Kursubersicht ab 8. Januar 2024

Stunde Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
07:00
07:30
08:00 Funktionelles
Krafttrainin

08:30 ining
09 : 00 Ii(urr;lf(ttti;r;:ilLeS Funktionelles Funktionelles
09:30 fiir Seniore?\ Krafttraining Krafttraining
10:00 Funktionelles Funktionelles Glfr):tlforper- Funktionelles RO

Krafttraining Krafttraining rarigung Krafttraining unitioneties
1 0 . 30 fiir Senioren Frauen a:; (ﬁn;ft;rl fir Senioren s Ll
11:00
11:30
12:00
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00

Dehnungen
16:30
17:00 Autogenes Funktioqe!les

Training Krafttraining

17:30 Méanner
1 8 . 00 Autogenes Funktionelles 'Eg?g;?j:;es 'Eg?g;?j:;es Funktionelles Funktionelles
18:30 Training Krafttraining Manner 9 iyl 9 Krafttraining Krafttraining
1 9 : 00 Autogenes Funktionelles Funktioqe!les Funktionelles
19:30 Training Krafttraining Krﬁg;ar:z:'ng Krafttraining
20 : 00 Funktionelles
20 . 30 Krafttraining

FKT: Funktionelles Krafttraining

GKK: Ganzkdrperkraftigung auf dem Stuhl

Stand 10.12.2023




