Budo Kursplan

Unterstufe = weiB - orange / Mittelstufe = griin - blau / Oberstufe = blau - schwarz

ab 08. November 2021

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

16:00 - 16:50 Uhr
Kensho-Minis
4 -6 Jahre
(Mattenhalle)

10:00 - 11:00 Uhr
Karate
freies Training

16:00 - 16:50 Uhr
Motori-Kidz
6-11 Jahre
(Parketthalle)

16:00 - 16:50 Uhr
VASUKI
ab 6 Jahren
(Parketthalle)

17:00 - 17:50 Uhr
Karate
Mittelstufe
(Mattenhalle)

17:00 - 17:50 Uhr
Karate
Unterstufe
(Mattenhalle)

17:00 - 17:50 Uhr
Karate
Unterstufe
(Parketthalle)

17:00 - 17:50 Uhr
Karate
Mittelstufe
(Mattenhalle)

18:00 - 18:50 Uhr
Karate
Mittel + Oberstufe
(Mattenhalle)

18:00 - 18:50 Uhr
Karate
Mittelstufe
(Mattenhalle)

18:00 - 18:50 Uhr
Karate
Mittel + Oberstufe
(Parketthalle)

19:00 - 20:15 Uhr
Selbstverteidigung
Mittel + Oberstufe
(Mattenhalle)

19:00 - 19:50 Uhr
Karate
Mittelstufe
(Mattenhalle)

19:00 - 20:15 Uhr
Karate
Kata Training
Oberstufe
(Mattenhalle)

19:00 - 19:50 Uhr
Karate
Mittelstufe
(Mattenhalle)

19:00 - 20:30 Uhr
Karate
Kihon + Grund-
formen Kumite
alle Stufen
(Parketthalle)

20:15 - 21:45 Uhr
Aikido
fur alle

(Mattenhalle)

20:00 - 21:30 Uhr
Aikido
fur alle

(Mattenhalle)

Offnungszeiten:

Montag - Freitag
Samstag + Sonntag

Feiertage

9:00 Uhr - 23:00 Uhr
10:00 Uhr - 18:00 Uhr

siehe Aushang

Fitnessland Kensho, WeserstraRe 23, 47506 Neukirchen-Vluyn, Tel.: 02845/944284, Mail: schauenberg@kensho.de;
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Unser Budoangebot

Unser Budoangebot umfasst Shotokan-Karate fiir verschie-
dene Altersgruppen und Aikido. Je nach Vorerfahrung, Inte-
resse und Zielsetzung helfen die Beschreibungen, den richti-
gen Kurs auszuwahlen! Dariber hinaus bieten wir Kinder-
kurse an, die erganzend oder alternativ zum Karate von Kin-
dern zwischen 4 und 11 Jahren besucht werden kénnen.

Karate fiir Erwachsene

Unsere Karatestunden fiir Erwachsene sollen nicht nur SpaB
machen, Fitness sowie Gesundheit verbessern, sondern auch
auf den Meistergrad (Schwarzgurt) vorbereiten, sowie Tech-
nik und Karate-Verstandnis perfektionieren.

Mit den Inhalten unserer Stunden schulen wir Eure Fahigkei-
tenin allen Bereichen, die zum Karate gehoren: Kihon (Grund-
schule), Kata (Kampf gegen imagindre Gegner) und Kumite
(Zweikampf), sowie Karate-SV (Selbstverteidigung basierend
auf Karate Techniken).

Hier gibt es unsere Stundenschwerpunkte mit der jeweiligen
Zuordnung zur konkreten Trainingseinheit:

e Montag 18:00 Uhr: Grundlagentraining & Kata fir die
Mittel- & Oberstufe bei Olivia

e Montag 19:00 Uhr: Karate Selbstverteidigung fir die Mit-
tel- & Oberstufe bei Heinz

e Dienstag 19:00 Uhr: Basistraining fir die Unter- & Mittel-
stufe bei Daniel

e Mittwoch 19:00 Uhr: Kata-Training fir die Mittel- &
Oberstufe bei Dirk

e Donnerstag 19:00 Uhr: Trainingseinheit fiir ,Spateinstei-
ger” bei Detlev, Mittelstufe

e Freitag 19:00 Uhr: Kihon-Training & Grundkumite-For-
men fir alle bei Dirk

Aikido fiir Erwachsene

Aikido ist eine defensive japanische Kampfkunst, die Anfang
des 20. Jh. geschaffen wurde. Typisch sind kreisrunde und spi-
ralférmigen Techniken, mit denen die Angriffsenergie des
Gegners nutzbar gemacht und verstarkt auf den Angreifer zu-
rickgefuhrt wird.

Im Aikido wurde die Hohe Schule des Fallens perfektioniert.
Die Schaffung eines geschmeidigen und beweglichen Koérpers
hat glinstige Auswirkungen auf die Gesundheit. Ebenso be-
steht die Moglichkeit, Gberaus wirksame Methoden der
Selbstverteidigung zu erlernen, die nicht auf roher Kraft und
brutalem Zuschlagen beruhen. Auch wirken sich die ruhigen
und harmonischen Bewegungen des Aikido vorteilhaft auf die
emotionale und geistige Verfassung der Ubenden aus.

Das Aikido-Training kann ab 16 Jahren besucht werden. Ein
Schnupper-Training ist bei Interesse moglich (Ankiindigung
bzw. Absprache gewiinscht).

Karate fiir Kinder & Jugendliche ab 6 Jahren

Karatestunden fiir Kinder und Jugendliche zwischen 6 und 17
Jahren (Kinder und Jugendliche getrennt), Jungen und Mad-
chen, sind Teil unseres Budoangebotes. Das Schnuppern in die
jeweiligen Stunden ist jederzeit nach Absprache moglich. Wir
beraten gerne, welche Trainingszeit sich individuell am besten
dafiir eignet. Das vereinbarte Schnuppern ist kostenfrei und
unverbindlich!

Karate zu lernen, bietet fiir die Kleinen und Grof3en zahlrei-
che Vorteile, denn es schult:

o Motorische Fahigkeiten

o Kraft & Ausdauer, Schnelligkeit, Konzentration & Disziplin
e Koordination, Beweglichkeit & Balance

o Zielstrebigkeit, Teamfahigkeit & Hilfsbereitschaft

o Selbstbewusstsein & Kérperwahrnehmung

e Erfolgserlebnisse sorgen fiir Ausgeglichenheit

e Ubertragung der Effekte auf Schule und Freizeit

e Und: Karate zu lernen ist natirlich einfach cool :-)

Weitere Kurse fiir Kinder von 4-11 Jahren

NEU ab 16.11.| Dienstag 16:00 Uhr: Kensho-Minis mit
Johanna & Pia

Bewegungsmoglichkeiten im Alltag sind fir die kindliche Ent-
wicklung unerlasslich. Mit unserem neuen Kurs fiir Vorschul-
kinder ab 4 Jahren wird die Freude an Bewegung vermittelt
und die korperliche sowie kognitive Entwicklung auf spieleri-
sche Weise unterstitzt. Dabei geht es vor allem um

e die Entwicklung eines guten Korpergefiihls,

e Selbstwahrnehmung & Fremdwahrnehmung,

e die Entwicklung sozialer Kompetenzen,

o die Schulung von Sinneswahrnehmung & Achtsamkeit.

Der Kurs beginnt am 16.11., ein Schnupperbesuch des Kur-
ses ist bei Interesse jederzeit moglich.

Merken: Schnupperstunde & Infoveranstaltung zum Kurs am
14.11. um 11 Uhr!

NEUE ZEIT| Dienstag 16:00 Uhr: Motori-Kidz mit Nick

Kinder sitzen viel in der Schule und haben oft wenig Gelegen-
heit, sich spielerisch korperlich zu bewegen, ihre Kérperwahr-
nehmung, Beweglichkeit, Kraft, Gleichgewicht und den SpaR
an korperlichen Herausforderungen zu entwickeln. Hier setzt
dieser Kurs an und bietet Kindern von 6-11 Jahren spielerisch
die Moglichkeit, diese Fahigkeiten zu entwickeln. Ein Schnup-
perbesuch des Kurses ist bei Interesse jederzeit moglich!

NEU | Donnerstag 16:00 Uhr: VASUKI mit Dirk

In der indischen Mythologie steht Vasuki fiir die Schlange und
ihre exzellenten Wahrnehmungsfahigkeiten. Wir mochten
Kindern ab 6 Jahren mit VASUKI die Gelegenheit geben, sich
selbst und ihr Potenzial spielerisch zu entdecken, den Umgang
mit der eigenen Stimmung, Atmung und anderen spannenden
Fahigkeiten kennenzulernen. Ein Schnupperbesuch des Kurses
ist bei Interesse in Absprache jederzeit moglich!



