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Fitness
Die Fitnessgeräte im OCSB Sportclubhaus werden gemäß Schutzkonzepte regelmässiges verwendet. Der Platzbedarf für freie Übungen ist begrenzt und die Teilnehmer nutzen, wenn frei den Gym Raum. Leider stellen wir weiterhin fest, dass das Trainingsmaterial nicht immer nach der Benutzung ordnungsgemäß weggeräumt wird! Es werden daher alle Benutzer gebeten, sich an die Fitness Benutzungshinweise zu halten!

Fitnessboxen
[bookmark: _GoBack]Der Fitnessboxkurs (Dienstag von 16:30Uhr bis 18:45Uhr und Donnerstag von 16:00Uhr bis 18:00Uhr) werden durch einen ausgebildeten Boxer und Kickboxer regelmässig geleitet. Bei den Boxlektionen werden Boxspezifische Übungen und die Schnellkraft trainiert, um die persönlichen Leistungsfähigkeiten zu steigern. Bei Kursen geht es um ein intensives Training um folgende Bausteine zu erlernen:
    Technik, Ausdauer, Schnellkraft, Standfestigkeit, Durchhaltewille
Die Teilnehmer haben Spass und kommen regelmässig zum Training ins OCSB Sportclubhaus.

Tigran Rostomyan und Martina Egloff				09. Januar 2023
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