Trainingsplan Fithess/Priavention vom 14.09. - 24.12.2026

Montag:

08.00 - 08.45
08.45 - 09.45
09.45 - 10.45
10.45 - 11.45
18:30 - 19:30
18.30- 19.30
18.30 - 19.30

Step am Morgen * Das standige Auf und Ab trainiert Beine und Po
Fit in die Woche ** Allroundgymnastik zum Wachwerden

All'in one * Elemente aus Fitness, Stretching und WSG

Pilates * Starkung der Kérpermitte

Workout*** Kraftigungs-,Ausdauer- und Dehniibungen

Bodystyling ** Kraftausdauertraining mit Cardio, Mobility und Stretching

Bootcamp *** Herausfordend!

Achtung: bei schlechtem Wetter wechselt Zirkeltraining in die TSV-Halle

19:30 - 20:30
19.30-20.30

Dienstag:
08.15 - 09.15
09.15 - 10.15

Mittwoch:

08.00 - 09.00
09.00 - 10.00
10.00 - 11.00
11.00 - 12.00
18.00 - 19.00
19.00 - 20.00
19.00 - 20.00
20.00 - 21.15

Donnerstag:

08:00 - 09:00
09:00 - 10:00
10:15-11:15

18:45 - 19:30

Freitag:
08:30 - 09:30

Samstag:
08:30 - 09:30
09:30 - 10:30

Zumba-Tanzworkout,mit viel Spal} wird der ganze Korper trainiert*
Mannerfitness ** Fiir Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit

Gymnastik mit Pilates-Elementen *
Fitnessmix * Buntes Fitnessprogramm fiir alle

Bleib fit - Mach mit! * Allroundgymnastik

Jazz-Dance * Zeitgendssischer Tanz

Tiemu * Tiefenmuskulaturtraining flir einen gesunden Riicken
Wirbelsdulengymnastik * Optimales Training fir den Riicken

intensive Wirbelsdaulengymnastik*** Optimales Training fir den Ricken
Bodystyling/HIIT*** Kraftigung/intensives Ausdauertraining

Bootcamp *** Intensives und athletisches Ganzkorpertraining
Bauchtanz ** Orientalischer Tanz

Bodyworkout * Bewegungstraining flir den ganzen Korper

Pilates **(Start erst wieder ab dem 1.0ktober 2026)

Sitzgymnastik fiir Senioren mit u. ohne kérperliche Einschréankungen -
ein sanfter Weg um Beweglichkeit zu erhalten oder zu steigern

Fit am Abend * Allround-Gymnastik fiir den Feierabend

Body Workout ** Ganzkdrpertraining mit verschiedenen Gerdten

Fit am Morgen** Ganzkérperworkout
Tiemu * Koordinations- und tiefenmuskulares Ganzkérperworkout

STUNDENNIVEAU / FITNESSLEVEL * leicht ** Mittel *** Schwer
TSV TSV-Halle, Rotkehichenweg 2, 81827 Miinchen NH neue (hintere) Halle Turnerschule, Turnerstr. 46, 81827
Miinchen MGH Halle der Grundschule, Markgrafenstr. 33, 81827 Miinchen Der Link zu den Online-Stunden iiber
Zoom Meeting ist auf der Homepage
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