
Sportschule Kum-Gang Rudow  ·  Functional Fitness Vormittagskurse 2026 

www.kum-gang.de  ·  Seite 1 

SPORTSCHULE KUM-GANG · RUDOW 

Functional Fitness 

Ganzkörpertraining mit dem eigenen Körpergewicht – jederzeit einsteigen. 

Functional Fitness by Kum-Gang trainiert deinen Körper als Einheit: Kraft, Stabilität, Koordination 
und Kondition – in jeder Einheit, ohne ein einziges Gerät. Alle Übungen basieren auf natürlichen 
Bewegungsmustern und sind für jeden skalierbar. Du brauchst keine Vorkenntnisse und kannst 
jederzeit einsteigen. 

Für wen? 

▸  Einsteiger und Wiedereinsteiger 

▸  Schreibtisch- und Homeoffice-Arbeitende 

▸  Menschen, die früh und effizient in den Tag starten wollen 

 

Was dich erwartet: 

▸  Kniebeuge, Liegestütze, Hüftscharnier und Core – richtig ausgeführt 

▸  Kraft-Tag und Konditions-Tag im Wechsel 

▸  Steigende Belastung, die du selbst spürst 

▸  Skalierbar für jeden Fitnesslevel 

 

Kurszeiten: 

Tag Uhrzeit 

Dienstag 8:00 – 9:00 Uhr 

Donnerstag 9:15 – 10:15 Uhr 

 

Ort: Fritz-Erler-Allee 155/157, 12353 Berlin-Rudow 

 

Interesse? Einfach im Büro melden. 

www.kum-gang.de   ·   info@kum-gang.de   ·   030 / 23 91 96 12 
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Functional Fitness – Vormittagskurs in Rudow 

Ganzkörpertraining mit dem eigenen Körpergewicht, zweimal pro Woche morgens – ohne 
Geräte, jederzeit einsteigen. 

Was ist Functional Fitness? 

Functional Fitness by Kum-Gang trainiert den Körper als Einheit. Kein Gerätepark, keine Maschinen 
– nur natürliche Bewegungsmuster, die du sofort im Alltag spürst: Kniebeuge, Drücken, 
Hüftscharnier, Rumpfstabilität, Koordination. Jede Übung ist skalierbar, jede Einheit hat dieselbe 
Struktur. 

So läuft ein Kurs ab 

Dienstag ist der Kraft-Tag: Technik der Grundbewegungen, kontrolliertes Tempo, saubere 
Ausführung. Donnerstag ist der Konditions-Tag: höheres Tempo, mehr Stationen, Herz-Kreislauf-
Fokus. Die Belastung steigt schrittweise an – wer regelmäßig dabei ist, wird das in Kraft, Ausdauer 
und Körpergefühl merken. 

Für wen ist dieser Kurs? 

Geeignet für alle, die ohne Vorkenntnisse einsteigen, nach einer längeren Pause wieder anfangen 
oder ihr Körpergefühl verbessern wollen. Besonders geeignet für Menschen mit viel Sitzalltag. 
Einsteigen ist jederzeit möglich. 

Zeiten 

Dienstag 8:00–9:00 Uhr und Donnerstag 9:15–10:15 Uhr. 

 

Der Kurs findet in der Sportschule Kum-Gang Rudow statt. → Sportschule Kum-Gang Rudow, Fritz-
Erler-Allee 155/157, 12353 Berlin. 


