
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

10:30-11:45
PowerDefense
Gruppentraining
(w/m, Erwachsene
und Kinder, 
ab 9 Jahren)

11:00 Uhr

11:00-12:30
Toni‘s BoxCamp
ab 16 Jahren
nur in Absprache
mit Toni,
nicht im Abo 
enthalten

12:00 Uhr

12:15-13:00
PowerDefense
BootCamp
(w/m, Erwachsene 
und Kinder, 
ab 9 Jahren)

12:00-13:15
PowerDefense
Kämpfertraining
(w/m, nur auf
Einladung eines
Trainers)

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

16:45 - 17:45
PowerDefense Kids
(w/m, ab ca. 
4 Jahren)

16:45 - 17:45
PowerDefense Kids
(w/m, ab ca. 
4 Jahren)

17:00 Uhr

20:00 Uhr

21:00 Uhr

22:00 Uhr

Cheftrainer Franco Cheftrainer Gilbert Cheftrainer Peter

Cheftrainer Christian Cheftrainer Toni

Cheftrainer Lorenz Cheftrainer Larissa, Isa, Kevin, Lorenz, Gianni

PowerDefense Trainingsplan Steinach

10:00 Uhr

10:00-10:45
PowerDefense
BootCamp
(w/m, Erwachsene 
und Kinder,
ab 9 Jahren)

18:00 Uhr

18:00-19:15
PowerDefense
Gruppentraining
(w/m, Erwachsene
und Jugendliche,
ab 16 Jahren)

18:00-19:15
PowerDefense Kids
(w/m, ab ca.
9 Jahren)

19:00 Uhr

18:15-19:30
PowerDefense
Gruppentraining
(w/m, Erwachsene
und Jugendliche,
ab 16 Jahren)

18:15-19:30
Boxing by Franco
(w/m, Erwachsene
und Jugendliche,
ab 16 Jahren)

19:45-21:00
Boxing by Toni
(w/m, Erwachsene
und Jugendliche,
ab 16 Jahren)

19:30-20:45
PowerDefense
Gruppentraining
(w/m, Erwachsene
und Jugendliche,
ab 16 Jahren)

19:30-20:45
PowerDefense
Gruppentraining
(w/m, Erwachsene
und Jugendliche,
ab 16 Jahren)

19:45-21:00
PowerDefense
Gruppentraining
(w/m, Erwachsene
und Jugendliche,
ab 16 Jahren)

19:45-21:00
PowerDefense
Gruppentraining
(w/m, Erwachsene
und Jugendliche,
ab 16 Jahren)

18:15-19:30
PowerDefense
Gruppentraining
(w/m, Erwachsene
und Kids,
ab 9 Jahren)


