JVon KIHON zu JION - interessante Wlssensvermlttlung in Gernrode'\

Anfang Mérz freuten sich Janet und ich mit 12 weiteren ,, TKS-lern“ auf den
»-Kata intensiv Lehrgang*“ mit Marcus Gutzmer, 6.Dan und Alexander Léwe,

- 5.Dan inder uns schon gut bekannten Sporthalle Hagenberg in Gernrode.
Nach der punktlichen Er6 nung des mit ca. 130 Karateka sehr gut besuchten
Lehrgangs schwitzte unsere Gruppe zuerst bei Marcus in der Oberstufen-
einheit, wahrend Alex zeitgleich die Unterstufe trainierte.
Marcus legte heute den Fokus auf die Biomechanik bei den Kdrperbewe-
- gungen, die ,,Bewegungssteuerung” sollte von den Ful3en
tber die Mitte in der Korperachse verlaufen. Uber
Schrittkombinationen mit Standwechseln steigerten wir
uns zu verschiedenen Kata. Von den Heian 1 bis 5 zur
Bassai Dai lag die Wahrnehmung nun auf den exakten
FuBbewegungen, bevor nun Bunkai und eine Block-
technik mit verschrankten Handen den Abschluss
bildeten. Wéahrend unsere Jugendlichen jetzt die
' Chance ergri en, die Kata Sansai bei Marcus zu
y, Uben, nutzten wir anderen in der Pause gern das
" tolle Verpflegungsangebot des Yamakawa
| Karate-Do Ballenstedt e.V. und unterhielten

uns mit befreundeten
Frlsch gestarkt absol-

- . L 78 1l W Karateka.
vierte unsere gesamte Wt f_ﬁ. L Q ;
Gruppe jetzt die Ober—’ ) 1 / :
stufeneinheit bei Alex ﬁ ”ﬁ ,‘w ﬂ L
wahrend bei Marcus nun i

die Unterstufe schwitzen durfte.
Auch hier ging es im Kihon um den |
korrekten Einsatz der Gelenke bei
Schritten, Stellungswechseln und
Wendungen, um e ektiv und
gesund zu trainieren.
Alex ging vor allem auf die | V'3
Anwarter der im Juni statt- @17
findenden Dan-Prifung ein.
Verschiedene Technikkombi-
nationen trieben uns erneut
den Schweil? auf die Stirn,
bevor die Einheit mit der Kata
Jion und einer Reaktions-
Ubung mit Partner ihren Abschluss fand.
Nach dem Lehrgang nahm sich Alex Zeit, Fragen der
Dan-Anwarter zu beantworten und bot erneut an, im | r ‘
Dojo in Gernrode zur Vorbereitung zu trainieren, was
unsere ,,TKS-ler* gern nutzen werden!

Es war ein toller Samstag, der unsere Karateka weiter-
gebracht hat. Wir als Trainer haben die Bestatigung
erfahren, auf dem richtigen Weg zu sein, da wir die
Techniken wie heute geubt schon in der Vergangenheit
an unsere Schuler weitergaben.

\ Wir freuen uns aufs nachste Mal! GruR und OSS! Euer Willi (Thomas;-) r




