:\, Am Alten Schwimmbad 5
= 97450 Arnstein

Tel. 09363 -9979079
Mail. info@doc4fit.de

fithess & more
L4

HIIT the Beat — Dein dynamischer Fitnesskurs im doc4fit

Willkommen zu ,HIIT the Beat” — dem ultimativen Fitnesserlebnis im doc4fit, das intensives High-Intensity
Interval Training (HIIT) mit der elektrisierenden Kraft der Musik kombiniert. Dieser Kurs bringt nicht nur deinen
Puls auf Touren, sondern sorgt auch fiir maximalen Spaf} und Motivation. Mit rhythmischen Bewegungen, die
perfekt auf treibende Beats abgestimmt sind, verbrennst du Kalorien, baust Muskeln auf und verbesserst deine
Ausdauer. Hier wird Fitness zur Party!

Was ist ,HIIT the Beat“?

»HIIT the Beat” ist eine einzigartige Kombination aus High-Intensity Interval Training und choreografierten
Workouts zur Musik. Anders als bei klassischen HIIT-Einheiten liegt der Fokus hier auf einem nahtlosen
Zusammenspiel von Bewegung und Rhythmus. Ob Spriinge, Burpees, Squats oder Ausdaueriibungen — jede
Bewegung wird von energetischen Beats begleitet, die dich pushen und motivieren, bis du alles aus dir
herausholst.

Die Struktur des Kurses basiert auf kurzen, intensiven Belastungsphasen, die von aktiven Erholungsphasen
abgelost werden. Dieses Intervallprinzip sorgt fiir einen effektiven Kalorienverbrauch, steigert die Ausdauer und
verbessert die Herz-Kreislauf-Gesundheit — alles eingebettet in eine mitreifende Atmosphare.

Ziele von ,HIIT the Beat”
Der Kurs verfolgt verschiedene Fitnessziele und passt sich dabei den individuellen Bediirfnissen der Teilnehmer an:

1. Kalorienverbrennung: Durch die intensive Belastung in Kombination mit kurzen Pausen wird der
Stoffwechsel nachhaltig angekurbelt.

2. Muskelaufbau: Mit kraftvollen Ubungen wie Squats, Push-ups und Plank-Varianten stirkst du gezielt deine
Muskulatur.

3. Verbesserung der Ausdauer: Die Mischung aus schnellen und langsamen Sequenzen trainiert Herz und
Lunge optimal.

4. Steigerung der Koordination: Die choreografischen Elemente schulen die Verbindung von Bewegung und
Rhythmus.

5. Motivation und SpaR: Die pulsierende Musik und die Gruppendynamik sorgen dafiir, dass du tber dich
hinauswachst.
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Was macht , HIIT the Beat” besonders?

1. Rhythmus als Antrieb: Anders als bei klassischen HIIT-Kursen wird hier jede Bewegung zur Musik
ausgefihrt. Der Beat gibt das Tempo vor und sorgt fir zusatzlichen Antrieb.

2. Ganzheitlicher Ansatz: Der Kurs kombiniert kardiovaskulare Belastung mit Krafttraining und verbessert
gleichzeitig die Koordination.

3. Flexibilitat: Die Intensitit der Ubungen kann individuell angepasst werden, sodass sowohl Einsteiger als
auch Fortgeschrittene auf ihre Kosten kommen.

4. SpafB¥faktor: Dank der mitreiBenden Musik und der energiegeladenen Atmosphare flihlt sich das Training
weniger wie Arbeit und mehr wie ein Tanz-Workout an.

Inhalte des Kurses
1. Warm-up (5-10 Minuten)

Der Kurs beginnt mit einem dynamischen Warm-up, um den Kérper auf die bevorstehende Belastung
vorzubereiten. Leichte Cardio-Ubungen und Mobilisierungen bringen die Teilnehmer in Schwung.

2. Intervall-Training (30 Minuten)

Der Hauptteil des Kurses besteht aus intensiven Intervallen, die in Blocke aufgeteilt sind:
e Block 1: Cardio-Ubungen wie High Knees, Jumping Jacks und Sprints auf der Stelle.
e Block 2: Kraftlibungen wie Squats, Push-ups und Lunges.

e Block 3: Kombinierte Bewegungen, die Kraft und Ausdauer fordern, z. B. Burpees oder Plank Jumps.
Jede Bewegung wird zur Musik ausgefiihrt, wobei die Intensitdt von der Dynamik des Beats gesteuert
wird.

3. Erholungsphasen (je 15-30 Sekunden)

Zwischen den Belastungsphasen gibt es aktive Pausen mit leichter Bewegung oder lockeren Schritten, um die
Herzfrequenz zu regulieren.

4. Cool-down und Stretching (10 Minuten)

Nach dem intensiven Training endet der Kurs mit einem entspannenden Cool-down. Sanfte Bewegungen und
Dehniibungen férdern die Regeneration und verringern Muskelkater.
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Kursstruktur

Der ,HIIT the Beat“-Kurs umfasst 10 Einheiten a 60 Minuten, die aufeinander aufbauen:
e Einheit 1-3: Einflihrung in die Grundbewegungen und das Rhythmusgefiihl, Fokus auf Basisiibungen.
e Einheit 4-6: Steigerung der Intensitat, Integration komplexerer Bewegungsabfolgen.
e Einheit 7-9: Kombination von Ausdauer- und Kraftlibungen, langere Belastungsphasen.

e Einheit 10: Abschlusseinheit mit einer kompletten HIIT-Choreografie zur Musik.

Fiir wen ist der Kurs geeignet?
,HIIT the Beat” richtet sich an alle, die ein effektives und dynamisches Training suchen:
¢ Fitnessbegeisterte: Du liebst es, dich auszupowern und suchst nach einem neuen Kick?

e Anfinger: Auch wenn du neu im HIIT bist, kannst du die Intensitidt der Ubungen deinem Fitnesslevel
anpassen.

e Tanzfreudige: Du mochtest ein Workout, das sich wie eine Party anfiihlt und von Musik getragen wird.

e Zeitbewusste: Das Intervalltraining bietet maximale Ergebnisse in kurzer Zeit.

Vorteile von ,HIIT the Beat”

1. Effektives Training: Du verbrennst Kalorien und baust Muskeln auf, ohne stundenlang im Fitnessstudio zu
verbringen.

2. Motivation durch Musik: Die Beats treiben dich an und machen das Training zu einem Erlebnis.
3. Vielfdltigkeit: Jede Einheit ist anders und sorgt dafiir, dass keine Langeweile aufkommt.

4. Gruppendynamik: Gemeinsam trainiert es sich leichter — die Energie der Gruppe tragt dich durch jede
Einheit.

5. Individuelle Anpassung: Die Ubungen kénnen je nach Fitnesslevel variiert werden.
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Beispielhafte Playlist fiir ,HIIT the Beat”
1. Warm-up: ,Can’t Stop the Feeling” — Justin Timberlake
2. Cardio-Block: ,Titanium” — David Guetta ft. Sia
3. Kraftibungen: ,Lose Yourself“ — Eminem
4. Kombinierte Ubungen: ,Uptown Funk” — Mark Ronson ft. Bruno Mars

5. Cool-down: ,Someone Like You“ — Adele

Was brauchst du fiir den Kurs?
e Bequeme Sportkleidung
e Rutschfeste Sportschuhe
e Handtuch und Trinkflasche

e Eine ordentliche Portion Energie und Lust auf Bewegung

Teilnehmerstimmen

»Das war das intensivste und gleichzeitig spaligste Training, das ich je gemacht habe! Die Musik hat mich durch
jede Sekunde getragen.”“ — Lisa, 29

»lch hatte nie gedacht, dass HIIT so viel SpaR machen kann. Die Choreografien zur Musik sind der Hommer!“ —
Tobias, 35

»Nach dem Kurs fiihle ich mich komplett ausgepowert, aber auch gliicklich und voller Energie.” — Maren, 41

Fazit

»HIIT the Beat” im doc4fit ist mehr als ein Workout — es ist ein Erlebnis, das dich korperlich fordert und gleichzeitig
emotional beflliigelt. Mitreifende Beats, intensive Intervalle und eine ansteckende Gruppendynamik machen
diesen Kurs einzigartig. Egal, ob du deine Fitness verbessern, Stress abbauen oder einfach Spa an Bewegung
haben mochtest — ,, HIT the Beat” ist der perfekte Kurs fiir dich.

Melde dich jetzt an und erlebe, wie Fitness und Musik eins werden!



