
FunctionalTraining Camp
27.06. bis 29.06.2022



FunctionalTraining Camp

Experten:Gunda Slomka
Nina Meinke
Michael DelaCruz
Jürgen Schmitz

Termin: 27.06. bis 29.06.2022

Teilnehmerzahl: max. 30 / min. 15 Pers.

Inhalt: tägliche Kurse am Vor- und Nachmittag

Alter: ab 16 Jahre

Å 40,- Euro pro Block/Einzelkurs 
(wahlweise vormittags oder nachmittags) 

Å 185,- Euro (gesamter Kurs, 3 Tage)

Leistungsniveau: alle Leistungsklassen

Sonstiges: Equipment (YAB Hanteln, Box 
Equipment, Gymnastikmatten) wird gestellt.

Änderungen aufgrund von z. B. Wettkampf-
terminen möglich!



Anmeldung zu den FunctionalTraining Camp:

Die Anmeldung zu den FunctionalTraining Camp auf Borkum ist über die Reservierungsplattform Reservixmöglich.

https://borkum.reservix.de/p/reservix/event/1791481

Die aufgeführten Gebühren pro Person beziehen sich nur auf die Teilnahme an einem FunctionalTraining Camp.

Weitere Informationen:

https://experts-mice.com/top-events/functional-training-camp-1-borkum/

Nordseeheilbad Borkum GmbH EXPERST-MICE GmbH
Goethestraße 1 Merianweg10
26757 Borkum 30655 Hannover
Mail: events@borkum.de Mobil: +49 170 2891959

Mail: info@experts-mice.com

https://borkum.reservix.de/p/reservix/event/1791481
mailto:events@borkum.de


FunctionalTraining Camp
Montag, 27.06.2022

DER PERFEKTE START

Á 09:00 bis 09:30 ςKennenlernen mit allen Expert:innenfür alle Gäste / Vorstellung der Expert:innenund Kursinhalte (kostenlos)

_____________

BLOCK 1
Á 09:30 bis 10:15 ςWelcome FunctionalFit ςKraft und Beweglichkeit für den ganzen Körper. Der perfekte Start in die FunctionalTraining Days (Gunda Slomka) 
Á 10:30 bis 11:15 ςYAB.MobilityςVerbessert ganz gezielt die Beweglichkeit (Michael Dela Cruz)
Á 11:30 bis 12:30 ςBoxworkout ςBoxtechnik, Boxen am Sandsack, Partnerarbeit, Kraft-, Stabilisations- und Koordinationstraining (Nina Meinke)

BLOCK2

Á 15:00 bis 16:00 ςRichtiges Laufen ςLaufschule ςLauf ABC (Jürgen Schmitz)
Á 16:15 bis 17:15 ςBoxworkout ςBoxtechnik, Boxen am Sandsack, Partnerarbeit, Kraft-, Stabilisations- und Koordinationstraining (Nina Meinke)
Á 17:30 bis 18:30 ςYAB.WorkoutςSchwerpunkt auf Kraftausdauer aller Muskelgruppen mit CardioElementen (Michael DelaCruz)

Dienstag, 28.06.2022

ENERGIE FÜR DEN TAG

BLOCK3

Á 08:30 bis 09:30 ςFascialYoga-Strech(Gunda Slomka)
Á 09:45 bis 10:45 ςYAB.FunctionalςKomplexe Übungen zur Verbesserung der Bewegungsqualität (Michael DelaCruz)
Á 11:00 bis 12:00 ςBoxworkout ςBoxtechnik, Boxen am Sandsack, Partnerarbeit, Kraft-, Stabilisations- und Koordinationstraining (Nina Meinke)

BLOCK4

Á 16:15 bis 17:15 ςZirkeltraining ςKoordination-, Stabilisations- und Balancetraining (Jürgen Schmitz)
Á 16:15 bis 17:15 ςBoxworkoutςBoxtechnik, Boxen am Sandsack, Partnerarbeit, Kraft-, Stabilisations- und Koordinationstraining (Nina Meinke)
Á 17:30 bis 18:30 ςRückenFit(Gunda Slomka)



FunctionalTraining Camp
Mittwoch, 29.06.2022

KRAFT UND BEWEGLICHKEIT IM EINKLANG

BLOCK 5
Á 08:30 bis 09:30 ςYAB.XtrailςOutdoortraining für Kleinguppenbei dem Teamwork großgeschrieben wird (Michael Dela Cruz)
Á 09:45 bis 10:45 ςBoxworkoutςBoxtechnik, Boxen am Sandsack, Partnerarbeit, Kraft-, Stabilisations- und Koordinationstraining (Nina Meinke)
Á 11:00 bis 12:00 ςTensegrityFlow - Kraft und Beweglichkeit im Einklang trainieren (Gunda Slomka)

BLOCK6

Á 15:00 bis 16:00 ςKambioςFernöstliche Kampfkunst in einer jetzt neuen athletischen Dimension (Michael DelaCruz, Nina Meinke)
Á 16:15 bis 17:15 ςAtemtechnik beim Laufen (Jürgen Schmitz)
Á 17:30 bis 18:30 ςStretch it out (Gunda Slomka)

_____________

ca. 18:30 ςTime to sayGOODBYE ςmit allen Expert:innen





Nina Meinke

Erfolge:

Europameisterin Federgewicht 2018
WIBC-Junioren-Weltmeisterin Federgewicht

Besonderheit:
YŀƳǇŦƴŀƳŜΥ Ϧ¢ƘŜ .ǊŀǾŜά

Nina Meinke ist Europameisterin im 
Federgewicht. Als erste Deutsche hat sich die
28-Jährige imNovember 2018 in Dessau den 
Gürtel der European BoxingUnion (EBU) mit 
einem Punktsieg über die Tschechin Lucie 
Sedlackovaerkämpft und diesen im April2019 
erfolgreich verteidigt.

Anmerkung:
Nina Meinke möchte sich in diesem Jahr ihren 
WM-Traum erfüllen und bereitet sich auf einen 
Titelkampf gegen die dänische IBF-Weltmeisterin 
im Federgewicht Sarah Mahfoudvor.



www.gunda-slomka.de

Die wichtigste Grundlage 
meiner Arbeit ist das 
Verständnis für den eigenen 
Körper und diedifferenzierte, 
achtsame Wahrnehmung 
vonHaltung und Bewegung.

Je besser Sie Ihreneigenen 
Körper kennen, ihn spüren 
und die Vorgängeverstehen, 
desto effizienter können die 
persönlichen Trainingsziele 
erreicht werden.

EDUCATION * SPORTTHERAPIE * PERSONAL TRAINING



Gunda Slomka

- Biologin, Sportwissenschaftlerin und Sporttherapeutin
- Dozentin für Sportwissenschaft Stiftungsuniversität Hildesheim
- Internationale Referentin und Ausbilderin
- Inhaberin der GS educationTrainerakademie
- Inhaberin der GS sporttherapie& personaltraining
- Produzentin von Fachmedien

Das Wissen aus mehreren Jahrzehnten Unterrichtspraxis und 
vielfältigen Aus- und Fortbildungen im trainingswissenschaftlichen 
und therapeutischen Bereich machen Gunda zur Expertin für Kraft-
und Beweglichkeitstraining.

Seit über 10 Jahren studiert sie das fasziale System. Die Wirkung von 
Training auf die Myofasziegehört zu ihren aktuellen 
Forschungsarbeiten.

Gunda entwickelt präventive Trainingskonzepte mit 
therapeutischem Anspruch. Immer der Idee folgend, den Körper 
belastbar und beschwerdefrei zu halten.

Sie schreibt Fachbücher, produziert CDs, Trainings-DVD́sund VoD́s.




