14.12.2015

Trainingsplan Langlaufer / Winter 2015-16

SC Ruckershausen 1951 e.V.

Ort/Treffpunkt Was? Wann? Wer? Trainer
. Crosslauf 16.30 - 17.30 y
Skihitte Stocke mitbringen Uhr ab 2006 u. alter
Dienstag Kraftraum Krafttraining 18.00 Uhr | ab 2006 u. alter S'\tﬂe'gﬁi:niggﬁge
Mittwoch Winterberg Skiroller/Ski 17.30 Uhr ab 2006 u. alter
nach Absprache
Donnerstag frei
Freitag Am Dille / Skihiitte Skiroller/Ski 15.30 Uhr alle Manired Joenke
. : , nach .
Winterberg Skiroller/Ski ab 2006 u. alter
Absprache
Samstag
Skihitte Crosslauf/Ski 15.00 Uhr 2007 u. junger Manfred Joenke

Sonntag
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