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KOTORA KARATE DOTO

Wer wir stup?

GegrUndet 2024 sind wir eine Karatesparte mit
inzwischen bereits um die 50 Mitglieder. Bei uns
trainieren viele Kinder und Jugendliche, aber
auch fortgeschrittene Erwachsene und
Wiedereinsteiger. Wir betreiben traditionelles
SHOTOKAN-KARATE
und sind Mitglied im Deutschen Karateverband.

Wo wir stup?
Wir gehéren zur Gemeinschaft des
TSV SUsSTEDT.
Unsere Mitglieder haben die Méglichkeit, zu
KARATE TRAINIERT MAN IN S'USTEDT' gUnstigen Vereinsbeitragen zu trainieren und
kédnnen gleichzeitig weitere Angebote wie
/@ Fitnessraum und Kurse zu nutzen




KARATE FUR KINDER

Wir vermitteln zunachst spielerisch den
SpaB an der Bewegung. Spater ist es
das Ziel, den Koérper zu beherrschen,
dabei gesund heranzuwachsen und
sich selbstbewusst und
verantwortungsvoll verteidigen zu

kénnen.

KARATE FUR TUGENDLICHE
Das fortgesetzte Training unterstutzt
dabei, sich zu erkennen und seinen

Platz im Leben zu finden.
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KARATE FUR ERWACHSENE

Kampfsport eréffnet die Moglichkeit

eines effektiven Ganzkoérpertrainings,

dass bis ins Alter sportlichen Ausgleich

sowie korperliche und mentale Starke

bietet. Der Einstieg und die v
Beschaftigung mit Karate ist in jedem

Alter und unabhangig von kérperlichen

Vorrausetzungen maoglich.

KARATE FUR WIEDEREINSTEIGER
Wer in jungen Jahren eine
Kampfsportart betrieben hat, bringt
gute Vorraussetzungen fUr einen

erneuten Einstieg mit.

KARATE ist nicht nur eine asiatische
Kampfsportart sondern ein Lebensweg.
Es vermittelt Werte wie Hoflichkeit und
Respekt.
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Wie trainieren mehrmals in der Woche in der Sustedter
"Schierloh-Engineering-Halle" oder im Vereinsheim des
TSV in 27305 Bruchhausen-Vilsen.

Dabei konnen wir auf eine umfangreiche Ausristung

zurUckgreifen.

VNSER TRAINING

Fur die 6- und 7jahrigen Anfanger ist das Vorlesen von
Kampfsportgeschichten fester Bestandteil des Trainings.
Spielrunden lockern das Programm auf.

Auch fur unsere fortgeschrittenen Karateka ist die
Vermittlung von Wissen Uber das Karate und seine

Werte von groBer Bedeutung.

Ktnow - in der Grundschule werden Techniken und
Basiselemente wie Blocke, Tritte, Schldge und Stande
vermittelt. Die Beanspruchung des ganzen Koérpers
macht es zu einer besonderen Art des Krafttrainings.

Kama - eine festgelegte Abfolge von Techniken, die der
Verinnerlichung von Bewegungsablaufen, der
Entwicklung von Prazision und Rhythmus dient.

KuMmMITE - von Partnertraining bis Freikampf wird hier
das Erlernte angewendet. Dabei trainieren wir das Zeit-
und DistanzgefUhl sowie die Kontrolle. Es flieBt viel
Schweif3 aber kein Blut.

SELBSTVERTEIDIGUNGSTECHNIKEN und BUDO-FITNESS
(Pratzentraining) sind weitere Elemente unseres
Trainings



