WASSER-SPORT-VEREIN DUSSELDORF

Rudergesellschaft von 1893 e.V.

Offenes

Wintertraining

Offenes Wintertraining - Angebot 2017

Dienstags
Ruderbecken Ergometer Kraftraum
18.00 | Technik- u. S S
Kondition Fre! f_ur individuelles Fre! f_ur individuelles
on ) ) Training Training
Melanie Thiele
18.45 i fir individuel Team-Rowing Krafttraining,
Training Ergo mit Musik | Einfiihrung und
Markus Gotz Zirkeltraining
Melanie Thiele
19.30 Frei fiir individuelles Frei fiir individuelles Ruckengymnastik,
| TUr Inaiviau
Training Training Dehne_n’ Lo_Ckem
Melanie Thiele
Donnerstags
Ruderbecken Ergometer Kraftraum
18.00 | Technik- u. Frei fur individuelles Frei fur individuelles
e | TUr Inaiviau | TUr Inaiviau
Kondlt_lon ) Training Training
Melanie Thiele
18.45 v fir individuell v fir individuell Krafttraining,
rel tur individuelies rel tur individuelies ..
Training, nach Absprache | Training Lan_ghanteltr_ammg
2. Gruppe Dmitrij Dolotin
19.30 Frei fur individuelles Frei fur individuelles Ruckengymnastik,
rel tur individu | TUr Inaiviau
Training Training Dehne_n’ Lo_Ckem
Melanie Thiele

Immer moglich: Tischtennis und Zeit fur einen kleinen Plausch

Melanie Thiele
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