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Anfanger

rainingsplan 2017

Fortgeschrittene

Kinder

Erwachsene

Dienstag 1. Std. bis 5.Kyu
Dienstag 2. Std. ab 5.Kyu

Donnerstag 2. Std. ab 6. Kyu |Freitag 1. Std. bis 6. Kyu

Freitag 2. Std. ab 6. Kyu

Bemerkungen &
Termine

Donnerstag 1. Std. Freitag 2. Std. Dienstag 1. und 2. Std. Donnerstag 2. Std. Freitag 1. Std. Freitag 2. Std. Termine, etc
Individualtraining
KW 1 Weihnachtsferien Schwerpunkte nach Weihnachtsferien
Absprache
W2 Laufbahnen/Kihon LaulI(bathnen Laufbahnen Kata Laufbahnen Laufbahnen
Kata 2 a- . Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
KW 3 Laufbahnen/Kihon LaulI(bathnen Laufbahnen Kata Laufbahnen Kata
Kata 2 a- . Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Selbstverteidigung
Laufbahnen . X .
Kata o Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
Donnerstag Freitag Dienstag Donnerstag Freitag Freitag Termine, etc
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Laufbahnen
KW 5 Laufbahnen . . L
Kata o Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
KW 6 Laufbahnen/Kihon LaulI(bathnen Laufbahnen Kata Laufbahnen Kata
Kata a a- . Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Laufbahnen Laufbahnen Kata Laufbahnen Selbstverteidigung
KW 7 Kata . -
Kata o Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Laufbahnen
KW 8 Laufbahnen . . L
Kata o Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
Donnerstag Freitag Dienstag Donnerstag Freitag Freitag Termine, etc
KwW 9 Faschingsferien Faschingsferien
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Kata
KW 10 Laufbahnen . . .
Kata o Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon LaulI(bathnen Laufbahnen Kata Laufbahnen Selbstverteidigung
Kata 2 a- . Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
KWi12 Laufbahnen/Kihon LaulI(bathnen Laufbahnen Kata Laufbahnen Laufbahnen
Kata ata Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training

Selbstverteidigung




Donnerstag Freitag Dienstag Donnerstag Freitag Freitag Termine, etc
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Laufbahnen Kata
Kw 13 Laufbahnen . . -
Kata L Kumite Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Laufbahnen Selbstverteidigung
KW 14 Laufbahnen . X L
Kata o Kumite Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
Individualtrainin,
KW 15 Schwerpunkte nach
Osterferien ,APSpraCh? - Osterferien
Individualtraining
KW 16 Schwerpunkte nach

Donnerstag

Freitag

Absprache

Dienstag

Donnerstag

Freitag

Laufbahnen/Kihon
Kata

Laufbahnen
Kata
Selbstverteidigung

Laufbahnen
Schlagpolster

Kata
Laufbahnen

Laufbahnen
Kata

Freitag Termine, etc
Laufbahnen
Freies Training

Laufbahnen/Kihon
Kata

Laufbahnen
Kata
Selbstverteidigung

Laufbahnen
Schlagpolster

Kata
Laufbahnen

Laufbahnen
Kata

Freies Training

Laufbahnen/Kihon
Kata

Kata
Laufbahnen
Selbstverteidigung

Laufbahnen
Kumite

Selbstverteidigung
Laufbahnen

Selbstverteidigung
Laufbahnen

Selbstverteidigung
Freies Training

Laufbahnen/Kihon
Kata

Kata
Laufbahnen
Selbstverteidigung

Laufbahnen
Kumite

Selbstverteidigung
Laufbahnen

Selbstverteidigung
Laufbahnen

Laufbahnen
Freies Training

Kata

| Domnerstag | ____Freitag____|

Laufbahnen/Kihon
Kata

Laufbahnen
Kata
Selbstverteidigung

Laufbahnen
Schlagpolster

Kata
Laufbahnen

Laufbahnen
Kata

Pfingstferien

Individualtraining
Schwerpunkte nach
Absprache

Individualtraining
Schwerpunkte nach
Absprache

Pfingstferien

Kata
Freies Training



Donnerstag Freitag Dienstag Donnerstag Freitag Freitag Termine, etc
Laufbahnen/Kihon Laufbahnen Laufbahnen Kata Laufbahnen Selbstverteidigung
KW 25 Kata . -
Kata o Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Laufbahnen
KW 26 Laufbahnen . . L
Kata o Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Kata
KW 27 Laufbahnen . . -
Kata o Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Laufbahnen Laufbahnen Kata Laufbahnen Selbstverteidigung
KW 28 Kata . -
Kata L Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
Donnerstag Freitag Dienstag Donnerstag Freitag Freitag Termine, etc
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Kata Laufbahnen Laufbahnen
KW 29 Laufbahnen . L
Kata o Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
Individualtraining
KW 30 Schwerpunkte nach
Absprache
Individualtraining
KW 31 Sommerferien Schwerpunkte nach Sommerferien
Absprache
Individualtraining
KW 32 Schwerpunkte nach
Absprache
Donnerstag Freitag Dienstag Donnerstag Freitag Freitag Termine, etc
Individualtraining
KW 33 Schwerpunkte nach
Absprache
Individualtraining
KW 34 Schwerpunkte nach
Sommerferien Alf)sprachfa - Sommerferien
Individualtraining
KW 35 Schwerpunkte nach
Absprache
Individualtraining
KW 36 Schwerpunkte nach

Absprache




Donnerstag Freitag Dienstag Donnerstag Freitag Freitag Termine, etc
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Kata
Laufbahnen . . .
Kata o Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Laufbahnen Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Selbstverteidigung
Kata X . -
Kata . Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Laufbahnen Laufbahnen Kata Laufbahnen Laufbahnen
KW 39 Kata R L
Kata o Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Kata Laufbahnen Kata
KW 40 Laufbahnen

Kata

Selbstverteidigung

Schlagpolster

Laufbahnen

Kata

Freies Training

Termine, etc

KW 41

KW 43

Donnerstag Freitag Dienstag Donnerstag Freitag Freitag
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Selbstverteidigung
Laufbahnen . X .
Kata o Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Laubeathnen Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Laufbahnen
Kata a a- i Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Laubeathnen Laufbahnen Kata Laufbahnen Kata
ata

Kata

Selbstverteidigung

Schlagpolster

Laufbahnen

Kata

Freies Training

Donnerstag

Herbstferien

Freitag

Individualtraining
Schwerpunkte nach

Absprache

Dienstag

Donnerstag

Herbstferien

Freitag

Freitag

Termine, etc

Laufbahnen/Kihon
Kata

Kata
Laufbahnen
Selbstverteidigung

Laufbahnen
Schlagpolster

Kata
Laufbahnen

Laufbahnen
Kata

Selbstverteidigung
Freies Training

Laufbahnen/Kihon
Kata

Kata
Laufbahnen
Selbstverteidigung

Laufbahnen
Kumite

Selbstverteidigung
Laufbahnen

Selbstverteidigung
Laufbahnen

Laufbahnen
Freies Training

Laufbahnen/Kihon
Kata

Laufbahnen
Kata
Selbstverteidigung

Laufbahnen
Kumite

Selbstverteidigung
Laufbahnen

Selbstverteidigung
Laufbahnen

Kata
Freies Training

Laufbahnen/Kihon
Kata

Laufbahnen
Kata
Selbstverteidigung

Laufbahnen
Schlagpolster

Kata
Laufbahnen

Laufbahnen
Kata

Selbstverteidigung
Freies Training




Donnerstag Freitag Dienstag Donnerstag Freitag Freitag Termine, etc
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Kata Laufbahnen Laufbahnen
KW 49 Laufbahnen R L
Kata o Schlagpolster Laufbahnen Kata Freies Training
Selbstverteidigung
Laufbahnen/Kihon Kata Laufbahnen Selbstverteidigung Selbstverteidigung Kata
KW 50 Laufbahnen . . -
Kata o Kumite Laufbahnen Laufbahnen Freies Training
Selbstverteidigung
KW 51 Laufbahnen/Kihon Laufbahnen Selbstverteidigung
Kata Kumite Laufbahnen
KW 52 Weihnachtsferien Weihnachtsferien
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