Trainingsplan Sommerferien 29.06.-05.07.2026 / 1. Woche

Montag, 29.06.

Dienstag, 30.06.

Mittwoch, 01.07.

Donnerstag, 02.07.

Freitag, 03.07.

| sa, 04.07.

So, 05.07.

Training Nachmittag und Abend

Training Vormittag

9.00-10.00 (TH)

08.30-09.30 (TK1

08.00-09.30 (TK1)

08.30-09.30 (TK2)

7.15-8.15 (RMP) )8.20-09.20 (RMP

8.30-09.30 (RMH

08.45-09.45 (TK2)

8.45-19.45 (RMP

17.00-18.00 (TH)

16.00-17.00 (TK2)
Tatjana W. (ZB)
Pilates

16.00-17.00 (TK1)

17:00-18.15 (TK1)

17.15-18.30 (TK2)

Interval Training

Jug./Erwachsene

Vanessa W. (ZB)| Alexandra (ZB) | Sabine H. (mVO) | Claudia/Barbara Tatjana W. (ZB)l
Zumba Karate Kids Lungensport Koronarsport Beckenbodentraining
18.00-19.00 (RMP)| 18.00-19.00 (TH) | 17.30-18.45 (TH) |18.00-19.00 (TK2]17.45-18.45 (RMP) 17.45-18.45 (RM 8.45-20.00 (TK2]
| Thomas Sch. (ZB)| Alexandra (ZB) Ellen (ZB) Tatjana W. (ZB) | Claudia F. (ZB) Vanessa W. (ZB) Tatjana W. (ZB)
High Intensity Karate Energy Dance Pilates igon Zumba Faszien-Yoga

8.15-19.30 (RMP

19.00-20.30 (TK1)

19.00-20.00 (TK2)

9:30-20:30 (RMP|

18.45-19.45 (TK1)

19.15-21.45(TH)

18.15-19.15 (TK1)

Tanja S. (ZB) Sabine H. Daphna R. (ZB) Sabine H. (ZB) | Tatjana W. (ZB) Sabine H. (ZB) Katja (ZB) |Barbara L.-M. (ZB)
Reha-Sport fiir |Riicken-Fit-Senior Body Mix Rund um. Earlybird Yoga Energy Dance | Aktiv - Body - Aktiv gegen
9.00-10.00 (TK2) 10.15-11.30 Knie/Ful3/Hiifte 09.15-10.15 9.00-10.00 (TH) den Ricken Wellness Osteoporose 10.00-11.00
Tatjana W. (ZB) (TK2) (ZB) 10.15-11.30 (TH) (TK4) Tanja S. (ZB) 9.45-10.45 (TK1) [09.30-10.45 (TK1p:30-10:30 (TK2) |10.00-11.00 (TK}09.45-11.00 (TK1) (RMP) (ZB)
Riicken-Fit [V |Ann-Katrin W. Tanja S. (mVO) | Ellen. B (ZB) | Gesundheit Plusin| Sabine H. (ZB) |Barbara J.-D. (m\Elisabeth W. (ZB)] Tanja S. (ZB) jrbara L.-M. (ZB) Thomas
Riicken Yoga Koronarsport Denksport der Taunushalle Riicken-Fit BK-Nachsorge Pilates I Gesundheit Plus|] Gesund und Cross-Training
10.15-11.15 (TK1) 11.45-12.45 (TH)|  10.15-11.15 10.15-11.15 (TH) fiir den Alltag  [11.00-12.15 (TK1) Trainiert 14.00-16.00]6.00-18.00
Tatjana W. Tanja S. (ZB) (TK4) Tanja S. (mVO) Sabine H. (mVO) 11.15-12.15 (TK2) (TK1) Jonas|(TK1)(ZB)
Senioren-Sport Gesundheit Plus | Ellen. B (ZB) Reha-Sport fiir Orthopid. Tanja S. (ZB) judo  Niirrenbach
Denksport Knie/Full/Hiifte Knieschule Gesundheit Plus Erwachsene| Tanzen
11.30-13.00 (TK1)[  11.30-12.30  [10.15-11.15 (TK 1)} 1.30-12.30 (TK1)| 11.30-12.30 (TH) | 11.30-12.45 (TK1) 11.30-12.30 (TK1) |  Erliiuterungen:
Evi B. (RMP) (ZB) Ingrid F. (ZB) [Volker B.-M. (ZB] Tanja S. (mVO) | Claudia/Barbara Volker B.-M. (ZB)[[K = Turnhalle Korfstr.
Fitness fiir Tatjana W. Riicken-Fit Zumba Gold Reha-Sport Koronarsport Zumba Gold TK1 = grof3er Saal
Venen und WS Pilates Neurologie TK2 = Rolf Vaupel Saall

TK4 = Gymnastikraum
B = Sportplatz Bleibisk
KS = Erich-Késtner Schy
U = Schule am Urselbad
] =
TS = Hans-Thoma Schuj
HMS= Hans-Magira-Scl
S = Gesamtschule Stierst

Schulthof Schule am|

Trimm = Schillerturm
iSM = Grundschule Mit{
RMP = Rushmoor Park

Ingrid F. (mVO)| Daphna R. (ZB) | Tatjana W. (ZB) | Sabrina (ZB) [Thomas Schn. (ZB) Karate Barbara L.M. (ZB) M = Maasgrund
BK-Nachsorge Pilates Riicken-Fit [ Zumba Riicken-Fit 111 Jug./Erwachsene | Cardio-Fit-Aktiv Parkpl. Altkonigstr. (Nr|
20.00-21.00 (RMP)|20.00-21.30 (TK2] 19.00-20.15 (TK2) 20.15-21.15 (TK?2) 0. =Outdoor
Ingrid F. Rosel Tatjana W. (ZB) [20.30-21.45 (TK2) Niirrenbach ZB = Zusatzbeitrag
Fit und Fun um 8| Oriental dance Yoga-Flow Tatjana W. (ZB) Tanzen mVO = mit Verordnung]
Hatha-Yoga AK = Abgeschl. Kurs
20:00-21:00 (outdoor)
Sabine H. (ZB)
§ Gesundheit Plus
= 09:30-11:00 18.30-20.00 (Trimm) 19.00-20.30
5 Evi B. Kerstin W. | Ulrich B.
Nordic-Walking [Nordic - Walking (TK1( (ZB)
(RMP) | Tango Argentino

Bei Interesse eine Email an Info@tsg-oberursel.de senden und einen Schnuppertermin mit dem Trainer vereinbaren.
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Trainingsplan Sommerferien 06.07.-12.07.2026 / 2. Woche

Training Nachmittag und Abend

Montag, 06.07. Dienstag, 07.07. Mittwoch, 08.07. Donnerstag, 09.07. Freitag,10.07. Sa, 11.07.]So, 12.07.
08.30-09.30 (TK 1] 08.00-09.30 (TK1)| 08.30-09.30 (TK2)| 7.15-8.15 (RMP) p8.20-09.20 (RMP}8.30-09.30 (RMH08.45-09.45 (TK]
Sabine H. Daphna R. (ZB) Sabine H. (ZB) | Tatjana W. (ZB) | Sabine H. (ZB) Katja (ZB) |Barbara L.-M. (Z
- Riicken-Fit-Senior] Body Mix Rund um. Earlybird Yoga Energy Dance | Aktiv - Body - Aktiv gegen
g den Ricken Wellness Osteoporose
g 9.00-10.00 (TK2) 9.00-10.00 (TH) 9.00-10.00 (TH) | 9.45-10.45 (TK1) ]09.30-10.45 (TK1):30-10:30 (TK2) J.45-11.00 (TK1) |10.00-11.00 (TK2) 10.00-11.00
§ Tatjana W. (ZB) Tanja S. (ZB) Tanja S. (ZB) Sabine H. (ZB) [Barbara J.-D. (m\Elisabeth W. (ZB)Jrbara L.-M. (ZB)] Tanja S. (ZB) (RMP)(ZB)
ool  Riicken-Fit IV Gesundheit Plus Gesundheit Plus in Riicken-Fit BK-Nachsorge Pilates I Gesund und | Gesundheit Plus | Thomas
é Nacken/Riicken der Taunushalle fiir den Alltag Trainiert Cross-Training
£110.15-11.15 (TK1) 10.15-11.30 (TH) 10.15-11.15 (TH) 11.00-12.15 (TK1) 11.15-12.15 (TK]14.00-16.00} 6.00-18.00
= Tatjana W. Tanja S. (mVO) Tanja S. (mVO) Sabine H. (mVO) Tanja S. (ZB) [(TK1) Jonas|(TK1)(ZB)
Senioren-Sport Koronarsport Reha-Sport fiir Orthopid. Gesundheit Plus judo  Niirrenbach
Knie/Ful3/Hiifte Knieschule Erwachsene| Tanzen

11.30-13.00 (TK1)
Evi B.
Fitness fiir
Venen und WS

11.30-12.30

(RMP) (ZB)

Tatjana W.
Pilates

10.15-11.15 (TK1)
Ingrid F. (ZB)
Riicken-Fit

11.30-12.30 (TK1
[Volker B.-M. (ZB
Zumba Gold

11.30-12.30 (TH)
Tanja S. (mVO)
Reha-Sport

11.30- 12.45 (TK1)
Sabine H., Sandra
Koronarsport

Neurologie

11.45-12.45 (TH)
Tanja S. (ZB)
Gesundheit Plus

16.00-17.00 (TK2)
Tatjana W. (ZB)
Pilates

1

8.45-19.45 (RMP
Vanessa W. (ZB)

16.00-17.00 (TK1)
Sabine H. (mVO)

Pilates

Zumba Lungensport
18.00-19.00 (RMP)| 17.00-18.00 (TH) 18.00-19.00 (TK2)
| Thomas Sch. (ZB)| Alexandra (ZB) Tatjana W. (ZB)
High Intensity Karate Kids Pilates
Interval Training | 18.00-19.00 (TH)
8.15-19.30 (RMP| Alexandra (ZB) [19.00-20.00 (TK2)19:30-20:30 (RMP
| Ingrid F. (mVO) Karate Tatjana W. (ZB)  Sabrina (ZB)
BK-Nachsorge | Jug./Erwachsene Riicken-Fit I Zumba
19.00-20.30 (TK1) 20.00-21.00 (RMP)|20.00-21.30 (TK2
Daphna R. (ZB) Ingrid F. Rosel

Fit und Fun um 8

17.45-18.45 (RMP)
Claudia F. (ZB)
igon

17.15-18.30 (TK2)
Tatjana W. (ZB)l
Beckenbodentraining

18.45-19.45 (TK1)
Thomas Schn. (ZB)
Riicken-Fit I11

18.15-19.15 (TK1
Barbara L.M. (ZB
Cardio-Fit-Aktiv

8.45-19.45 (RMP
Arnulf H. (ZB)
Zumba

) 18.45-20.00 (TK2,
Tatjana W. (ZB)

Faszien-Yoga

19.00-20.15 (TK2)
Tatjana W. (ZB)

Yoga-Flow

Oriental dance

20.30-21.45 (TK2)
Tatjana W. (ZB)
Hatha-Yoga

Outdoor

20:00-21:00 (outdoor)

Sabine H. (ZB)
Gesundheit Plus

20.15-21.15 (TK
Niirrenbach
Tanzen

09:30-11:00
Evi B.

Nordic-Walkin
(RMP)

Erliduterungen:

[K = Turnhalle Korfstr.

TK1 = grof3er Saal

| TK2 = Rolf Vaupel Saal
TK4 = Gymnastikraum
B = Sportplatz Bleibisk
KS = Erich-Késtner Schy
U = Schule am Urselbad
] =
TS = Hans-Thoma Schuj
HMS= Hans-Magira-Scl
S =
Trimm = Schillerturm

'SM = Grundschule Mit{
RMP = Rushmoor Park

Schulthof Schule am|

Gesamtschule Stiersf

M = Maasgrund

Parkpl. Altkonigstr. (Nr

0. =Outdoor
ZB = Zusatzbeitrag

mVO = mit Verordnung]
AK = Abgeschl. Kurs

.30-20.00 (Trimm)
Kerstin W. |

[Nordic - Walking

9.00-20.30
Ulrich B.
TK1( (ZB)

b Argentino

Bei Interesse eine Email an Info@tsg-oberursel.de senden und einen Schnuppertermin mit dem Trainer vereinbaren.
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https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/31-reha-sport/376-reha-sport-neurologie.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/reha-sport/81-ruecken-reha.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/31-reha-sport/356-lungensport.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/122-qigong-kurs.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/393-beckenbodentraining.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/185-neuhiit.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html#P00
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/51-fitness-fuer-venen-und-wirbelsaeule.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/417-hatha-yoga-flow.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/184-faszien-yoga-neu.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/185-neuhiit.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-rueckengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/20-bk-nachsorge.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/34-ruecken-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/366-yoga-flow.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html#P00
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/44-fitness-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/185-neuhiit.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/367-hatha-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html

Trainingsplan Sommerferien 13.07.-19.07.2026 / 3. Woche

Training Nachmittag und Abend

Montag, 13.07. Dienstag, 14.07. Mittwoch, 15.07. Donnerstag, 16.07. | Freitag, 17.07. | Sa, 18.07.] So, 19.07
8.15-09.30 (TK1) 08.00-09.30 (TK1) 7.15-8.15 (RMP) 08.30-09.30 (RMP)|08.45-09.45 (TK2)
Dennis N. (ZB) Daphna R. (ZB) Tatjana W. (ZB) Katja. (ZB) |Barbara L.-M. (ZB)
ep]l Body Workout I Body Mix Earlybird Yoga Aktiv - Body - Aktiv gegen
§ Wellness Osteoporose
g 9.00-10.00 (TK2) 09.45-11.00 (TK1) 10.00-11.00
§ Tatjana W. (ZB) Barbara L.-M. (ZB) (RMP)(ZB)
oo Riicken-Fit IV Gesund und Thomas
E Trainiert Cross-Training
£110.15-11.15 (TK1) 14.00-16.00]6.00-18.00
= Tatjana W. (TK1) Jonas|(TK1)(ZB)
Senioren-Sport Judo  Niirrenbach
Erwachsene|Tanzen

11.30-13.00 (TK1)
Evi B.
Fitness flir
Venen und WS

11.30-12.30

(RMP) (ZB)

Tatjana W.
Pilates

10.15-11.15 (TK1)
Katja (ZB)
Riicken-Fit

0.45-12.00 (TK2)

Riicken Yoga

Ann-Katrin W. (ZB)

11

.30-12.30 (TK1)
Volker B.-M. (ZB)
Zumba Gold

Erliduterungen:
'K = Turnhalle Korfstr.

TK1 = grof3er Saal
TK2 = Rolf Vaupel Saall

16.00-17.00 (TK2)
Tatjana W. (ZB)

Pilates

TK4 = Gymnastikraum
B = Sportplatz Bleibisk
KS = Erich-Késtner Schy

17:00-18.15 (TK1)
Claudia/Barbara
Koronarsport

Beckenbodentraining

17.15-18.30 (TK2)
Tatjana W. (ZB)

18.00-19.00 (RMP)
Thomas Sch. (ZB)
High Intensity
Interval Training

8.45-19.45 (RMP
Vanessa W. (ZB)
Zumba

18.00-19.00 (TK?2)
Tatjana W. (ZB)
Pilates

8.30-19.45 (TK1)
Dennis N. (ZB)
Body Workout Il

17.30-18.40 (TK1)
Dennis N.
Jung-Senioren

17.45-18.45 (RMP)
Claudia F. (ZB)
Qigong

18.15-19.15 (TK1)
Barbara L.M. (ZB)
Cardio-Fit-Aktiv

18.45-20.00 (TK2)
Tatjana W. (ZB)

Faszien-Yoga

U = Schule am Urselbad
J = Schulfhof Schule am|
TS = Hans-Thoma Schul
HMS= Hans-Magira-Scl
S = Gesamtschule Stierst
Trimm = Schillerturm

EiSM = Grundschule Mitf

19.00-20.30 (TK1)

17.00-18.00 (TH)

19.00-20.00 (TK2)

[9:30-20:30 (RMP

18.00-19.30 (TH)

18.45-19.45 (TK1)

18.45-19.45 (RM

RMP = Rushmoor Park

Daphna R. (ZB) | Alexandra (ZB) | Tatjana W. (ZB) Sabrina (ZB) Mirja B. Thomas Schn. (ZB) Arnulf H. (ZB) M = Maasgrund
Pilates Karate Kids Riicken-Fit I Zumba Power Fit/Body Fley Riicken-Fit I11 Zumba Parkpl. Altkonigstr. (Nr
18.00-19.00 (TH) [20.00-21.30 (TK1)|20.00-21.30 (TK2| 19.00-20.15 (TK2)| 19.15-21.45 (TH) O. =Outdoor
Alexandra (ZB) Katja. Rosel Tatjana W. (ZB) Karate ZB = Zusatzbeitrag
Karate Fit und Fun um 8| Oriental dance Yoga-Flow Jug./Erwachsene mVO = mit Verordnung
Jug./Erwachsene AK = Abgeschl. Kurs
09:30-11:00  20.30-21.45 (TK2) 19.30-20.30 (TK1) 20.15-21.15 (TK2)
Evi B. Tatjana W. (ZB)  Dennis N. (ZB) Niirrenbach
§ Nordic-Walking Hatha-Yoga Body Forming Tanzen
= (RMP) 18.30-20.00 (Trimm) 9.00-20.30
8 Lisa L. Kerstin W. | Ulrich B.
Nordic-Walking Nordic - Walking TK1( (ZB)
| Argentino

Bei Interesse eine Email an Info@tsg-oberursel.de senden und einen Schnuppertermin mit dem Trainer vereinbaren.


https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/40-bodyworkout.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/203-bodymix.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/339-earlybird-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/44-fitness-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/83-osteoporose.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/44-fitness-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/83-osteoporose.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-rueckengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/87-gesund-und-trainiert.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/87-gesund-und-trainiert.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/517-cross-training-im-calisthenics-park.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/37-seniorengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/51-fitness-fuer-venen-und-wirbelsaeule.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-rueckengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/346-ruecken-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/25-zumba.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/51-fitness-fuer-venen-und-wirbelsaeule.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/22-koronarsport-herzsport.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/393-beckenbodentraining.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/185-neuhiit.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/40-bodyworkout.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/42-fit-im-alter/37-seniorengymnastik.html#SIII
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/122-qigong-kurs.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/42-fit-im-alter/538-cardio-fit-aktiv-beweglich.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/184-faszien-yoga-neu.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/185-neuhiit.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html#P00
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html#P00
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/34-ruecken-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/44-fitness-gymnastik.html#g
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-rueckengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/25-zumba.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/44-fitness-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/366-yoga-flow.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/367-hatha-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/50-neu-body-forming.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html

Trainingsplan Sommerferien 20.07.-26.07.2026 / 4. Woche

Montag, 20.07. Dienstag, 21.07. Mittwoch, 22.07. Donnerstag, 23.07. Freitag, 24.07. Sa, 25.07.]So 26.07.
7.15-8.15 (RMP)[8.30-09.30 (RMP)
Tatjana W. (ZB) Katja (ZB)
o0 Earlybird Yoga | Aktiv - Body -
§ Wellness
g 9.00-10.00 (TK2) 10.15-11.30 09.15-10.15 12.30-13.30
S| Tatjana W.(zB) | (TK2) (zB) (TK4) (RMP) (ZB)
en Riicken-Fit IV JAnn-Katrin W. Ellen. B (ZB) Sabrina F.
'S Riicken Yoga Denksport Zumba
E[10.15-11.15 (TK 1) 10.15-11.15 14.00-16.00
= Tatjana W. (TK4) (TK1) Jonas|
Senioren-Sport Ellen. B (ZB) Judo
Denksport Erwachsene

Training Nachmittag und Abend

11.30-13.00 (TK1) 11.30-12.30

Evi B. (RMP) (ZB)

Fitness fiir Tatjana W.
Venen und WS Pilates

10.15-11.15 (TK1
Katja (ZB)
Riicken-Fit

10.45-12.00 (TK2)
Ann-Katrin W. (ZB)
Riicken Yoga

11.30-12.30 (TK1)
Volker B.-M. (ZB)
Zumba Gold

Erliduterungen:
[K = Turnhalle Korfstr.

TK1 = grof3er Saal
TK2 = Rolf Vaupel Saall

11.30-12.30 (TK1)
Volker B.-M. (ZB)
Zumba Gold

17.00-18.00 (TH)

17.30-18.45 (TH)

18.00-19.00 (TK2)

Ju—

6.00-17.00 (TK2)
Tatjana W. (ZB)
Pilates

17.45-18.45 (RM
Vanessa W. (ZB)
Zumba

17.45-18.45 (RMP)

17.15-18.30 (TK2)
I Tatjana W. (ZB)
Beckenbodentraining

TK4 = Gymnastikraum
B = Sportplatz Bleibisk
KS = Erich-Késtner Schy
U = Schule am Urselbad

Claudia F. (ZB)
igon

18.00-19.30 (TH)

18.45-20.00 (TK?2
Tatjana W. (ZB)
Faszien-Yoga

J = Schulthof Schule am|
TS = Hans-Thoma Schul
HMS= Hans-Magira-Scl
S = Gesamtschule Stierst
Trimm = Schillerturm
EiSM = Grundschule Mitf

Fit und Fun um 8

Mirja B.
Power Fit/Body Flex

18.45-19.45 (RMP)
Arnulf H. (ZB)
Zumba

RMP = Rushmoor Park
M = Maasgrund
Parkpl. Altkonigstr. (Nr

19.15-21.45 (TH)

Alexandra (ZB) Ellen (ZB) Tatjana W. (ZB) | 18.45-19.45 (TK1)
Karate Kids Energy Dance Pilates Martin (ZB)
18.00-19.00 (TH) Riicken-Fit I11
Alexandra (ZB) [19.00-20.00 (TK2)¥9:30-20:30 (RMP] 19.00-20.15 (TK2)
Karate Tatjana W. (ZB) Sabrina (ZB) Tatjana W. (ZB)
Jug./Erwachsene Riicken-Fit | Zumba Yoga-Flow
20.00-21.30 (TK1)[20.00-21.30 (TK2
Katja. Rosel 20.30-21.45 (TK2)

Oriental dance | Tatjana W. (ZB)

Karate
Jug./Erwachsene

O. =Outdoor
ZB = Zusatzbeitrag
mVO = mit Verordnung]
AK = Abgeschl. Kurs

Hatha-Yoga
o
S
S18:00-19:30 (Trimm) 09:30-11:00
3 Lisa L. Evi B.
Nordic-Walking Nordic-Walking
(RMP)

Kerstin W.

18.30-20.00 (Trimm)

Nordic - Walkin

19.00-20.30
I Ulrich B.
(TK1( (ZB)

Tango Argentino

Bei Interesse eine Email an Info@tsg-oberursel.de senden und einen Schnuppertermin mit dem Trainer vereinbaren.


https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/339-earlybird-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/44-fitness-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/44-fitness-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-rueckengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/346-ruecken-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-kopf-fitness/233-denksport.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/37-seniorengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/51-fitness-fuer-venen-und-wirbelsaeule.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-rueckengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/346-ruecken-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/25-zumba.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/51-fitness-fuer-venen-und-wirbelsaeule.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/25-zumba.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/25-zumba.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/393-beckenbodentraining.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/122-qigong-kurs.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/turnen/341-dance-flow.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/184-faszien-yoga-neu.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-rueckengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/44-fitness-gymnastik.html#g
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/34-ruecken-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/366-yoga-flow.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/25-zumba.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/44-fitness-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/367-hatha-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html

Trainingsplan Sommerferien 27.07.-02.08.26 /5. Woche

Training Vormittag

Montag, 27.07. Dienstag, 28.07. Mittwoch, 29.07. Donnerstag, 30.07. | Freitag, 31.07. Sa, 01.08.] So 02.08.
8.15-09.30 (TK1) 7.15-8.15 (RMP) 08.30-09.30 (RMP)
Dennis N. (ZB) Tatjana W. (ZB) Katja (ZB)
Body Workout [ Earlybird Yoga Aktiv - Body -
Well_ness
9.00-10.00 (TK2) 10.15-11.30 12.30-13.30
Tatjana W. (ZB) (TK2) (ZB) (RMP) (ZB)
Riicken-Fit IV JAnn-Katrin W. Sabrina F.
Riicken Yoga Zumba
10.15-11.15 (TK1) 14.00-16.00
Tatjana W. (TK1) Jonas|
Senioren-Sport judo
Erwachsene

Training Nachmittag und Abend

11.30-13.00 (TK1)
Evi B.
Fitness fiir
Venen und WS

11.30-12.30

(RMP) (ZB)

Tatjana W.
Pilates

10.45-12.00 (TK2)
Ann-Katrin W. (ZB)

Riicken Yoga

Erliduterungen:
[K = Turnhalle Korfstr.

TK1 = grof3er Saal
TK2 = Rolf Vaupel Saall

17.30-18.40 (TK1)
Dennis N.

Jung-Senioren

Power Fit/Body Flex

18.00-19.30 (TH)
Mirja B.

17.30-18.45 (TH)

16.00-17.00 (TK2)
Tatjana W. (ZB)
Pilates

TK4 = Gymnastikraum
B = Sportplatz Bleibisk
KS = Erich-Késtner Schy

18.30-19.45 (TK1)
Dennis N. (ZB)

18.00-19.00 (TK2
Tatjana W. (ZB)

8.15-19.30 (RMP
Ingrid F. (mVO)
BK-Nachsorge

Body Workout Il Pilates
19.00-20.00 (TK2)9:30-20:30 (RMP|
Tatjana W. (ZB) Sabrina (ZB)
Riicken-Fit [ Zumba

20.00-21.30 (TKT)

Ingrid

20.00-21.30 (TK2
Rosel

18.45-19.45 (TK1)
Martin (ZB)
Riicken-Fit III

U = Schule am Urselbad
J = Schulthof Schule am|
TS = Hans-Thoma Schul
HMS= Hans-Magira-Scl

Ellen (ZB) 17.15-18.30 (TK]17.45-18.45 (RM
Energy Dance | Tatjana W. (ZB)[Vanessa W. (ZB)
Beckenbodentrai
18.45-19.45
(RMP) (ZB) 18.45-20.00 (TK2)
Arnulf H. Tatjana W. (ZB)
Zumba Faszien-Yoga

S = Gesamtschule Stierst
Trimm = Schillerturm
}SM = Grundschule Mitf

19.00-20.15 (TK2)
Tatjana W. (ZB)

Yoga-Flow

20.30-21.45 (TK2)
Tatjana W. (ZB)

19.15-21.45 (TH)
Karate

RMP = Rushmoor Park
M = Maasgrund
Parkpl. Altkonigstr. (Nr

19.30-20.30 (TK1)

O. =Outdoor
ZB = Zusatzbeitrag

Fit und Fun um 8]Oriental dance Hatha-Yoga Jug./Erwachsene | Dennis N. (ZB) mVO = mit Verordnung]
Body Forming AK = Abgeschl. Kurs
g
T }8:00-19:30 (Trimm) 09:30-11:00 18.30-20.00 (Trimm) 19.00-20.30
8 Lisa L. Evi B. Kerstin W. | I Ulrich B.
Nordic-Walking Nordic-Walking [Nordic - Walking (TK1( (ZB)
(RMP) | Tango Argentino

Bei Interesse eine Email an Info@tsg-oberursel.de senden und einen Schnuppertermin mit dem Trainer vereinbaren.


https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/40-bodyworkout.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/339-earlybird-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/44-fitness-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/44-fitness-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-rueckengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/346-ruecken-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-kopf-fitness/233-denksport.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/37-seniorengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/51-fitness-fuer-venen-und-wirbelsaeule.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/346-ruecken-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/51-fitness-fuer-venen-und-wirbelsaeule.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/42-fit-im-alter/37-seniorengymnastik.html#SIII
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/turnen/341-dance-flow.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/44-fitness-gymnastik.html#g
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/393-beckenbodentraining.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/25-zumba.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/40-bodyworkout.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/33-pilates/18-pilates.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/38-rueckengymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/25-zumba.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/184-faszien-yoga-neu.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/20-bk-nachsorge.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/34-ruecken-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/366-yoga-flow.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/35-body-fitness/44-fitness-gymnastik.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/36-yoga/367-hatha-yoga.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/50-neu-body-forming.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html
https://tsg-oberursel.de/index.php/abteilungen/fitness-und-gesundheit/84-nordic-walking.html

Trainingsplan Sommerferien 03.08.-09.08.2026 / 6. Woche

Training Vormittag

Training Nachmittag und Abend

Montag, 03.08. Dienstag,04.08. Mittwoch, 05.08. Donnerstag,06.08. | Freitag, 07.08. | Sa, 08.08.] So 09.08.
8.15-09.30 (TK1) 9.00-10.00 (TH) 10.15-11.15 7.15-8.15 (RMP) 08.30-09.30 (RMP)|08.45-09.45 (TK2)
Dennis N. (ZB) Tanja S. (ZB) (TK4) Tatjana W. (ZB) Katja (ZB) |Barbara L.-M. (ZB)
Body Workout I Reha-Sport fiir Ellen. B (ZB) Earlybird Yoga Aktiv - Body - Aktiv gegen
Knie/FuB/Hiifte Denksport Wellness Osteoporose
9.00-10.00 (TK2) 10.15-11.30  |10.15-11.15 (TK1)|  09.15-10.15 9.00-10.00 (TH) 09.45-11.00 (TK1) J10.00-11.00 (TK2) 12.30-13.30
Tatjana W. (ZB) (TK2) (ZB) Ingrid F. (ZB) (TK4) Tanja S. (ZB) Barbara L.-M. (ZB)| Tanja S. (ZB) (RMP) (ZB)
Riicken-Fit IV JAnn-Katrin W. Riicken-Fit Ellen. B (ZB) ] Gesundheit Plus in Gesund und | Gesundheit Plus Sabrina F.
Riicken Yoga Denksport der Taunushalle Trainiert Zumba
10.15-11.15 (TK1) 10.15-11.30 (TH) | 10.45-12.00 (TK2] 10.15-11.15 (TH) 11.15-12.15 (TK]14.00-16.00] 6.00-18.00
Tatjana W. Tanja S. (mVO) hn-Katrin W. (ZB)] Tanja S. (mVO) Tanja S. (ZB) |(TK1) Jonas|(TK1)(ZB)
Senioren-Sport Koronarsport Riicken Yoga Reha-Sport fiir Gesundheit Plus judo  Niirrenbach
Knie/Ful3/Hiifte Erwachsene| Tanzen
11.30-13.00 (TK1)|  11.30-12.30 [ 11.45-12.45 (TH) |1 1.30-12.30 (TK1)| 11.30-12.30 (TH) 11.30-12.30 (TK1) Erliuterungen:
Evi B. (RMP) (ZB) Tanja S. (ZB) [Volker B.-M. (ZB] Tanja S. (mVO) Volker B.-M. (ZB) 'K = Turnhalle Korfstr.
Fitness fiir Tatjana W. Gesundheit Plus Zumba Gold Reha-Sport Zumba Gold TK1 = grof3er Saal
Venen und WS Pilates Neurologie TK2 = Rolf Vaupel Saall
16.00-17.00 (TK2) TK4 = Gymnastikraum
Tatjana W. (ZB) B = Sportplatz Bleibisk
Pilates KS = Erich-Késtner Schy

17.30-18.45 (TH)
Ellen (ZB)
Energy Dance

17.30-18.40 (TK1)
Dennis N.

Jung-Senioren

17.30-18.45 (TH),
Ellen (ZB)
Energy Dance

17.15-18.30 (TK2)
Tatjana W. (ZB)l

Beckenbodentraining

U = Schule am Urselbag
| = Schulthof Schule am|
TS = Hans-Thoma Schuj

HMS= Hans-Magira-Scl

18.30-19.45 (TK1)
Dennis N. (ZB)

18.00-19.00 (TK2
Tatjana W. (ZB)

18.45-19.45 (TK1)
Martin (ZB)

18.00-19.30 (TH)
Mirja B.

18.15-19.15 (TK1
Barbara L.M. (ZB

18.45-19.45
(RMP) (ZB)
Arnulf H.

Zumba

Outdoor

Oriental dance

Tatjana W. (ZB)

Body Workout Il Pilates Riicken-Fit III  [Power Fit/Body Fley Cardio-Fit-Aktiv
8.15-19.30 (RMP 19.00-20.00 (TK2)9:30-20:30 (RMP} 19.00-20.15 (TK2)
Ingrid F. (mVO) Tatjana W. (ZB) | Sabrina (ZB) | Tatjana W. (ZB)
BK-Nachsorge Riicken-Fit Zumba Yoga-Flow
20.00-21.30 (TK2)
Rosel 20.30-21.45 (TK2) 19.30-20.30 (TK1)

Dennis N. (ZB)

18.45-20.00 (TK2S = Gesamtschule Stierst
Tatjana W. (ZB) Trimm = Schillerturm

Faszien-Yoga 3SM = Grundschule Mit{
RMP = Rushmoor Park
M = Maasgrund
Parkpl. Altkonigstr. (Nr

O. =Outdoor
ZB = Zusatzbeitrag
mVO = mit Verordnung

Hatha-Yoga Body Forming AK = Abgeschl. Kurs
02.07.2026
09:30-11:00 18.30-20.00 (Trimm) 19.00-20.30
Evi B. Kerstin W. | | Ulrich B.
Nordic-Walking [Nordic - Walking (TK1( (ZB)
(RMP) | Tango Argentino

Bei Interesse eine Email an Info@tsg-oberursel.de senden und einen Schnuppertermin mit dem Trainer vereinbaren.
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