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Budo-Club Karlsruhe e.V.

Trainingsplan u1l0/ul?
Montag  Mittwoch  Freitag

Workout 1 Workout 11 Workout 5
Seilspringen Tiere / Boden Komplette Trainingseinheit
Workout 9 Workout 9

Tandoku-Renshu Tandoku-Renshu



https://youtu.be/8yHXipM8yHg
https://youtu.be/lyu_GJRvMps
https://youtu.be/lyu_GJRvMps
https://youtu.be/aBRSHlKSbhk

Budo-Club Karlsruhe e.V.

Trainingsplan ul5 / ul8
Montag  Dienstag  Mitwoch  Donnerstag  Freitag

Workout 1 30 min Laufen Workout 7 Workout 10 Relive-Training

Seilspringen Drei Judo Workouts Krafttraining Komplette
Trainingseinheit

Workout 3 Workout 8

Stabi Gummizug

Workout 9

Tandoku-Renshu



https://youtu.be/8yHXipM8yHg
https://youtu.be/1hl9SKEH50g
https://youtu.be/lyu_GJRvMps
https://youtu.be/JUtlf9J826Q
https://youtu.be/so6nzwylQ8U
https://youtu.be/go1ltxqRZ7Y
https://youtu.be/PLSn7sVJXI4

