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., izl aine japanische Kampfkunst und bedeute!
sinngemdal dbersetzl: ,Der Weg der leeran Hand™.

Karate kann von Frauen und Mannem, Kindem aber
auch Menschen im hiheren Alter erlemt werdean.
Das ganzkarparfiche Training, bestefand aus
gymnastischen Ubungen zur Stérkung und
Mobilisierung der gesamten Skelettmuskulatur sowie
dem Bandapparat und den Gelenken, fihr zu einer

ausgewogenen Balance und einem feineren Kdrpaergefi,

Im Training werden eingesetzt: Schlag-, Trll- und StoB-
tachiniken mit Handen und Fifen; dariber hinats
kommen Hebel, Wilrfe und Fultfeger vor.

Dije Schiller (Karateka) lernen, fhre Techniken mit
maximaler Dynarmik und Kraft auszufithren, ohne dan
Trainingspartner dabel zu veretzen.

Richtig angewand! Ist Karate eine wirksame, waffenlose
Selbslverteidigung, jedoch dariber hinaus viel mehr als
eing blofo Mathode zum Kampfan,

Das Karale-Studium st vor allem ein Weg der

Weilerenhwickiung der Persdnlichkeit und zur Festigung
des Charakters, der schiiefifich zu einem inneren

Wachstum fahet.

Eine Voranmeldung ist aufgrund begrenzter
Platze erforderlich (Kontaktdaten sishe Vorderseits) |
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- Start mit \ Vorfﬂhrung

Jugnndtinhﬁ {10 bis 15 Tahrn} 1
Erwachsana {ab 4B ahre) 19,00 = 20; ﬂﬂ Lihr

in'der Sporthalle der Beruflichen Schule Gesundheit
Dr.-Hans-Wolf-Str. 9, 19055 Schwerin

Veranstaltoer:

Budokal Schwerin o.V, & Budokai Alt Moteln .V,
Grunthalplatz 14, 19053 Schwerin

Anmeldung & Informationen:

Thomas Ufert, Cheltrainer
Tel: 0178 f 23 15 600

& Fax: 0321121 22 58 06
& s ‘x Thomas.Uferti@gmx.de

Allgemeine Informationen zu den Anfingerlehrgéingen

- Training ist 1x wichentlich freitags oder ggf. mittwochs
in der Sporthalle Dr.-Hans-Wolf-Str. 9, 19055 Schwerin;

- der Lehrgang léuft bis einschlieflich 19.11.2014...
(insgesamt 12 Trainingseinheiten);

- hierfiir ist keine Mitgliedschaft im Verein erforderlich;

- trainiert wird barful und in normaler Sportkleidung;

- Ubungsleiter sind erfahrene Trainer/ Meister des Vereins
lizenziert vom Deutschen Olympischen Sportbund;

- nach Ablauf des Lehrgangs ist die Mitgliedschaft im
Verein u. damit ein regelmiRiges Training 2x wéchentl.
ab November 2014 im direkten Anschluss moglich;

- &5 kann dann an beiden Trainingsstandorten in
Schwerin und / oder Alt Mateln trainiert werden |

Karate-Anfingeriehrgang fiir Kinder (ab 7 bis 9 Jahre)

am 10.09.2014 findet das Schnuppertraining (17.00-18.00 Uhr) statt;
- zu Beginn gibt es aine kieine Vorfilhrung und
anschlleBend wird direkt trainiert;
- die Kosten betragen einmalig 50,- € pro Teilnehmarfing
- die maximale Teilnehmerzahl betrigt 20 Personen.

Karate-Anfangeriehrgang filr Jugendliche (10 bis 15 Jahre)

- am 10,09.2014 findet das Schnuppertraining (18.00-19.00 Uhr) statt;
- zu Beginn gibt es eine kleine Vorflihrung und
anschlielend wird direkt trainiert;
- die Kosten betragen einmalig 60,- € pro Teilnehmerlin;
- die maximale Teilnehmerzahl betrigt 20 Personon.

Karate-Anfangeriehrgang fiir Erwachsene (ab 16 Jahre)

- am 10.09.2014 findet das Schnuppartraining {19.00-20,00 Uhr} statt;
- zu Beginn gibl es eine kieine Vorfihrung und
‘anschliefiend wird direkt trainiort;
- die Kosten betragen einmalig 70,- € pro Mnﬂmﬁﬂh,
- die maximale Teilnehmerzahl betriigt 20 Parsanen,



