
Troiningstipps fürs Bod

Im winte. gibt's hdoortr-aining das dies nicht
langseilig ist, beweisen beispiehueise die raucher
der rauchspo.tgen einschaft sankt Augustin. v iel
f,rlt ud Abwechslung bein r.aining we.den dort
nicht nü in somer grcß geschieben. h ,,win
te.quartiel Halle.bad ha lten sich die ra uche. mit
Konditio.§hwinmtrai.i.g souie Aquajoggi.git.
Die rauche. tminiere. ohne ae.ät auf streckei Das

veßetzen von 15 saugg.iffe. aufder gesmte. Lä.
ge des Beckens fordert einiges ab. Dabei zeigt sicb
schnell, wo in Bereich xondition noch optinie

was mack ejn gutes rraining aus? xondition er
langen, Abläufe festige4 Neues lemenj vor allen
ab* mu$ es spaß m{hen und die reilnehmer mo
tivie.en, auch beim nächsten rraining wieder ak
tiv mitzunachen.Geradebeiraucher. istdasrhe
n, Fihpss nn{l r.nditi.n enix.heidend liir ein si


