24 Stunden Karate Gemeinsam trainieren

Die Vielfalt im Karate und ein gemeinsames, aufRergewdhn-
liches Wochenende stehen bei diesem Lehrgang im Mittel-
punkt. Jede Trainingseinheit hat ein bestimmtes Thema und
ist ungefahr 50 Minuten lang, damit jeweils zur vollen Stunde
punktlich die nachste Einheit beginnen kann.

Alle volljahrigen Frauen und Manner konnen selbst entschei-
den wann sie trainieren, ob mindestens 1 Einheit oder bis zu
24 Einheiten - also zum Beispiel auch in der Nacht.

Fiir Kinder gibt es spezielle Trainingszeiten am Samstagnach-
mittag und Sonntagmorgen.

Ruberaum, nachts

Fiir Lehrgangsteilnehmer ist nachts die Gymnastikhalle ein
Ruheraum zum Schlafen und Entspannen. Eine Ubernachtung
in der Halle ist ab 18 Jahren maéglich oder ab 16 Jahren in Be-
gleitung einer verantwortlichen, volljahrigen Aufsichtsperson.

Die Teilnahme am Training nachts von 24 Uhr bis 6 Uhr ist
erst ab 18 Jahre erlaubt.

Und sonst?

Girtelpriifungen (DKV)
9.-1. Kyu Shotokan

3 sportha I Ien am Sonntag ab 11 Uhr BTW-Fitness-Studio
.. . Am Samstag von 14 bis
. *: 11 Euro Prufungsgebihr; 18 Uhr diirfen Lehrgangs-
18 Trainer*innen Anmeldung am Samstag

. .. teilnehmer ab 18 Jahre
bis spatestens 18 Uhr das Fitness-Studio

% 51 %% ﬁ.ﬂ 5@@'&9 Sﬁ Eer E ﬂ% & BTW-Karate-Cafeteria rosienios mifnutzen

Geoffnet am Samstag
von 11 Uhr bis abends
und Sonntagmorgen mit
FrUhstlick ab ca. 7 Uhr

Freibad

Offentliches Freibad direkt
neben der Turnhalle.
Nutzung gegen Gebuhr.

Biinde in Westfalen
Weitere Freizeit und Ubernachtungstipps:
www.tourismus-buende.de




Das 24 Stunden Programm am 15.+16. September 2018

SAMSTAG

Turnhalle

Kumite - Taktik -
Kampferoffnung
Stefan

Kihon

Swetlana

Kinder:
Selbstverteidigung
aus dem Kihon

André

Schnell und stark -
ein Mythos?
Detlef Hang

Empi & Bunkai
Richard

Verteidigung gegen
stumpfe Gegenstan-

de (Wer Kampfstocke
hat, bitte mitbringen)

André

FuBtritte Jodan -
eine Frage der
Beweglichkeit?
Detlef Hans

Kampfen mit dem
Stock (Wer Kampf-
stocke hat, bitte
mitbringen)
André

Jiin

Swetlana

Fortschritte im
Karate durch selbst-
standiges Uben
Dotlef Hang

Hangetsu
UCrichk

Tai Chi ,8er“-Form
Holger

Wellness-Halle

Turnhalle

Kanku Sho
Andreas

Tachi-Waza -
Stellungen im Karate
Ulrick

Gojushiho Sho
Andreas

Nijushiho
UClrick

Tekki I-111
Andreas

Bassai Sho
Stefan

Qigong (Sonnenauf-
gang ca. 06:20 Uhr)
Holger

Heian |-V
Vinzenz

Kampfen mit
mehreren Gegnern
Stefan

Bassai Dai im Alltag
(Wer Schlagpratzen
hat, bitte mitbringen)
Alexander

Individuell€e;

Rrufungsverbereitung

Gymnastikhalle SONNTAG
24 Uhr
Kinder: Kumite flr 01 Uhr
den Wettkampf
Dennis
Kumite fir den Brei- 02 Uhr
tensport ohne Angst
und Verletzungen
Dennis
Kinder: Kumite Kinder ab ca. 12 03 Uhr
flr Einsteiger Jahre: Bassai Dai
Domenico + Jonas | (Ablauf der Kata
muss bekannt sein)
Swetlana
Kinder bis ca. 10 Kinder ab 11 Jahre: 04 Uhr
Jahre: Sound-Karate |Selbstbehauptung
Henviette + Laura und Verteidigung
Alexander + Sylhe
Kinder: Kumite fir | Kinder: 05 Uhr
den Wettkampf Heian Nidan
Domenico + Jonag |Uwe
Kinder: ,Kuschel- Kinder: 06 Uhr
karate“. Werfen, Empi
Festhalten, Boden- | Richard
kampf Thomas
Kinder: Kumite 07 Uhr
far den Wettkampf
Dennis
Kano-Karate - 08 Uhr
Von der Kurztechnik
bis zur Festhalte
Thomas
09 Uhr
10 Uhr
Ruheraum
11 Uhr

@l Gesundheitssport -

Alexander + Holger

Trainingsplan-Anderungen vorbehalten, Stand: 13.06.2018

Gymnastikhalle | Wellness-Halle
Ruheraum

Kinder: Bunkai Kinder:

flr Heian Nidan Jion

Uwe Holger

Kinder:
Sound-Karate
Henrvictte + Laura

Spaf’ am Kumite fur
Frauen und Manner
Domenico

Kinder: ,Du bist
starker, als du
denkst“

Sylhe

Mit Karate fit und
alt werden
Vinzenz

Lehrgangsgebiihr

Anmeldung




Das Trainerteam Ort und Anreise

Veranstaltungsort

BTW-Sporthallen im ,Sportzentrum Mitte“
Zum Freibad 21, D-32257 Blnde
Parkplatz: z.B. BismarckstrafRe

(am Freibad)

* Ausschilderung in Bunde:
Sportzentrum Mitte
bzw. Stadion-Symbol

Anreise mit der Bahn:
Intercity-Bahnhof Bunde/Westf,
vom Bahnhof ca. 10-15 Min. FuBweg

i)
el
| Bunder
i Turnverein
i |Westfalia|
| eV. | |Esestadion,

Weitere infos

Karate Dojo BTW Biinde

Kontakt: Alexander Kroger
. . Telefon: +49 (0)5223 44918
Wellness-Halle Turnhalle Gymnastikhalle Fitness- eiefon ©
Studio E-Mail: lehrgang@btw-karate.de

Postadresse: Landsberger Str. 21
D-32257 Bunde

www.Btw=-karate.de

Haupteingang & LG-Anmeldung Aktuelles auch bei: fa Ce bOO k d e/ btW ka rate

Cafeteria im Obergeschoss




