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Veranstaltungsort:

Sporthalle der Ansgarschule

Gurtprafungen:

Wenn ein Karateka Handtechniken,

Tritte, Stande, Bewegungsablaufe fur 7 Georg-Klassmann-Str. 29
den Basislauf und die Sifats ’\ 49767 Twist

(Bewegungsabfolgen) fliissig
beherrscht, kann eine Prifung
absolviert werden.

Der Trainingsfortschritt wird mit einer
neuen Gurtfarbe nach der Priifung
belohnt.

Der Grundsatz der Gurtfarben lautet:
“Je dunkler die Farbe, umso héher ist

die Qualifikation”
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KARATEVEREIN

Bonifatiusstr.

Unterstufe:
Gurtfarbe weil}, weillgelb, gelb,
orange
Mittelstufe: N@RDH@RN
ABTEILUNG TWIST

griin und blau

?——ﬁz

Oberstufe:
braun

Meister:
schwarz (Dan)

Trainingszeiten
Wer kann Karate erlernen?

Karate ist ein Sport fir jeden und Mittwoch 18.00-20.00 Uhr

jedes Alter.

Madchen und Jungen sowie Frauen Freitag 18.00-20.00 Uhr

und Manner kénnen durch die -
Bewegungen ihren Kérper L‘md Geist Samstag 14.00-16-00 Uhr - ' . \
trainieren. Jeder kann in seinem o (Freies Training ohne Anleitung) Einstieg jederzeit méglich

Tempo fit werden.



Liebe ﬁ ' // Welche Bewegungsablaufe,
Interessierte Tritte und Handtechniken

i : Das _Training:
In: ST i BT U s.porthche Flt'nes.s e Das Training kgeginnt mit Aufwarmibungen werden erlernt?
Koérperbeherrschung. Hier lernen wir die Ef-

fektivitst. di I ft ab h di fur den anschlieBenden technischen Teil, in
sckvisatidiesmentals Kiatiabsraadchidis dem individuell auf jeden einzelnen einge-
Grenzen unseres Kérpers kennen.

Ebenso das Erlernen der Traditionen gehért gangen wir.

zum Repertoire. Alle Eigenschaften, die nicht
"mal eben " erlernt werden kénnen, sondern
erst mit der Reife eines jeden Karateka wach-

Formen / Kampflaufe:

Die Grundtechniken sowie ersten Tritte
in Kombination mit Handpositionen er-
lernen die Anfanger in dem Basislauf.

sen. . . i -
Und das kann durchaus mehrere Jahre Dieser blelbt:.furlaﬂe Gurtftufen die
davern Grundlage samtlicher Ablaufe.

Nach jeder Prufung kommt zusatzlich
ein sogenannter Sifat dazu.
Die Kombinationen werden somit kom-

Was Lerne ich im Karatesport plexer und anspruchsvoller.

v Kérpel;‘- d
beherrschung
Kraft
&
Fitness \‘/Ve :
rteid;
e'd'QUng Karate in dem Sinne, ist eine Kampfkunst, in
der alle Gliedmalen, hauptsachlich in Trit-
) . e : . ten, StéRen und Schlagen zu Angriffen und
@ 51:\9\‘“ D & Tralmng.s.mhalt. . . Verteidigung eingesetzt werden.
v OV urchha,te_ - Jc_e_der trainiert ?uf: der Basis seiner Ziel des Karate ist es, kérperlichen und geis-
Vermage korper!lcher.m Mclaghcl")kelte.n. .!efier tigen Auseinandersetzungen mit dieser
h erarbeitet sich in seinem individuellem

Kampfkunst unter Achtung des sportlichen

Tempo Bewegungsablaufe, Tritte und Gegners die Persdnlichkeit zu entfalten.

Handtechniken des Karatesports.

Das japanische Wort Kempo bedeutet:
“Lehre der Faust”




