&

Qy) 1. Godesberger Judo-Club e.V. Trainingsplan ab 01.12.2011 Im Gries 48, 53179 Bonn-Mehlem

Florin

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
9.00 - 10.00 9.00 - 10'.00 9.00 - 10.00 9.00 - 10.00
Zumba Gymnastik Fitness fiir Frauen Step-Aerobic
Virginia fiir Seniorinnen L . PmA
L Virginia Elvira
Virginia
10.00 - 11.00
Fitness M 10'15.';1'15 10.00 - 11.00 10'15.';1'15 10.00 - 11.30 1°c'|3°f.7 12|'9°
fiir _utter-Kln =Turnen Body-Balance-Pilates I\I!utter-Kln =Turnen Yoga-Pilates Judo fiir Klein
L. Kinder von 2-3 Jahren Kinder von 2-3 Jahren . und GroB
Seniorinnen Maud Elvira .
Viraini Maud Maud Michael
irginia
15.30-16.30 i5.15 - 16.00 15.30 - 16.30 15.15 — 16.00 15.30-17.00 | 15.30°16.30
Judo- 13.00 - 14.00
Judo-Fun Judo-Fun .
6-8-ishri 6-8-ahri 5-6 iahri Technik
F,Ja rge 5-6 jahrige FIJa rige FIJa rige 9-13-jshrige | 5-6 jahrige | Alex Karg
orin Florin orin orin Florin Jonah
- - 16.00-17.00 16.45-17.45 _
16.30-18.00 | 16:00-17.00 116.30-17.30 16.30-17.30 udo-Fun 16.30-17.30
f Judo-Fun Judo-Fun Judo-Fun
Judo-Technik = s Judo-Fun 6-8 jahrige ; s
9-13-i3hri Madchen 6-9 6 -8 jahrige 2-9-35hri Jah 9 Kinder 7 jahrige
FIJa' rige Jahre Jonah FIJa Irige Florin Claus Karg Jonah
orin Florin orin
18.00-19.30 | 47 00-18.30 |17.30-18.30 17J'3:'1F8'3° 17'20;18-30 17-18.00 | 17.45-18.45 17";‘:';'1:'30 135‘:)'_1':?;50
Randori Judo- Judo-Fun I:..g'h”“ = “h°fk Judo- Kampftechnik | Ab 8 jahren 17.45- 19.00
Technik |9-12 jihrige adchen echnik Technik Kinder Yoga-Pilates
Flori 9-12-jahrige Jonah ab 9 Jahren | 9-12-jahrige 7-10-jahrige | Claus Karg ab 12 szlhren Jonah Elvira
orin Florin Florin Alex Florin Florin
18.30-19.30
19.30-20.15 18.30 - 20.00 18.45 - 20.15 18.30 - 20.00 19.00- 20.00
Fitness Selbstverteid. Jugendl. 7 b Nin Jutsu Thai-Bo
Virginia ab 10 Jahre um a Anfanger/Fortg. ab 14 J. Uschi
René Virginia Mike Claus Karg
20.15 - 21.45 - 19.30-21.00 20.00 - 22.00 20.00 - 21.30
Judo- 20;\3: ; i1'45 Jit Goshin - Goshin Jitsu Judo-Fun/Technik
Fun/Technik M”:lesu s;l'homas Randori Anfanger/Fortg. ab U17
ab 15 Jahre Hampf Florin Thorsten Ulrich Klocke




