Voriibergehender Trainingsplan im Shu Ha Ri Trainingszentrum

gliltig ab 31.05.2021

09:00 - 10:00 Uhr

10:00 - 11:00 Uhr

11:00 - 12:00 Uhr

15:00 - 16:00 Uhr

16:00 - 17:00 Uhr

17:00 - 18:00 Uhr

18:00 19:00 Uhr

19:00 - 20:00 Uhr

20:00 - 21:00 Uhr

19:00 - 20:00
Functional
Fitness*

Montag

entfallt bei Regen

Bewegen statt schonen -
ein Ganzkorper-
kraftigungsprogramm

________ Outdoor _ _ _ _ ___
____________________ 16:00-16:45
16:15-17:15 Karate fur Minis
Yoga Little Warrior Kids (5 bis 7 Jahre)**
Outdoor

17:00 - 17:45
Karate fiir Minis
Power Dragons Kids (5 bis 7 Jahre)**

17:30 - 18:45
Kickboxen | ——————— 1
fur Frauen** | e
|
______ 18:00 - 19:30 | 18:15 - 19:15
Karate Oberstufe | Yoga

Indoor mit "GGG" ! Outdoor oder Online

19:30 - 20:30
Yoga
Outdoor oder Online

Bewegen statt schonen -
ein Ganzkaorper-
kraftigungsprogramm

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
9:00 - 10:00 9:00 - 10:00 9:00 - 10:00
REHA-Sport REHA-Sport Yoga
_______ Outdoor _ _ ___ |} _______Outdoor ______ _| _ __ OutdooroderOnline _ _ _ |
""" 10:30-11:30 | 1030-11:30 |

16:00 - 17:00
Karate Selbstverteidigung fiir Kinder
Tigergruppe**

17:00 - 18:00

Bewegen statt schonen -
ein Ganzkorper-
kraftigungsprogramm
Outdoor oder Online

_____ ————_———————
|
18:1i;ij1ig:15 : 18:15 - 19:15
Qigong** : Reha-Sport
_____ - |
1930-2030 _ |
Yoga 19:45 - 20:45
Outdoor Functional Fitness
————— Online und Indoor mit "GGG"

15:00 - 16:00
Yoga
auch fiir Senioren
Outdoor oder Online

16:30-17:15
Karate Minis - NEU ab 24.06.2021
Samurai Kids (5 bis 7 Jahre)**

17:30 - 18:30
Yoga
Outdoor oder Online

18:45 - 19:45
| Bewegen statt schonen -
| ein Ganzkérper-
19:00-20:30 | kriftigungsprogramm
Karate Outdoor
Erwachsene , |
und 50-Plus** |

16:15-17:30
Karate Selbstverteidigung
Jugend bis Gelb (8 bis 10 Jahre)**

———————— |
1
17:45 - 19:15 : _______
Karate [

Selbstverteidigung | 18:15 - 19:45 :Bewezzfgt_atltgs:isonen
%k
Jugend ab Orange | Brazilian Jiu- | . i
) ein Ganzkadrper-
1 Jitsu |
. kraftigungsprogramm
Indoor mit | .
Online
eeer L™

*%

Da das Training drauBen stattfindet, kann uns das Wetter natdirlich einen Strich durch die Rechnung machen. Das Training wird aber stattfinden, wenn
es nicht in Stromen regnet, schneit oder hagelt. Bleibt motiviert!

Outdoor (bei schlechtem Wetter Indoor mit GGG und Online)
Outdoor (bei schlechtem Wetter Indoor mit GGG)



