A

Biinder Kampfsport
& Fitness

Diinner Kirchweg 30, 32257 Biinde

TRAININGSPLAN

AT

ACHTUNG:
An Feiertagen findet kein Training statt!

Giiltig ab dem 02.01.2018

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
nach vorheriger
17:00 — 18:00 Absprache

KRAV MAGA 10:00 - 12:00 uhr | KICKBOXEN K1
gre?t\)/s'}cf/ae?taeilg;[gi:grQOSr?;nes Das populdre K1 Kickboxen kombiniert
Nahkampfsystem bestehend aus Schlag- 18:00 — 19:00 18:00 — 19:00 18:00 — 19:00 18:00 - 19:00 18:00 — 19:00 (freies Training, E‘;&”'ke” o demKM“e;y TTha"k g

. . . mit komp'etter ICKDOXen, boxen, Karate, | eakwondo,
und Tritttechniken sowie Bodenkampf, MMA KICKBOXEN K1 MMA Schut st Kempo, Kung-Fu, Savate und anderen
Hebel und Grifftechniken. Mit dem Ziel der chutzausriistung) Standkampfsportarten der ,Kakutogi*-
Vermeidung und Beseitigung aller Art von Familie. Neben Schiag- una
Gewalt und Angriffen wird die kdrperliche Seminare und freie | Tyitttechniken werden regelkonform
und mentale Starke effektiv geférdert. Veranstaltungen ; i i i
Dadurch ist Krav Maga fir ,Jung und Alt* 19:00 - 20:00 19:00 - 20:00 19:00 -20:00 19:00 — 20:00 19:00 - 20:00 \'fvﬂfjﬁggcg‘”ee”fg’v‘\’," 'iﬁgrﬁfgﬂﬁgigr'ﬁe’
einfach zu erlernen und bietet einen hohen | KRAV MAGA KICKBOXEN K1 BOXEN BURN IN! KRAV MAGA 13:00 - open end gelehrt. Kickboxen ist ein effektives
Spaffaktor in der Gruppe. (Anfanger) Ganzkorpertraining: Kraft, Ausdauer,

Schnelligkeit, Koordination,
20:00 — 21:00 20:00 - 20:30 20:00 -21:00 20:00 - 20:30 Gleichgewicht und Flexibilitat werden
BURN IN! BOXEN explizit trainiert.
(Fortgeschrittene)
21:00 - 21:30

MMA BOXEN
Mixed Martial Arts (gemischte Boxen ist eine Kampfsportart, bei der
Kampfklinste) ist eine Vollkontaktsportart. sich zwei Kontrahenten unter
Bei diesem in Europa noch sehr jungen festgelegten Regeln nur mit den Fausten
Sport werden alle Kampfdistanzen, das (Boxhandschuhen) bekampfen. Ziel ist
Treten, Schlagen, Clinchen, Werfen und FITNESSBOXEN BURN |N' es, moglichst viele Treffer beim Gegner

der Bodenkampf in einem Vollkontaktsport
mit moglichst wenig Beschrankungen
durch Regeln vereint. Dieses
Ganzkorpertraining ist perfekt zum
~LAuspowern® und Erweitern der eigenen
Grenzen geeignet.

Der neue Fitnesstrend bietet ein umfassendes Training aus
Pratzenarbeit, Schlagen am Boxsack, Krafttraining, Dehnen und
boxspezifisches Cardio-Training, bei dem nicht nur deine korperliche
Fitness, sondern auch deine geistige Starke trainiert wird. Die
Effektivitat dieses Fitnessprogramms zeigt sich in vielfaltiger Hinsicht:
Beweglichkeit, Ausdauer, Schnelligkeit, Kraft, Konzentration,
Abnehmen, Selbstbewusstsein, Flexibilitat, Muskelaufbau,
Auslastung. Besonders nach einem langen Arbeitstag oder Lernen in
der Schule kann ein Schlag auf die Pratze wie eine Befreiung von der
innerlichen Erschépfung wirken.

»,Das Wagnis, sich fiir das Leben zu begeistern.*”
Alltagsstress reduzieren und bekampfen!
Sich motivieren und innerlich starken!

Burn IN ist ein besonderer Fitnesszirkel, der Kampfsport, Fitness,
Kraft-, Ausdauer- und Koordinationstraining vereint. (maximal 15
Teilnehmer)

Es ist Zeit fiir BURN IN!,
lass Dich Uberraschen!

zu erzielen oder diesen durch einen
Knockout auRer Gefecht zu setzen.
Die schnellen Bewegungsablaufe und
die verschiedenen Schlage wie Jab,
Cross, Haken und Aufwartshaken
verlangen ein Hochstmal} an
Konzentration und Disziplin.
Konterboxer oder Angriffsboxer —
was bist du?

Finde es heraus!




