-Bewegungstraining, Orthopdadisches
Rehatraining, Brustkrebsgruppen und Demenzgruppen.
Bitte lesen Sie dazu unsere Broschire zum Thema
Leichter Leben.

Weiter Informationen erhalten Sie unter
Tel. 0431 / 554 536 oder www.KMTV.de
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Dein Sport in Kiel

Jahnstr. 8 a - 24116 Kiel

7\

KMTV - Uber 2.500 Stunden

Sportangebot im Monat

Der KMTV bietet hnen ab einem Monats-
beitrag von 13€* (ber 2.500 Stunden
Sportangebot von Montag bis Sonntag in
ganz Kiel an.

Und das Beste: Nur einmal zahlen und so viel
Sport machen wie Sie méchten.

Der KMTV freut sich auf Sie!

* eventuelle Zusatzbeitrage entnehmen Sie bitte der Beitragsordnung des
KMTV oder fragen Sie an unserem Info-Point.

KMTV

Vitalia fit & gesund
Kieler MTV von 1844 e V.
JahnstraBe 8 a - 24116 Kiel
Tel. 0413 /554 536

Fax 0431 /530 130 10
www.KMTV.de
Sport@KMTV.de
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