Trainingsplan 2018 (1.Halbjahr)

Januar

Woche Montag Dienstag Freitag Samstag Sonntag
08.01.2018 09.01.2018 12.01.2018 13.01.2018 14.01.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder | 9.Kyu | 8.Kyu - 7.Kyu [ 6. Kyu - Dan [ Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - ‘ Dar}nv Nick 16.00 Uhr - Ronald \ Thomas \ Nick \ Danny / Karsten
20.00 Uhr Training 18.30 Uhr  Katalion- Pratzentraining 17.30 Uhr Neujahrstraining (gemeinsames Training)
Kihon, Ablauf Teil 1
i i i ji i 9.Kyu - D: Kenjut
) Zeit SV Budomo.non Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit ? dYu-d a"n Ken]u su Kobudo Intensiv Nr. 5
Karsten Danny. Karsten individuel arsten . T
Wdhl.: . N 3 y KVSA-Tag in Hettstedt .
) Kraftigungsiibungen: Suburito (mit . P in Nordhausen
Bo-No Kihon 1-10, . . y . . Trainerweiterbildung,
19.30 Uhr - darill, Wi i 18.30 Uhr - b g Hojo-Bokken) Auffrischung und | 17.45 Uhr - Suburito (mit Hojo-Bokken)
21.00 Uhy | Handdrill, Wargen vorn, hinten, kein Kurs 19.30 Uhr Kumibo 1-7 Wiederholung: Kihon-Waza, 5. Kyu | 19.00 Uhr Priifungsvorbereitung / Wettkampfvorbereitung Auffrischung und Wiederholung: Kihon-Waza, 5. Kyu Kadertraining Kumite
Seite und Unterarm Sushi No Kun Sho, Happo-Ido (Men-Uchi), 5.Kyu Uchi- Happo-Ido (Men-Uchi), 5.Kyu Uchi-Komi-ichi (Okuri-Ashi)
Tekko-No-Kihon, Komi-Ichi (Okuri-Ashi)
Sai No Kihon
15.01.2018 16.01.2018 19.01.2018 20.01.2018 21.01.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
Madeleine Thomas / Karsten Nick Ronald Thomas / Phillip Nick Danny / Karsten
18.30 Uhr - 17.15 Uhr - 16.00 Uhr - Zenkutsu Zenkut
20,00 Uhr Training 18.30 Uhr Kata Jion - Teil 1 Wdhl. Pratzentraining 17.30 Uhr Beginn neuer Kurs Konditions- / Kraftspiele Kihon dachi, Kiba dachi, Kokutsu ! enKutsu
fachi Dachi und Kokusu Dashi
R Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu Neujahrslehrgang in Rieder
Karsten i Danny. Karsten individuell Karsten mit A.Léwe und Neujahrslehrgang in
Kraftigungsiibungen: Suburito (mit M.Gutzmer Rieder mit A.Léwe und
1930UN | i, wargen 1830 U - Wiedermaung:Kinom a5 | 14517 ttsciung umd witeholng: Khoncwar, 5Ky Austrian Open v
anddrill, Wiirgen Unterarm, : S iederholung: Kihon-Waza, 5. Kyu " ’ ’ : -Waza, 5.
21.00 Uhr 19.30 Uhr 19.00 Uhr Priifungsvorbereitung / Wettkampfvorbereitun, ) ; A
Schwitzkasten vorn/Seite kein Kurs kein Training Happo-Ido (Men-Uchi, Yoko-Men & e/ P e Happo-ldo (Men-Uchi, Yoko-Men Uchi), 5.Kyu Uchi-Komi-
Uchi), 5.Kyu Uchi-Komi-Ichi (Okuri- Ichi (Okuri-Ashi, Ayumi-Ashi)
Ashi, Ayumi-Ashi)
22.01.2018 23.01.2018 26.01.2018 27.01.2018 28.01.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
Madeleine Danny Nick Ronald / Lukas Thomas Nick Danny / Karsten
18.30 Uhr - 17.15 Uhr - 16.00 Uhr - Stellungstraining Zenkutsu
- Wadhl Teil A und C 9.K Stellungstraining Kok
20.00 Uhr Training 18.30 Uhr Kata Jion - Bunkai Teil 1 Armtechniken 17.30 Uhr Kennenlernen / Spiele eriA un v Kihon dachi, Kiba dachi, Kokutsu etlungstraining Fokusu
Soundkarate dachi Dashi und Kiba Dashi
Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
a Karsten i Danny Karsten individuell Karsten
Kraftigungsiibungen: Suburito (mit Rhein Shiai in Mayen kein Training
.:Bo Kihon 1- i jo- i Kraftigungsiibungen: Suburito (mit Hojo-Bokken
19.30 Uhr - | Handdril, Verhaiten am Boden 1830 Uhr - Wdhlsi:hf‘zznkinlg;‘zumlbo \A:Zf::t;tenr: gugyrfc:::i: T:u 17.45 Unr - Auffrischuig ugnd Wiegderhulung 5 (Kyu H;ppo \do (:\Aen
21.00 Uhr R‘!s:lbitschut;),BWurglen kein Kurs 19.30 Uhr Tekko-No-Kihon, (Men-Uchi, Yoko-Men Uchi, Do- 19.00 Uhr Priifungsvorbereitung / Wettkampfvorbereitung Uchi, Yoko-Men Uchi, Do-Uchi, Ashi-Giri), 5.Kyu Uchi-Komi-
lickenlage und Bauchlage, sai No Kihon, Tunfa Uchi, Ashi-Giri), 5.Kyu Uchi-Komi- Ichi (Okuri-Ashi, Ayumi-Ashi)
Ichi (Okuri-Ashi, Ayumi-Ashi)
29.01.2018 30.01.2018 02.02.2018 03.02.2018 04.02.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine ey - J‘Thor?raSVI/KlarSEIenB - Nick 16.00 Uhr - Ronald / Hannes Thomas Nick / Phillip - E?rf‘rm{ | paelein S{ Trszen :
. ata Jion - Teil 1 inkl. Bunkai . ) _ ) ) ] richtiger Hifteinsatz bei einarbeit ( Stellung un
20.00 Uhr Training 18.30 Uhr - 17.30 Uhr
g Wahl. Uberlaufener Gyaku-Zuki Kennenlernen / Spiele Schldge und Tritte Kihon diversen Techniken Tritte) Kraftttraining Beine
Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
5 Karsten i Danny Karsten individuell Karsten
. N o Winterlager mit
ddrill i Kramung:;bungefr;'-su:u”m ";m Kréftigungsiibungen: Suburito (mit Hojo-Bokken) M- Gutzmerin kein Training
1930 Unr - Ha: dn 'Vemsli‘:g . 1830 Uhr - Vv»m:s: I o QUK”SCHung m\‘d 17.45 Unr - Auffrischsn gund Wigede.rholun 5. Kyu r-:a o-1do (Do- SSneehatsey
21.00 Uhr oden gegen Schisge kein Kurs 19.30 Uhr kein Training iederholung. 5. Kyu Happo-ldo | 44 gq jp Prifungsvorbereitung / Wettkampfvorbereitung 8 €. 5. Kyu Happ!

(Aufsitzen), Wiirgen
Ruckenlage und Bauchlage,

(Do-Uchi, Ashi-Giri), 5.Kyu Uchi-
Komi-Ichi (Okuri-Ashi, Ayumi-Ashi)
4.Kyu Uchi-Komi-Ichi (Sore-Ashi)

Uchi, Ashi-Giri), 5.Kyu Uchi chi (Okuri-Ashi, Ayumi-
Ashi) 4.Kyu Uchi-Komi-Ichi (Sore-Ashi)




Februar

Woche Montag Dienstag Freitag Samstag Sonntag
05.02.2018 06.02.2018 07.02.2018 10.02.2018 11.02.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit 9.Kyu - Dan Zeit Grundkurs Kinder | 9.Kyu | 8.Kyu - 7.Kyu | 6. Kyu - Dan | Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - indivi 16.00 Uhr - Ronald \ Thomas \ Nick \ Danny \ ine / Karsten
20.00 Uhr kein Training 18.30 Uhr Pril itung / i 17.30 Uhr. kein Training - Ferien
Zeit SV i Zeit Kobudo' Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
6 Karsten i Danny. Karsten indivi Karsten
Kraftigungsiibungen: Suburito (mit
- ) ) . . e Kadertraining Kumits Kein Traini
19.30 Uhr - Schlagtraining an Pratzen. 18.30 Uhr - Bo-No Kihon 1-10 Intensiv ﬂoJ&Bokken) Auffrlschung u‘nd | 17.45 unr- Kra‘ftlgungsubung‘en Suburito (mit Hojo- Pokke(n) : adertraining Kumite ein Training
21.00 Uhr | Faust; Ellenbogen, Handkante kein Kurs 19.30 Uhr e e v —— Wiederholung.5.Kyu Uchi-Komi-lchi| " o o0 - oo . / . Auffrischung und Wiederholung.5.Kyu Uchi-Komi-Ichi
: und am "Kopf" (Kraft, ) Kumibo Intensiv (Okuri-Ashi, Ayumi-Ashi) 4.Kyu : (Okuri-Ashi, Ayumi-Ashi) 4.Kyu Uchi-Komi-Ichi (Sore-Ashi,
Kondition) Uchi-Komi-Ichi (Sore-Ashi, Tsugi- Tsugi-Ashi, Fumikomi-Ashi)
Ashi, Fumikomi-Ashi)
12.02.2018 13.02.2018 16.02.2018 17.02.2018 18.02.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - ‘ Danrwv Nick 16.00 Uhr - i ARor:ja(l:d9 ‘ TTr;c‘u\masd/[:L;k;s Nick - Ea:tnv o e i e / KlTrsten
20.00 Uhr Training 18.30 Uhr ata Jion - FuRtechniken 17.30 Uhr ellAundC9. Kyu el A und C8.Kyu Kihon richtiger Hifteinsatz bei ihon, Vorallem
Kihon, Ablauf Teil 2 Soundkarate Soundkarate diversen Techniken Beintechniken
Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
7 - ——
Karsten Danny o "bKarstenS oo . individuell Karsten e e i G
Konfliktvermeidung, Bo-No Kihon 1-10 Intensiv ':;'f“;f:k“en‘;'feg;_:h“:m f":" suburito (mit Hojo-Boldken) kein Training Wiederholung
19.30 Uhr - | Ausweichen. Schlagtraining an 18.30 Uhr - Sushi No Kun Sho Intensiv ol uttrischung und 145 45 yhr - . € jo-Soxken) in Nordhausen
; ) ) Wiederholung.5.Kyu Uchi-Komi-Ichi . : ’ Auffrischung und Wiederholung.5.Kyu Uchi-Komi-lchi
21.00 Uhr Pratzen. Faust, Ellenbogen, kein Kurs 19.30 Uhr Kumibo Intensiv ) ; . . 19.00 Uhr Priifungsvorbereitung / Wettkampfvorbereitung ) . ) © )
oof! . (Okuri-Ashi, Ayumi-Ashi) 4.Kyu (Okuri-Ashi, Ayumi-Ashi) 4.Kyu Uchi-Komi-Ichi (Sore-Ashi,
Handkante und am "Kopf" Wahl. Sai,Tekko, Tunfa A A i E
(Kraft, Kondition) Uchi-Komi-Ichi (Sore-Ashi, Tsugi- Tsugi-Ashi, Fumikomi-Ashi)
. Ashi, Fumikomi-Ashi)
19.02.2018 20.02.2018 23.02.2018 24.02.2018 25.02.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - ThuKmas/Karsten Nick 16.00 Uhr - i ARor:ja(l:d9 ‘ v Thog‘\‘ask/ Hgan;[‘; Nick @ Dannv/.Phi.\h’u = K“ i /Ka};sten
20.00 Uhr Training 18.30 Uhr @ta Jion - Reaktion 17.30 Uhr ellAundC9. Kyu fererblocke 9.- 8. Kyu Kihon thon = ur | Kor tmung,
Kihon Teil 1-2 Wdhl. Soundkarate Soundkarate 5.Kyu Kihon ( Angriffstechniken!
8 Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
- div Kadertraining Kata i
Karsten Danny - Karsten. individuell Karsten East Open in Halle adel r:::;n; ata in
130N | Watfen, Kenntni 18.30 Uhr - Au r'scr‘:f‘g und v’}y‘?derhc"“’l‘f' 17.45 Uhr - Auffrischung und Wiederholung. 4.Kyu Uchi-Komi-ichi
21.00 uhr | Alternative Waffen, Kenntnisse kein Kurs 19.30 Uhr kein Training 4.Kyu Uchi-Komi-lchi (Sore-Ashi, [ yg 5 jp Priifungsvorbereitung / Wettkampfvorbereitung (Sore-Ashi, Tsugi-Ashi, Fumikomi-Ashi, Hiraki-Ashi, Kosa-
und Umgang Tsugi-Ashi, Fumikomi-Ashi, Hiraki- Ashi)
Ashi, Kosa-Ashi
26.02.2018 27.02.2018 02.03.2018 03.03.2018 04.03.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
Madeleine Danny Nick Ronald Thomas Nick / Lukas Danny ine / Karsten
18.30 Uhr - 17.15 Uhr - ) 16.00 Uhr - ) _ ) . ) Kihon, Technik
20,00 Uhr Training 18.30 Uhr Kata Jion - Kombinationen 17.30 Uhr Teil Aund C9. Kyu Teil E 8. Kyu Cata Kihon - Kombinationen fur | Ll und
Bunkai Teil 2 Soundkarate Soundkarate 5.Kyu N B
Beintechniken)
9 Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
Karsten Danny Karsten individuell Karsten Landesmeisterschaft des kein Training
Auffrischung und Wiederholung. KVSA in Egeln
18.30Uhr- | e Waffen, U 18.30 Uhr - Tekko no Kihon intensi 4.Kyu Uchi-Komi-lchi (Sore-Ashi, | 17.45 Uhr - Auffrischung und Wiederholung. 4.Kyu Uchi-Komi-Ichi
21.00 Uhr ternative Waf i"’ "‘kga"g kein Kurs 19.30 Uhr ekkono nl on intensiv Tsugi-Ashi, Fumikomi-Ashi, Hiraki- | 19.00 Uhr Priifungsvorbereitung / Wettkampfvorbereitung (Sore-Ashi, Tsugi-Ashi, Fumikomi-Ashi, Hiraki-Ashi, Kosa-
(Teesen, Strick, Stock) Sai no Kihon intensiv Ashi, Kosa-Ashi) Uchi Komi Ni ‘Ashi) Uchi Ko Ni (Ryubi Uchi Korni)
Ryubi Uchi Komi
Woche Montag Dienstag Freitag Samstag Sonntag
05.03.2018 06.03.2018 09.03.2018 10.03.2018 11.03.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - ThuKn;(aasT:r:sten Nick 16.00 Uhr - T:ﬁn:l:'s/:gﬂ;‘(ip Vo'rfs:rr:isng Nick / Hannes o Dar{nv - - | i /Ka;st:(\te
20.00 Uhr Trainin 18.30 Uhr on - i 17.30 Uhr 1 Abls ©3.6yu it fhon - ur| o rar , \umite, Vereinswettkampf in Egeln
10 8 Teil 1-2 inkl. Bunkai Wdh. Folgetechniken Soundkarate Vereinswettkampf Kata 5.kyu Distanzverhalten ote mi:n. &
Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu gorien: o
- dividael Karsten Soundkarate, Kata, Kumite kein Training
19.30 Uhr - Karsten 18.30 Uhr - Danny - Kars.ten —{17.45Uhr - individu
) ! o 4.Kyu Uchi Komi Ni (Ryubi Uchi . ! ! A R o ;
21.00 Uhr | Abwehr von Messerangriffen kein Kurs 19.30 Uhr kein Training o 19.00 Uhr Prifungsvorbereitung / Wettkampfvorbereitung 4.Kyu Uchi Komi Ni (Ryubi Uchi Komi) Kadertraining Kumite
omi
12.03.2018 13.03.2018 16.03.2018 17.03.2018 18.03.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - . Dar}nv Nick 16.00 Uhr - . AR;)naCIdB . Thomas Nick . Wpa;‘nn; /‘Luka; - ine / Karsten
20.00 Uhr Training 1830 Uhr | Katadion direkten Konter 1730 Uhr elADIs €9y Kata Heian Shodan Kata ata Wiederholung Helan 1 mite, Krafttraining
Kihon, Ablauf Teil 3 Soundkarate 3
u Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
Karsten Danny "v _Karsten — individuell Karsten ein Training ein Training
19.30 Uhr - 18.30 Uhr - Tunfa no Kihon inteni K’aff'g“"gs“b“"ge;‘f' suburito (mit | 17 45 e - Krftigungsiibungen: Suburito (mit Hojo-Bokken)
21.00Uhr | Abwehr von Messerangriffen kein Kurs 19.30 Uhr unfa no Kihon intensiv Hojo-Bokken) Auffrischung und | 14 55 Priifungsvorbereitung / Wettkampfvorbereitung Auffrischung und Wiederholung. 4.Kyu Uchi Komi Ni (Ryubi
Nunchaku no Kihon Wiederholung. 4.Kyu Uchi Komi Ni Uchi Komi)
(Rvubi Uchi Komi)
19.03.2018 20.03.2018 23.03.2018 24.03.2018 25.03.2018
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
1830 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - ThuKr;\(aasT:r:sten Nick 16.00 Uhr - i ARoﬂr:l[;i9 R ';r::rr;a;/;h;l\ip Nick ate V?Z:Z‘,’,,/O‘Hn,l::e-an . ine / Karsten
20.00 Uhr Trainin 18.30 Uhr on - indi 17.30 Uhr LA vd 1F 98 fyu ! ung Retan 1- i i
8 Teil 1- 3 Kihon Wdhl. indirekter Konter Soundkarate Soundkarate Kata 3 Kihon (Wdh.), Kumite
12 Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu Kata LG mit A. Léwe in
Karsten i Danny Karsten individuell Karsten Wittenberg Kadertraining Kata in
e - i P Rieder
19.30 Uhr - 18.30 Uhr - K’aff'g”“ii“b“"ge;‘f' _S“E””“’ ‘";" 17.45 Uhr - sftigungsii Suburito (mit Hojo-Bokken) WWW Cunin Puderbach !
21.00 Uhr | Abwehr von Messerangriffen kein Kurs 19.30 Uhr kein Training Hojo-Bokken) Auffrischung und | g 54 priifungsvorbereitung / Wettkampfvorbereitung Auffrischung und Wiederholung. 4.Kyu Uchi Komi Ni (Ryubi P
Wiederholung. 4.Kyu Uchi Komi Ni A —
Uchi Komi)
Ryubi Uchi Komi)
26.03.2018 27.03.2018 30.03.2018 31.03.2018 [ otoazo;s
Zeit K-Robix / BBP. Zeit 9.Kyu - Dan
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - indivi
13 in Traini Pril i
20.00 Uhr ReMFainilg 18.30 Uhr lh Karfreitag - kein Training kein Training Ostersonntag - kein Training
Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu
19.30 Uhr - Karsten i 18.30 Uhr - Danny Karsten
21.00 Uhr kein Kurs 19.30 Uhr kein Training




Montag Dienstag Freitag Samstag Sonntag

Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene
17.15 Uhr - Ka[t)::‘i"oz ek 16.00 Uhr - TeRiIo/:auI:d/ I;U:T;yu Kihonele:‘:rrzss 8. Kyu ek Kata HeDi::T(\:mdan e Karsten
18.30 Uhi N inati 17.30 Uhi . s N i i
' Bunkai Teil 3 Koordination i Soundkarate Shotokan Kata Kihon, Ablauf Teil 1 \Wdh. kihon, Kumite
Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu o
— Karsten kein Training
1830 Uhr - E:""Vl P Karsten 17.45 Uhr -
19.30 Uhr - Bono Kihon 1-10, Kumibo, 4.Kyu Juppon Ichi 19.00 Uhr Pri itung / i 4.Kyu Juppon Ichi
Sushi no kun sho
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene
1830 Uhr - Madeleine 17,15 Uhr - ThuKm‘asﬁ!(arsten Nick 16,00 Uhr - TRO'F:\I:'/ :agn:es Thomas Nick / Phillip - D.anr‘\’v : — KKarls:enr E
20.00 Uhr Trainin 18.30 Uhr ata Jion - N 17.30 Uhr eil A bis D 9.Kyu . y ata Heian Yondan - ‘echnik-Kombinationen fiir
€ Teil 1-3 inkl. Bunkai Wdhl. Fitness Soundkarate Teil A8, € 8.Kyu Soundkarate Kata Bunkai Teil 1 Kata
15 Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
Karsten i Danny Karsten Karsten D.eutsche Me|sSerschaft Keiin Training
Leistungsklasse in Coburg
1030Uh- | o Messerangiffen 18.30 Uhr - Kraftigungsiibungen: Suburito (mit | 17.45 Uhr - - . Suburito (mit Hojo-Bokken)
. S . N o . . J )
21.00 Uhr mittels eigenem Messer kein Kurs 19.30 Uhr kein Training H.ojo-Bokken) Auffrischung undv 19.00 Uhr Pr / Wett Auffrischung und Wiederholung. 4.Kyu Juppon lchi
Wiederholung. 4.Kyu Juppon Ichi uppon Icht
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
1830 Uhr - coute 17.15 Uhr - Ka[t)::‘i"oz e 1600 Uhr - foratt Trames Lo e Kata HeDi::T(\:mdan Vorbereituf\agrs:::hs(e Kata (
20.00 Uh Traini 18.30 Uhi N i 17.30 Uhi i -Geri i-Geri N
r raining r \ihon. Ablaf Teil 4 Staffelspiele r Kata Taikyoku Shodan Mae-Geri / Mawashi-Geri Kata \ihon. Ablauf Teil 2 1 el
16 Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu Lehrgang mit A. Lowe und
Karsten i Danny. Karsten indivi Karsten Nika Tsurtsumia in Kata Kadertraining in
Wdhl. Sai no Kihon, . - N " Magdeburg mit Shotokan Rieder
18.30 Uhr - Abwehr von Messerangriffen § 18.30 Uhr - Tekko no Kihon, Kraﬁlgungsubungen. .Subun(o (mit [ 17.45 b - " . Kraftigungsiibungen: Suburito (mit Hojo-Bokken) Dan-Priifung
21.00 Uhr ) . kein Kurs 19.30 Uhr N Hojo-Bokken) Auffrischung und 19.00 Uhr pr / N 0 "
mittels eigenem Messer Tunfa no Kihon, N . Auffrischung und Wiederholung. 4.Kyu Juppon Ichi
’ Wiederholung. 4.Kyu Juppon Ichi
Nunchaku no Kihon
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
Claudia Danny Nick Ronald Thomas / Hannes Nick Danny / Phillip ine / Karsten
18.30 Uhr - 17.15 Uhr - Kata Jion - 16.00 Uhr - el £8. K Xato Heian Yond stell ing K
20.00 Uhr Training 18.30 Uhr Wdhl. Ablauf Teil 1-4 Taktik 17.30 Uhr Kata Taikyoku Shodan e e 8. fyu Kata @ta Heian Yondan - tellungstraining Kata,
) Soundkarate Bunkai Teil 2 Krafttraining
17 Bunkai komplett.
Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu N o N o
- kein Training kein Training
Karsten il Danny Karsten Karsten
19.30 Uhr - 18.30 Uhr - i i 17.45 Uhr -
21.00 Uhr Abwehr Belastigungen, cein Kurs 16,30 Uhr | Nunchaku no Kihon intensiv, :”g’:ff:”"i:;‘;i“ﬁi:fz‘:::';ﬁ' 19,00 Uhr - itung / Wet Auffrischung und Wiederholung. 4.Kyu Juppon Ichi, Uchi
: Schubsen, Rampeln, Festhalten ) Sai no Kihon intensiv +Kyu duppon Ichi, Ueht : Komi Ni (Ryubi Uchi Komi
(Ryubi Uchi Komi)
Montag Dienstag Freitag Samstag Sonntag
Zeit K-Robix / BBP Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 16,00 Uhr - Ronald Thomas Nick / Lukas o D.anr‘\’v ; ine / Karsten
20.00 Uhr Training 1730Uhr | Kata Taikyoku Shodan | Teil C, D 9.-8. Kyu Soundkarate Kumite ata nelan toncan - Kata
18 Detailtraining
Zert v Budomot Zert 5.Kyu -Dan Kenjutsu Kata Intensiv LG mit Kata Intensiv LG mit
= e on = —L — AlLéwe und M.Gutzmer in AdLéwe und M.Gutzmer
1930 Uhr- | K:’S‘e" o urd 17.45 Uhr - arsten Rieder in Rieder
21.00 Uhr | AbWehr "°"Tr;'::Z"g” en un kein Kurs 19.00 Uhr Pril itung / Wett i 4.Kyu Inazuma (Kesa Gake Kata)
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - Danny Nick
20.00 Uhr Training 18.30 Uhr Kata Jion Detailtraining Taktik
19 Zeit sV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu
Karsten i Danny Karsten
1930 Uhr - | Abwehr von Fausangriffen und 18.30 Uhr - K::::’;ii‘;z‘)‘"f:?f:riss‘::::mu("’g"
21.00Uhr | Tritten mittels alternativer kein Kurs 19.30 Uhr Maezato no Tekko " €
Waffen Wiederholung: 4.Kyu Inazuma

Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene
Danny Nick Ronald / Phillip Thomas Nick / Hannes Danny / Karsten
17.15 Uhr - 16.00 Uhr - Teil F 9.8, Kyu Kumiteformen Gohon,
18.30 Uhr | Kata Empi Teil 1-2 Kihon, Ablauf Randori mit Aufgaben 17.30 Uhr Kata Taikyoku Shodan 8- Ky Kumite Sanbon, Kihon-Ippon Kihon, Kata
Soundkarate ;
Wiederholung
i ji i 9.Kyu - D: Kenjut:
Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9Kyu - Dan enjutsu o Kata-Kadertraining in
Danny Karsten Karsten kein Training Rieder
18.30 Uhr - K’af?"‘“"ii”b”"ge;‘f: _5“:””‘° (’3" 17.45 Uhr - Suburito (mit Hojo-Bokken)
19.30 Uhr Maezato no Nunchaku Hojo-Bokken) Auffrischung und |19 55 Prii itung / i Auffrischung und Wiederholung: 4.Kyu Inazuma (Kesa
Wiederholung: 4.Kyu Inazuma
Gake Kata)
Kesa Gake Kata|




Montag Dienstag Freitag Samstag Sonntag
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - Danny Nick 16.00 Uhr - D Ro::ld " Thomas Nick Danny / Lukas .f./ I;arsten
20.00 Uhr Training 18.30 Uhr Kata Empi Teil 1-2 Bunkai Wiederholung der Techniken | 17.30 Uhr  Soundkarate Wahl. Schidge und Tritte Kumite Kaeshi-Kumite  spezifische.
Priifungsvorbereitung Priifungsvorbereitung
Zeit sV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
Karsten i Danny Ao Kar;tw st indivi Karsten DM Jugen,én:fr:ji:tren, u2lin kein Training
19.30 Uhr - ifer. 18.30 Uhr - utirischung und Wiederholung: {47 45 yh - ) )
21.00 Uhr Hﬁ?:;::u:‘e:irjerr:;‘ilg;::f:;te Kein Kurs 19.30 Uhr Maezato no Nunchaku 4.Kyu Inazuma (Kesa Gake Kata), 19.00 Uhr Pr / Auffrischung und Wiederholung: 4.Kyu Inazuma (Kesa
’ ierso" i Maezato no Tekko Juppon Ichi, Uchi Komi Ni (Ryubi : Gake Kata), Juppon Ichi, Uchi Komi Ni (Ryubi Uchi Komi)
. Uchi Komi
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - o D;r;;r\:l i1 Nick 16.00 Uhr - 5 Rodnkald . Thomas / Phillip Nick Danny / Hannes .fv/ l;arsten
20.00 Uhr Trainin 18.30 Uhr ata Empi . Teil 1- N 17.30 Uhr oundkarate " . . urm speifische
€ Teil 3-4 Kihon, Ablauf Reaktion Prifungsvorbereitung Prufungsvorbereitung Kumite Kaeshi-kumite Priifungsvorbereitung
Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
Karsten i Danny Karsten indivi Karsten
Wadhl. Bo no Kihon, kein Training kein Training
. O 4 Auffrischung und Wiederholung:
18.30 Uhr ;.xbwe.hr meh[ere.r Angreifer. . 18.30 Uhr Saino th}:n, 4.Kyu Inazuma (Kesa Gake Kata), 17.45 Uhr Auffrischung und Wiederholung: 4.Kyu Inazuma (Kesa
21.00 Uhr | Hilfeleistung fiir eine bedrohte kein Kurs 19.30 Uhr Tunfa no Kihon . A . .| 19.00 Uhr Pr / Wet i i i i Uchi i
Juppon Ichi, Uchi Komi Ni (Ryubi Gake Kata), Juppon Ichi, Uchi Komi Ni (Ryubi Uchi Komi)
Person. Maezato no Tekko, Uchi Komi)
Maezato no Nunchaku
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - — .[:;Tnyf — Nick 16.00 Uhr - Rsunalddl{ Lult<as Thomas Nick i hDlannv - .fv/ l;arsten
20.00 Uhr Trainin 18.30 Uhr ata Empi Ablauf Komple! " . 17.30 Uhr oundkarate iederholung gesamtes speifische
€ Bunkai komplett Prufungsvorbereitung Prifungsvorbereitung - - Prifungsprogramm 6. Kyu Priifungsvorbereitung
Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
Karsten i - Eanan_h — Kar;t;?. - LE ) Kata LG mit Ch. Heinrich Kein Training
. Bo no Kihon, uffrischung und Wiederholung: und A. Lowe in Gernrode
19.30 Uhr - 18.30 Uhr - Sai no Kihon, 5.Kyu Uchi-Komi-Ichi (Okuri-Ashi, | 17.45 Uhr - Auffri und 5.Kyu Uchi-Komi-Ichi
21.00 Uhr Erste Hilfe. kein Kurs 19.30 Uhr Tunfa no Kihon Ayumi-Ashi), 4.Kyu Inazuma (Kesa | 19.00 Uhr Pr / Wett (Okuri-Ashi, Ayumi-Ashi), 4.Kyu Inazuma (Kesa Gake Kata),
Maezato no Tekko, Gake Kata), Juppon Ichi, Uchi Komi Juppon Ichi, Uchi Komi Ni (Ryubi Uchi Komi)
Maezato no Nunchaku Ni (Ryubi Uchi Komi;
Zeit K-Robix / BBP Zeit Kata Kumite Zeit Grundkurs Kinder 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6. Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
Madeleine Danny Nick Ronald Thomas | Nick | Danny. / Karsten
18.30 Uhr - 17.15 Uhr - 16.00 Uhr - Giirtelprifung vereinsintern Shotokan und SOK
20.00 Uhr Training 18.30 Uhr ber Pr 17.30 Uhr Teilnehmer miissen 2 externe Lehrgange seit der letzten Priifung besucht haben (auBer Grundlehrgang) !!!
Grillen vor der
Zeit sV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu Zeit 9.Kyu - Dan Kenjutsu
Karsten i Danny Karsten indivi Karsten
Auffrischung und Wiederholung: kein Training kein Training
‘Wdhl. Bo no Kihon, 5.Kyu Uchi-Komi-Ichi (Okuri-Ashi, und Wi 5.Kyu Uchi-Komi-Ichi
19.30 Uhr - 18.30 Uhr - Sai no Kihon, Ayumi-Ashi), 4.Kyu Uchi-Komi-Ichi | 17.45 Uhr - (Okuri-Ashi, Ayumi-Ashi), 4.Kyu Uchi-Komi-Ichi (Sore-Ashi,
21.00 Uhr Hebel, Transportgriffe kein Kurs 19.30 Uhr Tunfa no Kihon (Sore-Ashi, Tsugi-Ashi, Fumikomi- | 19.00 Uhr Pr / Wett Tsugi-Ashi, Fumikomi-Ashi, Hiraki-Ashi, Kosa-Ashi) 4.Kyu
Maezato no Tekko, Ashi, Hiraki-Ashi, Kosa-Ashi) 4.Kyu Inazuma (Kesa Gake Kata), Juppon Ichi, Uchi Komi Ni (Ryubi
Maezato no Nunchaku Inazuma (Kesa Gake Kata), Juppon Uchi Komi)
Ichi, Uchi Komi Ni (Ryubi Uchi Komi)
Zeit K-Robix / BBP Zeit 9.Kyu - Dan
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - Danny
20.00 Uhr Abschluss vor der merpause 18.30 Uhr Spiel und SpaR - Traini 1.HJ.
Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo Kenjutsu
Karsten i Danny Karsten
Auffrischung und Wiederholung:
. n 5.Kyu Uchi-Komi-Ichi (Okuri-Ashi,
19.30 Uhr - ) 1830 Unr - | WRL, Bo noKihon, Sushino kun | i pghiy 4 kyu Uchi-Komi-chi
Wiederholung alles . Sho, Kumibo, Sai no Kihon, Tunfa . N . " .
21.00 Uhr ) kein Kurs 19.30 Uhr - (Sore-Ashi, Tsugi-Ashi, Fumikomi-
durcheinander. KAMPFKREIS no Kihon, Maezato no Tekko, R ; "
Ashi, Hiraki-Ashi, Kosa-Ashi) 4.Kyu
Maezato no Nunchaku
Inazuma (Kesa Gake Kata), Juppon
Ichi, Uchi Komi Ni (Ryubi Uchi Komi)

vereinsintern

Wettkampfe

ext. Lehrgénge




