
Trainingsplan

Mi Sa So
Halle 1 Halle 2 Halle 2 Halle 1 Halle 2 Halle 1 Halle 2 Halle 2 Halle 2

1 Pratzentraining, Zirkeltraining, Wettkampftraining, Kondition 
2 Extremstretching mit Sparring
3 Traditionelles e‐training Martial Arts
5 Turnhalle, Werner‐von‐Siemens Schule 
6 Gymnastikraum, Werner‐von‐Siemens Schule 
a nach Vereinbarung‐ wird rechtzeitig bekannt gegeben.

           Fortgeschrittene

Di Do

Borsigstr. 3 76185 Karlsruhe
0721‐ 97 66 91 54

 info@etraining‐online.de

Haupttrainingsstätte:
Werner‐von‐Siemens‐Schule
Kurt‐Schumacher‐Straße 1

76187 Karlsruhe

Fr

16:00‐ 17:00
Kickboxen Karate 
Taekwondo 1,5,7

20:30‐22:00
Selbstverteidigung

für  Frauen a

20:00‐20:30 
Freies Training 5
Tricking Freestyle

19:00‐20:00 
Mixed Training 1,2,5

MMA 5

19:00‐20:00
Selbstverteidigung

für  Frauen a

20:30‐22:00
Wettkampftraining   

1,2,6

20:30‐22:00
MMA 6

19:00‐21:00 
Tricking

Freestyle 6

18:00‐19:00
MMA5

15:20‐16:20 
Krafttraining 2,a

18:00‐19:00
Sparring 2,a

e‐CrossFitness

18:10‐19:10 
Pratzen&Konditon

18:00‐ 19:00
Technik&Streching

20:20‐21:20 
21:20‐22:00

Technik&Streching 
2.3.5

19:00‐20:00
20:00‐20:20

Technik&Streching
2,3,5

16:00‐ 17:00
Kickboxen Karate 
Taekwondo 1,5,7

17:05‐ 18:05
Kickboxen Karate
Taekwondo 1,5,7

16:00‐18:00
Freies Training
Kickboxen
Karate

Taekwondo
Tricking Freestyle

6,7

Kinder (7‐ 9 Jahre) Jugend (10‐13 Jahre)Bambini (3‐6 jahre)

19:00‐20:30
Freies Training

Tricking Freestyle 
2,3,5

Erwachsen (ab 14 Jahre)
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