Ruckrunde 2012
Trainingseinheiten/Vorbereitungsspiele

Ausdauer und Fitness (Trainerin Astrid Fuchs)

So., 08.01.2012, erster Treffpunkt beim FitnessstiRevital* um 14.30 Uhr.
Saubere Turnschuhe und kurzes Handtuch fir dasdedidljte Trinkflasche
und Pulsuhr wenn vorhanden.

Samstag: Laufschuhe/Ful3ballschuhe und zusatzliohté8zug fir
Gymnastikraum. Sollte der Raum noch nicht fertig.sereffpunkt in der

Turnhalle.

Januar 2012

Sonntag 08.01.2012
Samstag 14.01.2012
Sonntag 15.01.2012
Samstag  21.01.2012
Sonntag 22.01.2012
Samstag  28.01.2012
Sonntag 29.01.2012
Februar 2012

Sonntag 05.02.2012
Samstag 11.02.2012
Sonntag 12.02.2012
Samstag 18.02.2012

15.00 Uhr

15.00 Uhr

15.00 Uhr

15.00 Uhr

15.00 Uhr

15.00 Uhr

15.00 Uhr

15.00 Uhr

16.15 Uhr

Revital in Ambergfean Astrid Fuchs
Gymnastik Turnhalkdliri

Revital in Amberg/BoRaniel
Hallenturnier beim AS$aselmuhl
Hallenturnier beim AS&selmuhl
Gymnastik Turnhalkdl&ri

Revital in Ambergfiean Astrid Fuchs

Revital in Amberg/Buaagp/Evylin
Laufen/Ful3ball/Gynkraam DJK/Fuchs
Revital in Ambergfean Astrid Fuchs

Lauftraining in Enfsehatr Pulsuhr



Trainingsbeginn: FulRball

1. Woche
Dienstag
Mittwoch
Freitag

Samstag

Sonntag

2. Woche

Mittwoch

Donnerstag 01.03.2012 19.00 Uhr

Freitag
Samstag
3. Woche
Dienstag
Mittwoch
Freitag

Samstag

Sonntag

21.02.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit g@dinde DJK Ensdorf

22.02.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit S3getande DJK Ensdorf

24.02.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit Speénde DJK Ensdorf

25.02.2012 14.00 Uhr SV Schmidmuhlen —BExdorf
Treffpunkt 13.00 Uhr in Schmidmuhlen

26.02.2012 20.15 Uhr DJK Utzenhofen — Ddkdarf

Treffpunkt 19.30 Uhr in Raigering
(Schuhwerk fur Kunstrasenplatz)

29.02.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit 3getande DJK Ensdorf
Trainingseinhenrtgelande DJK Ensdorf
02.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit Speénde DJK Ensdorf

03.03.2012 15.00 Uhr DJK Ensdorf — DJK Bricht

06.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit §@d&inde DJK Ensdorf

07.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit 3getande DJK Ensdorf
09.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit Speénde DJK Ensdorf

10.03.2012 13.00 Uhr
16.00 Uhr

Trainingseinheit §ptihde DJK Ensdorf
FulRball - Spartenversammlung mit
Neuwahlen Abteilungsleitung

11.03.2012 13.15 Uhr
15.00 Uhr

TuS Rosenberg || — Bdsdorf Il
TuS Rosenberg — DJK Ensdorf



4. \Woche

Dienstag 13.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit @dinde DJK Ensdorf
Mittwoch  14.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit 3getande DJK Ensdorf
Freitag 16.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit Speiénde DJK Ensdorf

Samstag 17.03.2012 13.00 Uhr Trainingseinheit §ptithde DJK Ensdorf
15.00 Uhr DJK Ensdorf Il = SV Schmidmdahlen |l

Sonntag 18.03.2012 13.15 Uhr DJK Ensdorf Il — SMrdanz I
15.00 Uhr DJK Ensdorf - SV Kallmiinz
5. Woche
Dienstag 20.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit §@dinde DJK Ensdorf
Mittwoch 21.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit 3getande DJK Ensdorf
Freitag 23.03.2012 17.30 Uhr Trainingseinheit Speénde DJK Ensdorf
19.30 Uhr DJK Hauptversammlung mit
Neuwahlen Vorstandschaft
Sonntag 25.03.2012 13.15 Uhr SpVgg Pfreimd - DJKdenf
15.00 Uhr DJK Ensdorf Il — VIB Mantel I
(Nachholtermin Punktspiel)
6. Woche
Dienstag 27.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit §@dinde DJK Ensdorf
Mittwoch  28.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit 3getande DJK Ensdorf
Freitag 30.03.2012 19.00 Uhr Trainingseinheit Speénde DJIK Ensdorf
Sonntag 01.04.2012 13.15 Uhr offizieller Ruckrurstart

Gebhard Hauer
Trainer



