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; Q Anfangerkurse fur Kinder
gei-iiiia - Start: 17. August 20215

Der Anfangerkurs besteht aus Total 8 Trainings, in denen du die
grundlegenden Techniken des Karate erlernen wirst aber auch einen tieferen
Einblick in die Welt des Karate bekommst. Die Trainings finden jeweils
Dienstag und Donnerstag statt.

Die Trainings sind sehr vielseitig, sei es das Erlernen von neuen Techniken,
Partneribungen, Selbstverteidigung oder auch Spiel und Spass, was gerade bei

Kindern ein wesentlicher Teil vom Training ist.

Mach mit! Wir freuen uns auf dich! Oss...

Kinder ab ca. 5 Jahre bis ca. 9 Jahre: 17:30 —18:30 Uhr.
Kinder ab 10 Jahre — ca. 14 Jahre: 18:30 — 19:30 Uhr.

Karate vermittelt Werte und Eigenschaften, welche im taglichen Leben wichtig sind und férdert die

Personlichkeitsentwicklung und Sozialkompetenz der Kinder.

Hier einige Punkte und Werte, welche im Training vermittelt werden:
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Freude an Bewegung Entwicklung Bessere Konzentration Bewegungslehre
Freude an Bewegung schaffen, dies  Das Kind wird in seiner Entwicklung Unterstiitzt das Kind, sich auf etwas  Koordination und Motorik werden
ist ein zentraler und wichtiger Punkt geférdert und unterstiitzt. zu konzentrieren und zu aktiv geschult.

fiir die Entwicklung vom Kind. Fokussieren.
Energie abbauen Mehr Selbstvertrauen Spiel & Spass Respekt &
Uberschiissige Energie abbauen. Ja Das Training und die Spiel & Spass, dies ist ein Selbstbeherrschung
es gibt Kinder die haben soooo viel Partneriibungen starken das wesentlicher Teil vom Training. Selbstbeherrschung, Disziplin und
E i Ich di i ;
nZTQ'ETWEI C e fiu‘-;mus_s l;ﬂ n Selbstvertrauen vom Kind, was es Oftmals werden Techniken und  Respekt spielen eine zentrale Rolle
en Trainings haben sie die i i lli (i
9 wiederum weniger anfallig macht fiir Ablaufe spielerisch vermittelt. im Karate und werden aktiv
Méglichkeit dazu. Mabbing.
geschult.
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> Anfangerkurse fur
i Jugendliche & Erwachsene

QN

udoschule Giirbetal

Jugendliche & Erwachsene ab 14 Jahre: 19:30 — 20:30 Uhr.

Der Anfangerkurs besteht aus Total 8 Trainings, in denen du die
grundlegenden Techniken des Karate erlernen wirst aber auch einen tieferen
Einblick in die Welt des Karate bekommst. Die Trainings finden jeweils
Dienstag und Donnerstag statt.

Unser Alltag ist gepragt von Stress, Hektik und Routine. Ein gesunder Koérper ist wichtig und
Karate tragt dazu bei, deinen Korper zu starken, fit zu bleiben, um die taglichen
Herausforderungen zu meistern.

Es ist nie zu spat, um Karate zu erlernen und ein Start ist jederzeit moglich.

Shotokan-Karate ist eine sehr effektive Kampfkunst, welche bis ins hohe Alter ausgetbt werden
kann.

Das Training wird abwechslungsreich gestaltet und an die Teilnehmer angepasst.

Karate halt dich korperlich und geistig fit, ebenso wird dein Selbstvertrauen gestarkt.

Im Training wird nebst dem Koérper auch der Geist geschult (Budo). Dies ist ein wesentlicher und
wichtiger Teil vom Karate.

Ein Karateka kann sich effektiv verteidigen. Selbstbeherrschung, Konzentration und die Achtung
des Gegners stehen jedoch im Vordergrund.

Im Training der Jugendlichen & Erwachsenen werden die folgenden Werte vermittelt:
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Schulung von Korper & Geist Mehr Selbstvertrauen Mehr Sicherheit

Regelmassiges Training férdert das ganzheitliche Regelméssiges Training stérkt dein Ein wesentlicher Teil im Karate dreht sich auch um
Kérpergefiihl, dies wiederum tragt zu einem Selbstvertrauen, was sich wiederum auf deinen Selbstverteidigung. In den Training lernst du in
besseren Energiefluss bei und fiihrt zu mehr Alltag auswirkt und dir mehr Sicherheit gibt. Partneriibungen wie du dich

Ausgeglichenheit. Ein sicheres Auftreten, gibt weniger Angriffsflache im Ernstfall verteidigen kannst und auch zu

Die Weiterentwicklung des eigenen Charakters, hat fir Angriffe. verhalten hast.

im Karate und Budo einen hohen Stellenwert. Zu wissen dass du dich im Ernstfall verteidigen

kannst gibt dir zusétzliche Sicherheit in deinem

Alltag.
Ausgleich zum Alltagsstress Verbesserung deiner Kondition & Bessere Konzentration
Karate ist ein idealer Ausgleich zum Alltag. Beweglichkeit Mit den regelméssigen Trainings und dem
Die Trainings geben dir die Mdglichkeit Das regelméssige Training verbessert deine fokussieren auf die korrekte Ausfiihrung der
“Herunterzufahren™ und fiir einen Moment alles zu Kondition und Ausdauer. Techniken, wird deine Konzentration auch im Alltag
vergessen. Durch die Vielfalt der Ubungen und auch merklich gesteigert.
Vergiss den Alltagsstress und konzentriere dich auf Dehniibungen, wirst du beweglicher was wiederum
dich selbst. zu einem besseren Korpergefiihl und deinem

kérperlichen Wohlsein beitragt.
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: Anmeldung fur Anfangerkurs

Budoschule Gurbetal

Bitte beim ersten Training mitbringen:

Start: Dienstag den 17. August 2021

Trainingszeiten:

Kinder ab 5 Jahren — ca. 9 Jahre: 17:30 — 18:30 Uhr
Kinder ab 10 Jahre — ca. 14 Jahre: 18:30 — 19:30 Uhr
Jugendliche ab 14 Jahre / Erwachsene: 19:30 — 20:30 Uhr

Kosten: CHF 100.- (zahlbar beim ersten Training)

Sonstiges: Trainieren kannst du in einem normalen Trainer und

ausser was zu trinken, brauchts du nichts mitzunehmen.

Diese Angaben brauchen wir vom zukiinftigen Karateka:
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Bitte in Blockschrift ausfiillen:

Vorname: *

Nachname: *

Adresse / Plz- Ort: *

Geburtsdatum: *

Telefon / Natel: *

E-Mail: *
Budoschule Giirbetal | Karate-Toffen
Gurbestrassela
Datum: ...ccooveven.. 3125 Toffen
Dojoleitung: Matthias Fankhauser
Unterschrift Schiler / Eltern: ... Mobile: 079 41561 53

Website: https://www.karate-toffen.ch
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