
Fitness

1. GodesberGer 
Judo Club e.V.

Fitness drückt das körperliche und geistige Leistungs
vermögen  aus, belastungen im Alltag standzuhalten. die schlüs
sel elemente zur richtigen Fitness sind mit spaß betriebenes, 
regelmäßiges, richtig dosiertes Kraft , Ausdauer, beweglich
keits und Koordinationstraining. Trainieren sie mit dem GJC 
und profitieren sie von

n  erhöhter Leistungs und Widerstandsfähigkeit

n  effizienterem und ökonomischerem Muskeleinsatz 

n  geringerer Verletzungsanfälligkeit 

n  funktionellen Kräftigungsübungen 

n  gesteigertem Kalorienverbrauch

n  einem durchtrainierten Körper 

Im Gries 48 • 53179 bonn
Telefon 02 28. 34 29 55
info@gjc.de • www.gjc.de



unser trainingskonzept

Wir bieten Ihnen ein effektives Training entsprechend Ihrem 
sportlichen Ambitions und Leistungsniveau. Mit unserer Fit
nessabteilung ergänzen wir das sportangebot für Ihre gan
ze Familie. In familiärer Atmosphäre holen wir sie mit unserer 
breiten Palette an Kursen für alle Altersgruppe dort ab, wo 
sie persönlich stehen.

n elternKindTurnen 

n Fit Kids

n FitnessPlus 55 

abteilungsleitung

n Maud Fox, specialbClass Gesundheitstrainer,
 ernährungstrainer, Zertifikat Aerobicund Fitness
 Lehrtrainer b, Fit Kids Lehrtrainer b, 
 offical Core ball ® Athletics Instructor

sportwissensChaFtliCher berater

n  dipl.-sportl., dipl.-päd., ulrich klocke, Trainer A Lizenz  
(u.a. langjähriger Lehrer am Pädagogium bad Godesberg)

weitere trainer

n elvira hagedorn, u.a. Yoga Lehrerin (bYV/eFYTA )

n eszter hoffmann, official Zumba ® Trainerin
 

n  ausgebildete Trainer für: Thaibo, stepAerobic, 
 Psychomotorik
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n Zumba ®

n bodybalance

n Funktionelles Training
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