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Fiir eine positive
Entwicklung

Spielerisch erlernen Kinder
die Karate-Techniken und erleben
Freude an der Bewegung

N
I Karate fiir die Kleinsten @

Kinder haben einen erhéhten Bewegungsdrang, der fiir die
Entwicklung der Koordination und die Einschitzung der eigenen
kérperlichen Leistungsfahigkeit wichtig ist.

Wir Karate-Trainer unterstiitzen die Kinder dabei in unseren
speziellen Kinderkarate-Kursen. Eltern und Lehrer schétzen den
positiven Einfluss von Karate. Spielerisch erlernen die Kinder die
Karate-Techniken und erleben Freude an der Bewegung.

Stiick fiir Stiick verbessern die Kinder Fahigkeiten, die fiir ihre
kérperliche, geistige und schulische Entwicklung wichtig sind:
Auimerksambkeit, Koordination, Sozialkompetenz und Sicherheit,

Karate - fiir ein gesundes Selbstwertgefiihl
Wir unterstiitzen die Kinder dabei, eigene Entscheidungen zu
treffen und in die Tat umzusetzen, mit Erfolg und Enttduschung
umzugehen und ein gesundes Selbstwertgefiihl zu bekommen.



Sicherheit
fur lhr Kind

Mit SpaB und viel Bewegung werden
Koordination, Fitness, Respekt und
das Selbstvertrauen geférdert
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Gesundheit
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[ Einmal kdmpfen lernen wie

»Chuck Norris« oder »Wesley Snipes«

Beeindruckt von den Kampfszenen in Filmen wie »Matrix«?

Wer einmal ein Karate-Training mitgemacht hat, wird die Faszina-

tion entdecken, die das Karate mit sich bringt. Hier lernt jeder,

wie eine Kampfkunst wirklich funktioniert - und das ganz ohne

Spezialeffekte. Zusétzlich kann man natiirlich noch einige Pokale

und Medaillen bei Turnieren gewinnen — vorausgesetzt, man trai-

niert fleiBig und man moéchte Wettkdmpfe bestreiten.

Und noch was

Karate ist kein Sport fiir Schlager. Wir trainieren unsere Schlag-
kraft, um uns im Notfall verteidigen oder anderen helfen zu kon-
nen. Karate ist fiir die Selbstverteidigung sehr wirkungsvoll. Kraft
und Kérpergréfe spielen in der Karate-Selbstverteidigung keine
entscheidende Rolle. Wichtiger sind Schnelligkeit, Geschicklich-
keit und Gelassenheit.



Karate fur
Fighter

Die Kombination aus Punches, Kicks und Fights
zieht jeden schnell in seinen Bann und lasst
das Kampferherz hoher schlagen

|

I Herzklopfen inklusive

Karate gehort zu den beliebtesten Kampfsportarten weltweit. Das
ist kein Wunder, denn mit seinem interessanten Trainingsmix aus
Kraft- und Ausdauereinheiten sowie der Schulung der eigenen
Konzentratiorn, Geschicklichkeit und Beweglichkeit bietet es sehr
viel Abwechslung. Karate setzt sich aus blitzschnellen Ausweich-
mandvern, Angriffsbewegungen, rasanten Spriingen und schnellen
Kicks zusammen - das macht SpaB und lasst das Kampferherz
héher schlagen.

Erfolg wirkt anziehend

Der Leistungssportler findet den sportlichen Vergleich im Wett-
kampf. Im »Kumite« - dem Freikampf - ist es das Ziel, den Gegner
mit Angriffs- und Kontertechniken auszupunkten. Ein gutes Au-
genmal und Zeitgefiihl zeichnen neben taktischem Kénnen einen
guten Kampfer aus. Der DKV und der KVBW veranstalten jedes Jahr
Turniere fiir jede Altersklasse — und wer wiinscht sich nicht, mal
ganz oben auf dem Treppchen zu stehen?



Karate
in Perfektion

Auf der Suche nach der perfekten Technik
mit voller Aufmerksamkeit und Konzentration,
in absoluter Prazision und mit ganzer Kraft

I Kata: Weich und beweglich &
kompromisslos hart
Durch standige Wiederholung der »Kata«, den Kampf gegen
einen oder mehrere imaginare Gegner, verbessert der Karateka
stindig seine Technik, seine Fahigkeiten im Kampf und seine
unbewusste Reaktion auf Angriffe. Diese Automatisierung der
Bewegungen macht sie so alltidglich wie Gehen oder Atmen.
Mit wie viel Kraft oder Schnelligkeit eine Technik ausgefiihrt wird,
ob sie hart und kompromisslos oder weich und flexibel ist, gibt
die Kata vor.

Aufmerksamkeit & Konzentration

In der Kata ist die Aufmerksamkeit, ist die Konzentration auf

die imagindren Gegner zu richten. Der Karateka muss bereit sein
fiir den Kampf — das muss auch in der Kata sichtbar werden.
Aber auch perfekte Techniken, Selbstdisziplin, Kérperspannung
und Atmung sind ganz wichtig.



Vielseitig fur
Freizeitsportler

Karate ist eine vielseitige Breitensportart,
die mit ihrem riesigen Spektrum fiir jedes Alter
etwas zu bieten hat

Im Jahr 2003
wurde Earate von
der Weltgesund-
heitsorganisation
WHO zum gesund-
heitsfordernden
Sport erklart

AuRergewdhnlich vielseitig
Karate ist heute fester Bestandteil des taglichen Sportgeschehens
in Baden-Wiirttemberg. Es hat den Weq in die Schulen, in Abend-
kurse und zu vielen éffentliche Auftritten gefunden.

Mit seiner auBergewohnlichen Verbindung von Aktivitdt und Ruhe,
kraftvoller Energie und Eleganz, explosiver Kraft und Harmonie
iiberzeugt Karate immer mehr Menschen - ob jung oder alt.

Karate fiir alle

Karate ist grundsatzlich fiir jeden geeignet und wird als Breitensport
fiir alle Altersstufen, d.h. fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene
angeboten. Mit Atemiibungen und Meditation steigert der Karateka
seine Konzentrationsfahigkeit und schult die eigene Kérperwahz-
nehmung. Ebenso werden auch Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und
Beweglichkeit trainiert. Das macht fit und hélt jung! Das Training
kann jeder seinen Moglichkeiten entsprechend angehen.

Stufe um Stufe wachsen Geschicklichkeit und Leistungsvermégen.
Die farbigen Giirtel sind dabei duBeres Zeichen und Ansporn.



Karate fur
Jukuren

Karate ist eine anerkannte Gesundheitssportart.
Karate ldsst sich an die eigenen kérperlichen
Bediirfnisse bis ins hohe Alter anpassen

| Weltgesundheitsor-
ganisation WHO zum

gesundheitafdrdern-
den Sport erklart.

I Karate ist gut fiir Kérper und Seele

Auch im hohen Alter noch geistig und korperlich fit sein - das
wiinscht sich jeder. Karate kann dabei helfen, denn der Kampfsport
trainiert den Korper und ist gut fiir die Seele. Der Kampf steht beim
Senioren-Karate nicht im Vordergrund - Vorrang hat die Gesund-
heit. Ziele sind das Erhalten der Beweglichkeit und der Koordinati-
on, Sturzprophylaxe und Steigerung des Selbstwertgefiihls. Karate
regt die grauen Zellen an. Und: Wer in geselliger Runde Sport
treibt, so die Experten, schiitzt sich nicht nur vor Depressionen,
sondern auch vor Demenz.

Karate ist anerkannte Gesundheitssportart

Karate ist seit jeher aufgrund der ostlichen Herkunft auch traditionell
mit dem Thema »Gesundheit¢ eng verwoben. Es wird schon lange
von vielen Krankenkassen als gesund erhaltende und gesundheits-
férdernde Sportart anerlkannt. So verwundert es nicht, dass Karate
tatsdchlich zu den Sportarten mit den wenigsten Sportunfillen zahlt:
Nur 0,3 % aller Sportunfalle finden in der Sportart Karate statt*.

‘ Toiber-Univereit Bochisn und der ARAG Sportwereicherung, 170,000 Sportunfille, Siand August 2003




Effektive Selbst-
verteidigung

Fachleute sind sich sicher - ein gestarktes
Selbstbewusstsein und ein gesundes Selbstvertrauen
schiitzen vor gewaltsamen Ubergriffen

I Selbstbehauptung & Selbstverteidigung
Die Selbstbehauptungs- und Selbstverteidigungskurse eignen
sich fiir Kinder ab 6 Jahren, Jugend-, Erwachsenen- und Senioren-
gruppen, Schulklassen und bestimmte Berufsgruppern.

Was vermitteln die Kurse

In den Selbstbehauptungskursen lernt man, wie man Konflikte
l6sen kann, ohne dass es zu kérperlichen Auseinandersetzungen
kommen muss. Dazu gehéren z.B. Kérpersprache, Stimmeinsatz,
Deeskalationstrategien, Fluchtméglichkeiten usw.

Die Selbstverteidigungskurse gehen davon aus, dass die kér-
perliche Auseinandersetzung unvermeidbar ist. Durch geeignete
SV-Techniken ist man in der Lage, sich zu wehren und nicht mehr
nur Opfer kérperlicher Ubergriffe zu werden.

Ob Selbstbehauptung oder Selbstverteidigung: Man verfiigt
letztlich iiber eine héhere Sozialkompetenz und mehr Zivilcourage,
umn sich zu schiitzen oder anderen zu helfen.



