
Wochenplan Ringen

Montags Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Bolt Wrestling Bolt Wrestling Functional Fitness Bolt Wrestling Functional Fitness Joggen

20 Uhr 18 Uhr 19 Uhr 19 Uhr 18 Uhr

oder Krafttraining oder Krafttraining

Assault Bike Yoga Assault Bike Mobility

21.30 Uhr 19 Uhr

Assault Bike 1 min warmfahren, dann pro Minute 45 sec. moderates Tempo, 15 sec Sprint, so viele Minuten wie möglich.

Yoga & Mobility mindestens 1 Kurs pro Woche

Krafttraining siehe Krafttrainingsplan

Joggen 5km

Wochenplan MMA

Montags Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

MMA Cage Muay Thai MMA Striking MMA Grappling Muay Thai Krafttraining

19 Uhr 18 Uhr 18 Uhr 18 Uhr 18 Uhr 12 Uhr

Bolt Wrestling Joggen Functional Fitness Bolt Wrestling Mobility Assault Bike

20 Uhr 19 Uhr 19 Uhr 19 Uhr

MMA Pratzen MMA Sparring Luta Livre

20 Uhr 20 Uhr 20 Uhr

Assault Bike 1 min warmfahren, dann pro Minute 45 sec. moderates Tempo, 15 sec Sprint, so viele Minuten wie möglich.

Krafttraining siehe Krafttrainingsplan

Joggen 5km

Wochenplan Muay Thai Beginner

Montags Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag

Functional Fitness Muay Thai Functional Fitness Assault Bike Muay Thai

19 Uhr 18 Uhr 19 Uhr 18 Uhr

oder Krafttraining oder Krafttraining

Assault Bike

Yoga

20.30 Uhr

Wochenplan Muay Thai Advanced

Montags Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag

Muay Thai Krafttraining Muay Thai Krafttraining Muay Thai

18 Uhr 18 Uhr 18 Uhr

Assault Bike Assault Bike

Yoga

20.30 Uhr

Assault Bike 1 min warmfahren, dann pro Minute 45 sec. moderates Tempo, 15 sec Sprint, so viele Minuten wie möglich.

Krafttraining siehe Krafttrainingsplan

Joggen 5km

Wochenplan Grappling

Montags Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Luta Livre Bolt Wrestling Functional Fitness Bolt Wrestling Mobility

18 Uhr 19 Uhr 19 Uhr 19 Uhr 19 Uhr

oder Krafttraining

Functional Fitness Luta Livre Luta Livre Luta Livre Joggen

19 Uhr 19 Uhr 20 Uhr 20 Uhr

oder Krafttraining

Yoga Assault Bike

20.30 Uhr

Assault Bike 1 min warmfahren, dann abwechselnd 1 Minute max. mögliches Tempo, 1 Minute Trabpause. So viele Minuten wie möglich.

Krafttraining siehe Krafttrainingsplan

Joggen 5km


