Das Angebot richtet sich an Erwachsene.

Besondere Fitness ist nicht notig — die
entwickelt sich mit der Teilnahme. Auf
beschrankte Bewegungs-fahigkeit wird
Ricksicht genommen. Alle kdnnen
entsprechend ihrer jeweiligen
Moglichkeiten tben. Teilnahme ist in
bequemer Sportkleidung moglich,
weiler Karate-Gi wird gerne gesehen.
Hilfreich ist der Wunsch, sich korperlich
und geistig weiterzuentwickeln.

e Entwickiung von
Kérperbewusstsein und
Bewegungskontrolle

 Forderung von Achtsamkeit
und innerer Ruhe

e Erlernen grundlegender
Techniken und Prinzipien
des Shotokan-Karate

e Erleben der Zazen-Praxis
(Schweigemeditation) als

Zugang zu

Klarheit und

Gelassenheit
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Ein Angebot fur Erwachsene, die Korper,
Geist und Bewegung in Einklang bringen
mochten.

Im Mittelpunkt steht nicht der Wettkampf,
sondern die bewusste Erfahrung von
Bewegung, Atmung und Présenz.

Karate wird dabei als Weg verstanden —
als Schulung von Wahrnehmung,
Konzentration und innerer Ruhe.



Der Trainer:

Seit mehr als 10 Jahren praktlziert‘ﬁer

verschiedeneMeditationstechniken.

Zudem hat er eine Ausbildung als
C-Trainer im Deutschen
Karateverband (DKV), und méchte
seine Erfahrungen gerne teilen und
weitergeben.

Trainingsablauf:

'begi

géM editation (Zazen), €3

tl ein Sinnspruch

Bewegungsmuster, Standsiche
Atmung), steht vorrangig das -:;;\:.v‘
yon Katas im Mittelpunke:

gstgelegte Bewegungsa

olge von Kampfhandlungen mit
mehreren Gegnern symbollsieren

Der Fokus liegt dabei auf der achtsamen
Ausfiihrung: Wahrnehmen von
Spannung und Entspannung, Kontrolle

von Korperhaltung, Bewegungsablaufen,

Atem, Start- und Endpunkten.
Erfahrung statt Leistung, Qualitat statt
Quantitat. Forderung von
Selbstwahrnehmung, Balance und
mentaler Klarheit.
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Rahmen:

pé"‘" pektlwsch mogllch — aber nur
optjlonal

Karate als gesundheitserhaltende oder
gesundheitsférdernde Sportart ist durch
das Qualitatssiegel "Sport pro
Gesundheit” zertifiziert — die hochste
Auszeichnung, die der Deutsche
Olympische Sportbund (DOSB) im
Bereich des Gesundheitssports vergibt.




