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IRON SYSTEM: Hot Iron 1 fiihrt Dich und die Gruppe
technisch und konditionell in's Langhanteltraining ein.
Hot Iron 2 baut als Kraftausdauertraining mit
Hypertrophieanteilen darauf auf. Hot Iron Cross
kront das System. Hypertrophie katapultiert ernst

Trainierende nach vorne!

IRON SYSTEM*

UNITED HENRDES FET 1887

deepWORK"’

deepWORK® ist ein funktionelles Training, das der
Lehre von Ying und Yang folgt und sich aus fiinf
Elementen zusammensetzt: Erde, Holz, Feuer, Metall

und Wasser.
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Animal Athletics
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Animal Athletics ist ein abwechslungsreiches
On-Ground-Based-Training, das den ganzen Kérper
ohne Gerate trainiert. Tierbewegungen wie Lizard,
Monkey oder Beast sowie friihkindliche Muster
verbinden sich hier zu einem einzigartigen Flow,
der die natiirliche Bewegungsintelligenz schult und
Mobilitat, Kraft, Koordination,
aber auch Mobilitat, Agilitat
und Ausdauer steigert.
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