Januar 2024 - Februar 2024

Trainingsplan Erwachsene

Die Anmeldung via Spond ist Pflicht fuir die Trainingsteilnahme!

DI 02.01.2024 | Bifang, Lausen 17:30 Kraft Circuit, Halle Kraftausdauer Dani B.
DI 09.01.2024 | Bifang, Lausen 17:30 Kraft Circuit, Halle Kraftausdauer Markus
DO 11.01.2024 | Bifang, Lausen 18:30 Kraft Circuit, Halle Schnellkraft Dani S.
DI 16.01.2024 | Bifang, Lausen 17:30 Kraft Circuit, Halle Kraftausdauer Simon
DO 18.01.2024 | Bifang, Lausen 18:30 Kraft Circuit, Halle Kraftausdauer (Beine*) Markus
DI 23.01.2024 | Bifang, Lausen 17:30 Kraft Circuit, Halle Kraftausdauer Dani B.
DO 25.01.2024 | Bifang, Lausen 18:30 Kraft Circuit, Halle Kraftausdauer (Rumpf*) Simon
DI 30.01.2024 | Bifang, Lausen 17:30 Kraft Circuit, Halle Kraftausdauer Simon
DO 01.02.2024 | Bifang, Lausen 18:30 Kraft Circuit, Halle Kraftausdauer (Arme*) Dani B.
DI 06.02.2024 | Bifang, Lausen 17:30 Kraft Circuit, Halle Kraftausdauer Dani B.
DO 08.02.2024 | Bifang, Lausen 18:30 Kraft Circuit, Halle Kraftausdauer Dani S.
10.02.2024 - 25.02.2024 Sportferien

Legende:

| Schlummertrunk im FC Lausen Beizli |

| *Hauptfokus der Trainingseinheit mit sekundérem Fokus auf anderen Korperpartien |




