TRAININGSPLAN

"®. Fitnesshoxing (ab14 Jahren)_'

10:00 - 11:00 Uhr

Youth Flghter (9-13 Jahre)':"
16:00 — 17:00 Uhr

 Fitnessboxing (ab 14 Jahren)

17:00 — 18:00 Uhr Gl
Intensives Ganzkorpertraining mit“Bo'kteCh'_ﬁikén
fur Einsteiger und Fortgeschrittene geéignet"

Boxing - ALL LEVELS (ab 14Jahren)
18:00-19:00 Uhr

Technik, Kombinationen® und Partnerubungen
offen fur Anfanger und Fortgeschnttene

19:00 - 20:00 Uhr

Kick- und Thaiboxtechniken, Pratzenarbelt und
Konditionstraining fiir alle Le15tungsstufen. :




TRAININGSPLAN

”'*‘r- Junior F|ghters (Kinder 6-8 Jahre)
25 16:00 - 16:45 Uhr %

Spielerisches Box-und Athletlktrarnlng 7ur Forderung :
von Motorik, Koordmatlon Selbstvertrauen und Spag an Bewegung

W Boxing - ALL LEVELS (ab 14 Jahren)
—au; 17:00 - 18:00 Uhr

Grundlagen, Technik und Kombinationen —
geeignet fiir Einsteiger und Fbrtge_schri‘_rtéhé J

Brazilian Jiu-Jitsu - No G| ALL LEVELS (ab14 Jahren) .
18:00-19:30Uhr = = S
Bodenkampf ohne Gi mifTechr_iik'tréin}ing, o
Positionsarbeit und kohtrolliért'em Sparring. _

~%," ' Boxing - Advanced (ab14]ahren)
L/ 19:30-20:30Uhr =&
_Intensives Fortgésthrittenehirainmg_ |
mit Technikvertiefung, Taktik und Sparring.”
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.
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« Youth Flghters (9- 13Jahre)

Ladyboxmg (ab 14Jahren)
17:00 — 18:00 Uhr

Fltnessboxmg (ab 14 Jahren}
18:00-19:00 Uhr -~

19:00 — 20:00 Uhr

Kick-und Thalboxtechmken PratzenarhEIt
und Kond:tuonstrammg fur alle Le;stungstufen

.. THE
- BXNG.
e G LUBT
"THE BXNG CLUB
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’F" Fitnessboxing (ab 14 Jahren)
< 10:00 —11:00 Uhr :

Ganzkorpertraining nit Boxtechmken zur Verbesserung von;Ausdauer i
Kraft und Koordination. SR SN

Junior Fighters (Kinder 6- BJahre}
16:00 — 16:45 Uhr g

Spielerisches Box-& Athlmktramlng zur Forderung von Motonk
Koordination und Selbstvertrauen -

/'";; ) Boxen - All Levels (ab14lahren) "
17:00 — 18:00 Uhr :

Grundlagen, Technik und Kombmatlonen —

Egeeighet ﬁi-r"EinSte'iQer'
und Fortgeschrittene. :

.  Brazilian Jiu-Jitsu-Gi (ab14]ahren)
@4"". 18:00-19:30 Uhr

% Bodenkampfim Gi mltTechn!ktramlng, Pos:tmnsarben
und kontrolllertem Sparring. - 5 -

<,* Boxen-Advanced (ab14]ahren)
_~L 19:30-20:30 Uhr D

Intensives Fortgeschrlttenentrainmg mtTechnlkvemefung, Taktlk
und Sparrmg SRS O I Y '




||..,|| Zirkeltraining (ab 12 Jahren)
16:15-17:00 Uhr
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' : Yoga (ab 14']'aﬁre:n)_ .-

m\_09:00—10:00Uhr _
(U Mobilisation, Stretching und Atemtechniken zur Verbesserung

A

von Beweglichkeit, Regeneration und mentaler Strke.

 Sparring (ab 12 Jahren)

~ Nach Vereinbarung =
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Teilnahme nur mit vollstéin_digér
Schutzausriistung erlaubt: =~

- Kopfschutz
e Zahnschutz
- Tiefschutz
« Handschuhe:
~ -bis70kg = 14 0z
- iiber 70 kg = 16 0z

X Ohne vollstindige Schutzausriistu
. ist eine Teilnahme nicht e

rlaubt.







