DEFENOC TRAININGSPLAN

In der Vahr 55 | 28329 Bremen
GYM

FEMALE ONLY FEMALE ONLY
BJJ / Self-Defence - Fitness BJJ / Self-Defence - Fitness KlNDEﬁJg’éINlNG

10.00 - 11.30 Uhr 10.00 - 11.30 Uhr 11:00 - 12:30
Kurssprache : Englisch Kurssprache : Englisch

KINDERTRAINING
BASICS***
12:30 - 13:30

GRAPPLING | BJJ*
COMBAT WRESTLING | INDERTRAINING MMA* KINDERTRAINING GRAPPLING | BJJ*

BASICS*** PRO**

18:00 - 19:30 88:00 - 19:30 18:00 - 19:30 18:00 - 19:30

18:00 - 19:30

BOXEN* BOXEN BASICS* GRAPPLING | BJJ* BOXEN" MMA*
19:30 - 21:00 19:30 - 21.00 19:30 - 21:00 19:30 - 21:00 19:30 - 21:00

* Fir alle Mitglieder und Probetrainings g % e o
* Teilnahme erst nach Freigabe durch den BASICS Trainer méglich. I.d.R. ab 8 Jahren wenn die Vorkenntnisse und die Disziplin ausreichend sind. Organlsatlon . Chrlstoph 0156 7959 8638

*** Ab ca. 4 Jahren oder Kinder ohne Vorerfahrung oder nicht ausreichende Kentnisse fiir die PRO Gruppe. der Eltern ist (MOg“ChSt per Whatsapp o info@defendgym de )




