


TRAININGSPLAN Sommerlehrgang

ZEIT THEMA

ab 9:15 Uhr Anmeldung

9:45 – 10:00 Uhr Eröffnung und Erwärmung

10:00 – 11:00 Uhr Kihon Renshu mit Partner

11:15 – 12:30 Uhr Kata nach Wunsch

12:30 – 13:30 Uhr Mi"agspause

13:30 – 14:45 Uhr Kata Bunkai

15:00 – 16:00 Uhr Kobudo – Tonfa für alle

16:00 – 16:45 Uhr Kaffeepause

16:45 – 18:00 Uhr Selbstverteidigung (Auch für Nicht-Karateka)

Ab 18:30 Uhr Grillfest


