Emder Ruderverein Kraftraum Winter 2018 /2019 Kraftraum Stand 28.10.2018
gilt ab 29.10.2018 || letzter EinlaR Kraftraum : Mo-Fr. 20:00 ”Kraftraum geschlossen Mo- Fr. ab 21:00 Sa/So ab 18:00 ||
Uhrzeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Offnungszeit 08:00 bis 21:00 14:00 bis 21:00 08:00 bis 21:00 08:00 bis 21:00 08:00 bis 21:00 09:00 bis 18:00 10:00 bis 18:00
geschlossen
08:00 - 09:00
:00-11: -Fit: eschlossen :00-11: _Fit:
09:00 - 10:00 9.02_1]_..00 \_Ngll Fit: . g 9:00 11:.00 ngl Fit:
S AT AHITE e I e ERV Trainingsgr. 10:30 - 13:00 __|ERV Trainingsgr. 10:30 - 13:00
Buurman frei f. Mitglieder geschlossen OffenesTraining Heerma frei f. Mitglieder OffenesTraining gsgr. 10: A gsgr. 10: £
10:00 - 11:00
OffenesTraining geschlossen Fitness Herrentorschule 11:00-13:00 OffenesTraining OffenesTraining Junioren und ERV Trainingsgr.
11:00 - 12:00
OffenesTraining Offenes Training Fitness Herrentorschule Herr Bobka Offenes Training OffenesTraining JuMm ERV Trainingsgr.
12:00 - 13:00
OffenesTraining Offenes Training Offenes Training Offenes Training Offenes Training
13:00 - 14:00
i L - o 14:30 bis 15:30 ERV Offenes Training 14:00 - - P,
Offenes Training Offenes Training Offenes Training Offenes Training ning Ciifnes UGG S0 = s
14:00 - 15:00 Kinderabteiluna 18:00 Glie (YD
. . . . 15:30 bis 16:30 ERV.
Offenes Training Offenes Training Offenes Training Offenes Training Offenes Training, ohne Musik| Offenes Training, ohne Musik
15:00 - 16:00 Kinderabteilung
. ERV Traningsqr. 16:00 - 18:00 16:00-18:00 Well-Fit:
Offenes Training _ Gesundheitstraining Beate Offenes Training, ohne Musik| Offenes Training, ohne Musik
16:00 - 17:00 16:00-18:00 Well-Fit: Heerma frei f. Mitglieder
Gesundheitstraining Astrid ERV Tr.gr. JB 16:00 bis 18:00 )
f el = : . 16:00-18:00 Well-Fit: -
L Buurman frei f. Mitglieder -30 - L . -
OffenesTraining = Gesundheitstraining Beate R Tra|n|n. R Offenes Training bis 18:00 | ©fenes Tram’\'ﬂ"ugsﬂs L5000 RS
17:00 - 18:00 Heerma frei f. Mitglieder 18:30
Offenes Training Offenes Training Offenes Training Masterstraining ab 18:000 geschlossen geschlossen
18:00 - 19:00
ERV Senior Masters 18:000 bis 20:00 ERV
H. Bakker Offenes Training Offenes Training Krafttraining Masters u. Offenes Training ab 19:00 geschlossen geschlossen
19:00 - 20:00 18:30-19:30 Erwachsene ab 27 J.
Offenes Training bis 21:00 Offenes Training bis 21:00 Offenes Training Clienes Traizniﬁgoab AT S Offenes Training bis 21:00 geschlossen geschlossen
20:00 - 21:00 )
geschlossen geschlossen geschlossen geschlossen geschlossen geschlossen geschlossen
21:00 - 21 :30
geschlossene Gruppe
. . . - Kraftraum Mo-Fr. ab 21:00 Anderungen nur nach
letzter EinlaR Uber 9
Legende . Tiirkarte 21:00 freloff:;’ne:ISeTl\:I;g:Leder ge,\snchltoss/zne Gr;:ppe Kinder geschlossene Gruppe [geschlossen; Sa-So ab Riicksprache Kontakt ~ C.de
: 9 RIS AR, 18:00 geschlossen Boer 04921 32560
Training Rennrudern




Emder Ruderverein Gymnastikhalle Winter 2018 [ 2019 Belegung Stand : 28.10.2018
|| gilt ab 29.10.2018 || Gymn.halle geschlossen ab 21:00
Uhrzeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
08:00 - 09:00
Gymnastik GSG Frauen Fr.Franken 9:00 [Fr. Spatmann Fabi 9:00 -10:00 9:00- 11:00 Well-Fit:
Gesundheitstraining Beate Tanzgruppe Riedel-Zimmer
09:00 - 10:00 bis 10:00 Heerma
10:00-11:00 Well-Fit: 10:00 bis 11:00 Fabi ERV Trainingsgruppe von
Gesundheitstraining Astrid Buurman frei fir Mitglieder 9:00 bis 11:00
10:00 - 11:00 frei f. Mitalieder Riickbildungsgymn. Frau Fricke 10:30 bis 13:00
. ERV Trainingsgruppe
Fitness Herrentorschule 11:00-13:00
11:00 - 12:00 von 11:00 bis 13:00
_ ERV Trainingsgruppe
Fitness Herrentorschule Herr Bobka
12:00 - 13:00 von 11:0 bis 13:00
13:00 - 14:00
14:30 - 15:30 ERV Fitness f. Damen 14:30 -15:30 Kinder | ERV llka
14:00 - 15:00 Anita Hohnholt 14:45 -16:00 Yoga Fr. Siegloff +Silvia
. X Gymnastik. Gymnastik
) . 15:30 - 16:45 Yoga Fabi Fr. Siegloff Yoga
15:00 - 16:00 15:30-17:00 Junior/in
ERV Trainingsgr. Junior/in + Training ERV Gym.halle 15:30 - 16:30 Kinder Il ERV
Kinder Rumpfgymnastik 16:00 - 15:30 - 16:45 Yoga Fabi Fr. Siegloff
16:00-17:00 | B — — 16:00 - 18:00 ERV Training — g zle
16:45-18:00 Well-Fit: Kinder Fitness / Zirkel / Spiele Well-Fit bei Beate 16:30-18:30 ERV
Astrid Buurman bis 18:00 Gesundheitstraining Astrid Buurman Heerma 17:00-18:00 frei Trainingsgruppe
17:00 - 18:00 frei f. Mitglieder fur Mitglieder Kinder+Junior/in
18:00- 19:00 Masters .
18:15- 19:15 Gymnastik ERV 18:00-19:00 ERYV Fitness f. Damen HITT Sport mit Stefan
Lissy lhnen B. Landau Bolinius HEL 18:00-19:00
18:00 - 19:00 Ergometerrudern
Langhanteltraining m.
' Lissy Ihnen bis 19:15 19:00 - 20:00 ERV Spinning Fitnesstraining 19:00 - 2_0:30 Teamrowing zu Stefan Bolinius
bis 19:15 auf dem Rad mit Erk Miiller Musik - Gymn.halle 19:00-20:00
Ruderergometer
ab 19:30 19:30 Gymanstik Senior Masters H.
Bakker bis 21:00 . o
20:00 - 21:00 frei fur alle Mitglieder
Meditatives Tanzen Termine: jeden 2. Dienstag
im Monat 19:00 - 21 :00
Hallenbenutzung nur mit verantw. Gruppenleiter méglich !
eschlossene Gruppe eschlossene Gruppe Anderungen nur nach
Legende : frei fur alle Mitglieder offenes Training 9 pp g pp Kinder geschlossene Gruppe Ricksprache Kontakt

Masters/Erwachs.

Training Rennrudern

C.de Boer 04921 32560




Emder Ruderverein Kinder Tralnlng Wochenplan  Winter 2018 /2019 Stand : 29.10.2018
|_gilt ab 29.10.2018 |
Uhrzeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
08:00 - 09:00
09:00 - 10:00
Training Kinder
10:00 - 11:00
Rudern od.
11:00 - 12:00 Ergometer
Gymn.Halle
12:00 - 13:00 10:30-13:00 mit
Talea
13:00 - 14:00
14:00 - 15:00
15:00 - 16:00
Training Kinder 16:00-18:00 ini i
16:00 - 17:00 Training ERV 16:00- 18:00 ) LTl Ul L e
Gymn. Halle Gymn. U. Kraftraum
Ausdauertraining .
17:00 - 18:00 Kraftgymnastik Talea Ergometer,Spin.-rad mit dl, RUEIED 16:50-
Talea 18:00, Optional
18:00 - 19:00
19:00 - 20:00
20:00 - 21:00
Std. Std. Std. Std. Std. Std. Std.
Hallenbenutzung nur mit verantw. Gruppenleiter moglich !
Legende : Emder RV optional Kindertraining Kinder Training




Emder Ruderverein Junior/in Tralmng ERV Wochenplan  Winter 2018 /2019 Stand : 21.10.2019
| gilt ab 29.10.2018]
Uhrzeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
08:00 - 09:00
09:00 - 10:00
10:00 - 11:00 Junior/in Training
Rudern oder Junior/in Training

11:00 - 12:00 Ergometer Rudern,Ergometer,

Ausdauerbelastung | Laufen 11:00-13:00

10:30-13:00 Junior | Gym.halle Junior/in A
12:00 - 13:00 A+B
13:00 - 14:00
14:00 - 15:00
15:00 - 16:00 L -

Junior/in Training
Juniorfin Training Kraftausdauer Ergometer
16:00 - 17:00 Uittt [ERY 16 00~ Uzl Kraftraum 16:00-18:00 s 3i0-700 Cyliniellie - o
Juniorfin A+B Junior A+B Junior/in A+B Junior/in Training
Gymn. u. Kraftraum od.
Ri 16:30-
Kinder Kraftgymn. mit Talea ST qug(e)mJunior/ineA:ioB
17:00 - 18:00 : Kraftausdauer mit Talea T
Gymn.halle 16:00-18:00
18:00 - 19:00
19:00 - 20:00
20:00 - 21:00
Hallenbenutzung nur mit verantw. Gruppenleiter mdglich !

Legende: Emde r RV Junior/in Training Junior/in A




