KARATE NI SENTE NASH/

»Im Karate nie zuerst angreifen®

Postanschrift

SV DJK Unterspiesheim
Augasse 15
97509 Unterspiesheim

® 03212/1025811 (FAX, AB)
www.djk-unterspiesheim.de/karate
A info@djk-unterspiesheim.de

A karate@djk-unterspiesheim.de

ﬂ www.facebook.com/sv-djk-unterspiesheim

Stilrichtung

Shotokan
Gemeldet beim DKV
(Deutscher Karateverband)

Trainingszeit
Donnerstag
16:00 — 17:30 Uhr

DJK Sporthalle Unterspiesheim
Gymnastikraum 1. OG

Trainerin

Ingrid Jantz, 2. Dan

Mobil: 0171-8909874
bei jeglichen Riuckfragen

Zurzeit trainieren hier Kinder im
Alter zwischen 6 und 13 Jahren

Ein
Probetraining

—auch fur Erwachsene —
ist jederzeit moéglich

SV DJK Unters

- Sport fir Alle -
- Fir Alle ein Gewlinn -


mailto:fussball@djk-unterspieshim.de
mailto:fussball@djk-unterspieshim.de

EniNvicklung des Karate

Diese seit ca. 2000 Jahren beste-
hende chinesische Kampfkunst kam
etwa in der Mitte des letzten Jahr-
hunderts Uber Japan nach Deutsch-
land.

Das ursprungliche Karate entstand,
als die damaligen chinesischen
Machthaber den M6nchen das Flh-
ren von Waffen verboten. Daraufhin
entwickelten die Monche die Kampf-
kunst Karate. Das alteste noch be-
stehende Kloster ist das Shaolin
Kloster.

Bei den vielfaltigen Stilrichtungen,
z.B.

- Shotokan

- Wado Kyu

- Shoto-Kyu

- Shitu-Kyu

- Kempo

- usw.

werden Hande, Ful3e, Knie und El-
lenbogen als Waffen eingesetzt. So
ist aus jeder Distanz die Abwehr
maoglich.

Im Training gilt es nicht, seinen
Gegner kampfunfahig zu machen.
Die Techniken werden ca. 3 cm vor
dem Korper abgestoppt. Jede Kata
beginnt mit einer Friedfertigkeits-
haltung (z.B. chinesischer Grul3)

Schiiler- und Wheistergrade:
Die Schiler- und Meistergrade sind

an den verschiedenfarbigen Giir-
teln zu erkennen.

10. Kyu weild

09. Kyu weildgelb
08. Kyu gelb

07. Kyu orange
06. Kyu grun

05. + 04. Kyu blau
03.-01. Kyu braun

Die Meistergrade heiRen DAN und
sind am schwarzen Gilrtel erkenn-
bar.

Bedenke:
Nicht jeder Schlag oder Tritt ist Ka-
rate! Die meisten Karate- und
Kampffilme im Kino und Fernsehen
spiegeln nicht das von uns ausge-
ubte Karate wider!

Trainingsinhalfe
Kihon:

Schulung der Grundstellungen
und -techniken

Kaoto:
Der Begriff "Kata" bedeutet wort-
lich Gbersetzt "festgelegte Form".

Traditionell festgelegt sind dabei
Schrittfolgen, Wendungen sowie
Verteidigungs- und Angriffstech-
niken.

Kumite:

Oberbegriff der Arbeit mit dem
Partner, von einfachen Part-
neribungen bis zum Freikampf
(kein Vollkontakt)

- Koordinationsfahigkeit

- Konzentrationsfahigkeit

- Disziplin

- Selbstdisziplin

- Selbstbehauptung

- Selbstverteidigung

- Realistische Selbsteinschat-
zung

- Partnerschaftliches Verhalten

- Achtung und Respekt



