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Deine Freunde sparen!

Krabbelspaß. In der Gruppe erfahren die Kinder gemeinschaftlich und auf 
spielerische Art, welche Möglichkeiten ihr eigener Körper bietet. Ihr Kind 
kann seine Umwelt entdecken und sich frei entfalten.

Budoturnen. In diesem Grundlagentraining werden in spielerischer Form 
Koordinationsübungen und soziale Grundlagen vermittelt. Die Grundlagen 
erleichtern dem Kind den Einstieg in das dann folgende Ju-Jutsu-Training.

Akrobatik. Hier ist alles erlaubt, was der Körper hergibt. Beim Weltmeister im 
Formenwettkampf werden Tritte und Sprünge jeglicher Kampfkunst trainiert.

Schenke mit diesem Gutschein Deinen Freunden eine Probewoche, 
inklusive Kurse, Fitnessbereich, Sauna und Getränke von der Getränkebar.

Ju-Jutsu für Kinder. In unserem Kinder Ju-Jutsu Training werden sowohl 
Techniken zur Selbstverteidigung, als auch die Prüfungsinhalte der einzelnen 
Gürtelfarben unterrichtet. Hierfür wurde ein spezielles Prüfungsprogramm 
für Kinder erarbeitet. Im Ju-Jutsu wollen wir Spaß haben, aber auch Disziplin 
fördern.

Kickboxen für Jugendliche. Beim Kickboxen werden neben der Boxgrund-
schule und einer besonderen Schulung von Beintechniken auch Inhalte aus 
dem Prüfungsprogramm unterrichtet. Noch weit vor dem Leistungsgedanken 
steht bei uns ein verletzungsfreies Training. Alle Kinder können bei uns mit 
Spaß Kickboxen erlernen.
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Ferienplan für Kinder
Während der Hamburger 
Schulferien gilt der rote 
Ferienplan. Dieser beginnt 
am ersten Ferientag und 
endet am Letzten (fällt der 
erste oder letzte Ferientag 
auf einen Freitag, gilt 
der Ferienplan schon am 
Wochenende).

1 Woche Probetraining
Gutschein für Erwachsene

2 Wochen Probetraining
Gutschein für Kinder

D
o

jo

D
o

jo

Ferienplan
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Die aktuellsten Infos zum Ausbau findest Du auf 
unserer Facebookseite: Sportschule Zanshin Dojo.
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16.00 - 17.00
Ju-Jutsu
5 - 7 Jahre bis weiß-orange

16.30 - 17.30
Kickboxen
10 - 14 Jahre

17.00 - 18.00
Ju-Jutsu
8 - 13 Jahre bis weiß-orange
6 - 8 Jahre ab weiß-grün

10.30 - 11.30
Krabbelspaß
0 - 2 Jahre

16.00 - 17.00
Ju-Jutsu
8 - 13 Jahre bis weiß-orange
6 - 8 Jahre ab weiß-grün

16.30 - 17.30
Kickboxen
10 - 14 Jahre

17.00 - 18.00
Ju-Jutsu
9 - 13 Jahre ab weiß-grün

16.00 - 17.00
Budoturnen
3 - 5 Jahre

16.30 - 17.30
Kickboxen
10 - 14 Jahre

17.00 - 18.00
Ju-Jutsu
5 - 7 Jahre bis weiß-orange

16.00 - 17.00
Ju-Jutsu
8 - 13 Jahre bis weiß-orange
6 - 8 Jahre ab weiß-grün

16.30 - 17.30
Kickboxen
10 - 14 Jahre

15.00 - 16.00
Ju-Jutsu
5 - 7 Jahre bis weiß-orange

16.00 - 17.00
Budoturnen
3 - 5 Jahre

17.00 - 18.00
Ju-Jutsu
9 - 13 Jahre ab weiß-grün

10.00 - 12.00
Ju-Jutsu Fighting
ab 8 Jahren

12.00 - 13.00
Ju-Jutsu
5 - 7 Jahre bis weiß-orange

13.00 - 14.00
Ju-Jutsu
8 - 13 Jahre bis weiß-orange
6 - 8 Jahre ab weiß-grün

14.00 - 15.00
Ju-Jutsu
9 - 13 Jahre ab weiß-grün

12.00 - 13.00
Ju-Jutsu
8 - 13 Jahre bis weiß-orange
6 - 8 Jahre ab weiß-grün

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

13.00 - 14.00
Ju-Jutsu
9 - 13 Jahre ab weiß-grün

14.00 - 15.00
Akrobatik
ab 12 Jahren

D
o

jo

15.00 - 16.00
Ju-Jutsu
5 - 7 Jahre bis weiß-orange

18.00 - 19.00
Akrobatik
ab 12 Jahren

18.00 - 19.00
Akrobatik
ab 8 Jahren

17.00 - 18.00
Ju-Jutsu
9 - 13 Jahre ab weiß-grün

15.00 - 16.00
Akrobatik
5 - 12 Jahre

11.00 - 12.00
Ju-Jutsu
5 - 7 Jahre bis weiß-orange

17.00 - 18.00
Budoturnen
3 - 5 Jahre

16.00 - 17.00
Ju-Jutsu
5 - 7 Jahre 
Alle Stufen

17.00 - 18.00
Ju-Jutsu
8 - 13 Jahre 
Alle Stufen

16.30 - 17.30
Kickboxen
8 - 14 Jahre D

o
jo

10.30 - 11.30
Krabbelspaß
0 - 2 Jahre

16.00 - 17.00
Ju-Jutsu
5 - 7 Jahre 
Alle Stufen

17.00 - 18.00
Ju-Jutsu
8 - 13 Jahre 
Alle Stufen

16.00 - 17.00
Budoturnen
3 - 5 Jahre

12.00 - 13.00
Ju-Jutsu
5 - 7 Jahre 
Alle Stufen

13.00 - 14.00
Ju-Jutsu
8 - 13 Jahre 
Alle Stufen

16.30 - 17.30
Kickboxen
8 - 14 Jahre

18.00 - 19.00
Akrobatik
ab 5 Jahren

18.00 - 19.00
Akrobatik
ab 8 Jahren

NEU



Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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08.00 - 15.00
Freies Training

B
ox

 G
ym10.00 - 12.30

Freies Training

B
ox

 G
ym13.30 - 16.30

Freies Training

B
ox

 G
ym17.30 - 18.30

Fitness Boxen
Alkis

B
ox

 G
ym13.00 - 13.30

Freies Training mit Trainer
Alkis B

ox
 G

ym13.00 - 13.30
Freies Training mit Trainer
Alkis B

ox
 G

ym13.00 - 13.30
Freies Training mit Trainer
Alkis

B
ox

 G
ym12.30 - 13.00

Mittags Boxen
Alkis B

ox
 G

ym12.30 - 13.00
Mittags Boxen
Alkis B

ox
 G

ym12.30 - 13.00
Mittags Boxen
Alkis
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18.00 - 19.00
Akrobatik
Alex L.

K
yo

do

18.00 - 19.00
Einsteiger Kickboxen
Nele

B
ox

 G
ym18.30 - 19.30

Arnis, Kali, Escrima
Finn

D
o

jo

19.00 - 20.00
Sparring (Boxen, Shooto, KB)
Andreas

K
yo

do

19.00 - 20.00
Frauen Kickboxen
Nele

B
ox

 G
ym19.30 - 20.30

Jeet Kune Do
Finn

D
o

jo

20.00 - 21.15
Brazilian Jiu-Jitsu

K
yo

do

20.00 - 21.00
Taiji Quan
Oliver G.

B
ox

 G
ym20.30 - 21.30

Freies Training +
(Wing Chun mit Nico)

D
o

jo

21.15 - 22.45
Capoeira
Marcelo

B
ox

 G
ym21.30 - 22.30

Fitness Kickboxen
Oliver G.

B
ox

 G
ym10.00 - 12.30

Freies Training

B
ox

 G
ym12.30 - 13.00

Mittags Boxen
Alkis

D
o

jo

12.30 - 16.00
Freies Training

B
ox

 G
ym13.30 - 16.30

Freies Training

B
ox

 G
ym13.30 - 16.30

Freies Training

B
ox

 G
ym13.30 - 16.30

Freies Training

B
ox

 G
ym17.30 - 18.30

Fitness Kickboxen
Dirk

K
yo

do

17.30 - 19.00
Capoeira
Marcelo

D
o

jo

18.00 - 19.00
Brazilian Jiu-Jitsu No-Gi
ab Weißgurt mit 1 Streifen

B
ox

 G
ym18.30 - 19.30

Technisches Sparring
Tim

D
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19.00 - 20.00
Ju-Jutsu
Finn

B
ox

 G
ym19.30 - 20.30

Prüfungs-Kickboxen
Tim

D
o
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20.00 - 21.00
Jeet Kune Do
Felix S.

B
ox

 G
ym20.30 - 21.30

Manager Boxen
Zeki

K
yo

do

20.15 - 21.15
Power Yoga (Intensiv)
Lars K.

D
o

jo

21.00 - 23.00
Freies Training

B
ox

 G
ym21.30 - 22.30

Fitness Kickboxen
Zeki

08.00 - 12.30 Box Gym
12.30 - 16.00 Dojo
Freies Training

B
ox

 G
ym17.30 - 18.30

Fitness Boxen
Alkis

D
o

jo

18.00 - 19.00
Ju-Jutsu
Ralf

B
ox

 G
ym18.30 - 19.30

Jeet Kune Do
Joe

K
yo

do

19.00 - 20.00
Einsteiger Kickboxen
Oliver G.

D
o

jo

19.00 - 20.00
Sparring (Boxen, Shooto, KB)
Henning

B
ox

 G
ym19.30 - 20.30

Frauen Kickboxen
Alkis

K
yo

do

20.00 - 21.00
Manager Boxen
Oliver G.

D
o

jo

20.00 - 22.00
Capoeira
Marcelo

B
ox

 G
ym20.30 - 21.30

Fitness Kickboxen
Alkis

B
ox

 G
ym21.30 - 23.00

Freies Training

D
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jo

22.00 - 23.00
Freies Training

D
o

jo

10.00 - 15.00
Freies Training

B
ox

 G
ym10.00 - 12.30

Freies Training

B
ox

 G
ym17.30 - 18.30

Fitness Kickboxen
Maica

K
yo

do

17.30 - 19.00
Capoeira
Marcelo

B
ox

 G
ym18.30 - 19.30

Technisches Thaiboxen
Marc

K
yo

do

19.15 - 20.15
Arnis, Kali, Escrima
Christopher

B
ox

 G
ym19.30 - 20.30

Kicking
Alex B.
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20.30 - 21.30
Ju-Jutsu
Christopher

B
ox

 G
ym20.30 - 21.30

Fitness Kickboxen
Alex B.
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21.30 - 23.00
Freies Training

B
ox

 G
ym21.30 - 22.30

Fitness Kickboxen
Zeki

D
o

jo

10.00 - 15.00
Freies Training

B
ox

 G
ym10.00 - 16.30

Freies Training

B
ox

 G
ym16.30 - 17.30

Vorbereitendes techn.  
Sparring / Lars S.

B
ox

 G
ym17.30 - 18.30

Fitness Kickboxen
Konstantin
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18.00 - 19.00
Technisches Sparring
Jan

B
ox

 G
ym18.30 - 19.30

Jeet Kune Do
Henning

D
o

jo

19.00 - 20.00
Ju-Jutsu
Cornelius

B
ox

 G
ym19.30 - 20.30

Arnis, Kali, Escrima
Henning

D
o

jo

20.00 - 21.30
Brazilian Jiu-Jitsu

B
ox

 G
ym20.30 - 21.30

Fitness Kickboxen
Martin

D
o

jo

21.30 - 23.00
Freies Training

B
ox

 G
ym21.30 - 23.00

Freies Training

D
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10.00 - 15.00
Kindertraining

B
ox

 G
ym12.00 - 13.30

Freies Training

B
ox

 G
ym14.30 - 15.30

Fitness Kickboxen
Robert

B
ox

 G
ym13.30 - 14.30

Frauen Kickboxen
Robert

B
ox

 G
ym13.30 - 14.30

Frauen Kickboxen
Nele

D
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jo

15.00 - 16.00
Shooto / CSW
Henning

B
ox

 G
ym16.30 - 17.30

Fitness Kickboxen
Henning

D
o

jo

18.00 - 19.00
Brazilian Jiu-Jitsu

B
ox

 G
ym17.30 - 20.00

Freies Training

D
o

jo

19.00 - 20.00
Freies Training

B
ox

 G
ym11.00 - 13.30

Freies Training

D
o

jo

15.00 - 16.30
Brazilian Jiu-Jitsu

B
ox

 G
ym14.30 - 15.30

Einsteiger Boxen
Nele

D
o

jo

16.30 - 17.30
Ju-Jutsu
Jasmin / Cornelius

B
ox

 G
ym15.30 - 16.30

Fitness Kickboxen
Nele

D
o

jo

17.30 - 18.45
Taiji Quan / Qigong
Oliver G.

B
ox

 G
ym16.30 - 19.00

Freies Training

Legende
Einsteiger
Keine Voraussetzungen erforderlich. Einstieg jeder 
Zeit möglich. 

Offen für Alle
Grundlagen- und Aufbautraining für Anfänger und 
Fortgeschrittene. 

Fortgeschrittene 1
Teilnahme erst nach min. 10 Einheiten in  
‚Offen für Alle‘ Kursen. 

Fortgeschrittene 2
Vorkenntnisse erforderlich, Teilnahme an den 
Kursen nur mit Absprache des Trainers. 

Frauenkurse
Spezielles Training nur für Frauen.

Für einen erfolgreichen Start!
Willkommen im Zanshin Dojo. Um Dir den Start so einfach wie möglich zu machen, 
haben wir uns bemüht Dir alles Wissenswerte über unser Dojo kurz zusammen zu 
fassen. Falls Du dennoch Fragen hast, freuen wir uns Dir diese am Empfang zu 
beantworten. Im Internet unter www.zanshin-dojo.de findest Du außerdem noch 
aktuelle News und Blogs, Trainingspläne und weitere Infos zu den Kampfsportarten.

Vorkenntnisse
Wir bitten alle Sportler, die neu bei uns einsteigen und schon Kampfsporterfahrung 
haben, zum gegenseitigen Kennenlernen erst in den ‚Offen für Alle‘ Kursen zu trai-
nieren und nur in Absprache mit den Traininern zu den Fortgeschirttenen zu gehen.

7 Tage die Woche für Dein Training:
Montag		  08.00 - 23.00 Uhr
Dienstag		  10.00 - 23.00 Uhr
Mittwoch		  08.00 - 23.00 Uhr
Donnerstag		  10.00 - 23.00 Uhr
Freitag		  10.00 - 23.00 Uhr
Samstag		  10.00 - 20.00 Uhr
Sonntag		  11.00 - 19.00 Uhr

Wenn Du nach dem freien Training noch duschen oder in die Sauna gehen möchtest, 
denke bitte an die Öffnungszeiten.

Kampfsportkurse Er
w

ac
hs

en
e

Kickboxen. Im Fitness Kickboxen werden die Schlag- und Tritttechniken des 
amerikanischen Kickboxens vermittelt. Die Techniken sind leicht zu erlernen und 
sehr schweißtreibend. Hier braucht keiner Angst vor Verletzungen zu haben, es wird 
ausschließlich an Schlagpolstern und am Sandsack trainiert. Das Kickboxen legt  
die Grundlage für eine fundierte Ausbildung im Kampfsport und macht dazu auch 
noch richtig viel Spaß!

Boxen. Das Fitness Boxen besteht aus einfachen Schlagtechniken und Beinarbeit. 
Jeder, der gern schwitzt und dabei auch noch etwas lernen möchte, ist  beim Boxen 
bestens aufgehoben.

Manager Boxen. Hier werden fundierte Box- Techniken vermittelt. Darüber hinaus 
wird aufbauend auf den Box–Einheiten zu einem leichten technischen Sparring 
hingeführt.

Sparring. Technisches Sparring. Beim Sparring werden die erlernten Techniken im 
Übungskampf mit Schutzausrüstung und unter Anleitung angewandt.

Prüfungs-Kickboxen. Das traditionelle Kickboxtraining ist ein auf die Anwendung 
ausgelegtes Gürtelkonzept, welches speziell von Meister Arthur Allerborn (24 Dan 
Grade in versch. Kampfsportarten) für seine Kämpfer entwickelt wurde. Alle Inhalte 
lassen sich im Sparring zu 100% anwenden.

Ju-Jutsu. Ju-Jutsu ist eine moderne Selbstverteidigung und umfaßt ein großes 
Spektrum an Techniken im Stand- und Bodenbereich. Sowohl Schläge und Tritte, als 
auch Würfe, Hebel- und Festlegetechniken werden trainiert. Im Zanshin Dojo können 
Gürtelprüfungen abgelegt werden. Im Ju-Jutsu wollen wir genauso viel Spaß haben, 
wie schwitzen.

Shooto / Combat Submission Wrestling. Shooto kombiniert Elemente des 
Kickboxing mit Würfen und Bodentechniken aus dem Judo, Sambo und dem brasi-
lianischen Jiu- Jitsu. Vor dem ersten Einstieg in das Shooto sollte ein regelmäßiges 
Kickbox- Training von mindestens drei Jahren stattgefunden haben. 

Capoeira. Kommt aus Brasilien und hat seine Lebensfreude und Mentalität mit der 
Kampfkunst vereint. Mit viel Spaß und Musik werden Akrobatik, viele  Beintechniken 
und Tritte, aber auch der Gesang von Mestre Marcelo gelehrt.

Brazilian Jiu-Jitsu. Ist ein faszinierender Kampfsport, bei dem der Bodenkampf  
perfektioniert wird. Es werden mit einem Judoanzug (Kimono) Arm- und Beinhebel, 
sowie Würgetechniken und Haltegriffe trainiert. Unsere Schule gehört zur Gracie 
Barra Family.

Jeet Kune Do. In den JKD-Concepts ist es ein vorherrschendes Ziel den Kampfsport-
lern ein möglichst breites Spektrum an Fähigkeiten zu vermitteln, aus denen sich 
jeder die für ihn effektivsten herausnehmen kann.

Arnis, Kali, Escrima. Die philippinischen Stockkampfkünste beschäftigen sich mit 
vielen verschiedenen Drills und Serien von Schlagabfolgen. Im Vordergrund steht bei 
uns die Schulung von Körpermotorik und Koordination, um Verletzungen aus dem 
Training fern zu halten.

Akrobatik. Hier ist alles erlaubt, was der Körper hergibt. Beim Weltmeister im 
Formenwettkampf werden Tritte und Sprünge jeglicher Kampfkunst trainiert.

Taiji Quan. Oder chinesisches Schattenboxen genannt, ist eine im Kaiserreich China 
entwickelte innere Kampfkunst. Vor allem in jüngerer Zeit wird es häufig auch als all-
gemeines System der Bewegungslehre oder als Gymnastik betrachtet, das einerseits 
der Gesundheit sehr förderlich ist, andererseits der Persönlichkeitsentwicklung und 
der Meditation dienen kann.

Yoga. Modernes Hatha Yoga geht auf uralte indische Lehren zurück. Die Körper-
haltungen (Asanas), mal dynamisch mal statisch ausgeführt, mobilisieren, stärken 
und dehnen den gesamten Körper. Dadurch werden muskuläre Dysbalancen  
ausgeglichen, Verspannungen gelöst und eine gesunde Körperhaltung entwickelt.

Sauna
Die Sauna wird täglich ab 18 Uhr angestellt. Auf Anfrage stellen wir Dir die 
Sauna selbstverständlich gern früher an. Bitte denkt an ein großes Saunahandtuch. 
Am Mittwoch ist Frauensaunatag. 

Ausrüstung
Für das Prüfungs-Kickboxen, das Technische Sparring und Thaiboxen, das Jeet Kune 
Do und das Manager Boxen ist die komplette Schutzausrüstung Voraussetzung. 
Diese besteht aus:

12oz Boxhandschuhe
Mundschutz
Tiefschutz
Schienbein- und Spannschutz (außer beim Boxen)
Kopfschutz (empfohlen)

Geräteeinweisung
Vor dem selbstständigen Krafttraining ist es erforderlich einmal an unserer 
kostenlosen Einweisung der Kraft- und Fitnessgeräte teilzunehmen. Bitte vereinbart 
vorher am Empfang einen Termin mit uns. Die Geräteeinweisung findet statt am:

Dienstag & Donnerstag	 20.00 - 20.40 Uhr
			   20.40 - 21.20 Uhr			 
			   21.20 - 22.00 Uhr

Bitte Handtuch, Sportschuhe und Sportkleidung zum Gerätetraining mitnehmen.

Erwachsenenkurse
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19.00 - 20.30
Brazilian Jiu-Jitsu
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ym13.00 - 13.30

Freies Training mit Trainer
Alkis

K
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do

20.15 - 21.15
Power Yoga (Intensiv)
Lars K.

D
o

jo

18.00 - 19.00
Akrobatik
Alex L.

B
ox

 G
ym15.30 - 16.30

Freies Training

D
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16.00 - ca. 17.30
Capoeira
Marcelo

D
o

jo

11.30 - 12.30
Brazilian Jiu-Jitsu

D
o

jo

14.00 - 15.00
Akrobatik
Alex L. / Schirin

NEU

NEU

NEU NEU


