Stilrichtungen und Philosophie Wir sind gern flr Sie da

Shorin Ryu Seibukan Sie haben Fragen zu unserem aktuellen
Diese Kampfkunst hat ihren Ursprung in Okina- Kursprogramm? Das Okinawa-Karate-Team
wa/Japan und ist die alteste aller bekannten Stil- ist fiir Sie telefonisch erreichbar:
richtungen. Wahrend Karate heute weltweit eher

als Sport oder Wettkampfdisziplin angesehen wird, -

tragt diese Stilrichtung der urspriinglichen Natur UEk A e

des Karate Rechnung: Selbstverteidigung sowie Internet

korperliche und geistige Beherrschung.

Tai Chi Auf unserer Homepage bieten wir Ihnen
Gelehrt wird diese alte chinesische Bewegungs- ausfiihrliche Informationen rund um das
kunst im traditionellen Stil. Ihre duBere Form sind Thema Karate sowie zu unserem aktuellen
langsame, ruhige Bewegungen, die in volliger Ent- Kursprogramm:

spanntheit ausgefiihrt werden. Tai Chi vereint Be-

wegung, Meditation und Atmung. Der Kérper wird www.okinawa-karate-muenchen.de
trainiert und die Kondition verbessert, Durch die

regelmaBige Anwendung der Tai Chi Ubungen kén- E-Mail

nen Verspannungen geldst und die Beweglichkeit

selbst im hohen Alter verbessert werden. S S el [ ren Se T

Kobudo Anfragen auch per E-Mail an uns richten.

Im Kobudo wird der Umgang mit verschiedenen Schreiben Sie bitte an:
Alltagsgegenstdanden und Waffen zur Selbstvertei-
digung gelehrt. Kobudo wird bei Okinawa Karate
Miinchen vor allem im Hinblick auf unkonventio- . .
nelle und trotzdem extrem wirksame Selbstvertei- Unsere Trainingsstatten
digung unterrichtet und geubt. Kobudo dient vie- Berg am Laim:
len Kampfsportlern als Sekundarsportart, seine Berg am Laim-S.tr 142
Basis erhalt es aus dem Karate. 9 )
Innsbrucker Ring 75

richard@okdm.de
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Sympathisch und qualifiziert: Unsere Trainer Feldkirchen
Hohenlindenstr. 11a

Forstenried
Forstenrieder Allee 175

Trudering
Feldbergstr. 85
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Starke Persénlichkeiten:
Unsere Kinder und Jugendlichen

Selbstvertrauen, Konzentration, Disziplin
Im Vordergrund unseres Trainings steht die
Entwicklung einer starken Persdnlichkeit. Die
Kinder erlernen spielerisch Selbstvertrauen,
Konzentration, Selbstbeherrschung und
Disziplin.

Spielen, toben, Freunde finden

Bei vielen, kindgerechten Ubungsformen,
lernen die jungen Karatekas ihren eigenen
Kdérper kennen und verstehen. Durch ein
ganzheitliches Training wird die Muskulatur
aufgebaut, ohne den kindlichen Koérper zu
Uberfordern. Viele Kinder kdnnen im Training
auch ihre Schichternheit abbauen und neue,
soziale Kontakte knupfen.

Aufkldarung, Gewaltpravention

Bei uns gehort die Aufklarung zum Thema
Gewalt und Mobbing zum Trainingsalltag.
Karate soll den Kindern helfen, sich zu
behaupten, selbstbewusst aufzutreten und
~Nein" zu sagen. Gemeint ist damit nicht
das Zurlickschlagen, sondern die
Selbstsicherheit, sich nicht in eine Opferrolle
drangen zu lassen.

Erlebniswelten, personliche Erfolge
Trainingslager, Wettkédmpfe und gemeinsame
Exkursionen runden das Trainingsprogramm
ab. Kinder, die sich nicht im Wettkampf mit
anderen messen, kénnen auch immer wieder
eigene Erfolge erzielen. So gilt es,
kontinuierlich den nachsten Girtel

der Kampfkunst zu erreichen.

Kraftig, ausdauernd und gelassen:
Unsere erwachsenen Karatekas

Der Karate-Verein fiir mich

Unser Karateprogramm flir Erwachsene ist ein
Ganzkdérpertraining. Als Einsteiger beginnen Sie

mit einem langsamen Training und verbessern im
weiteren Verlauf als fortgeschrittener Karateka

Ihre Kondition, Schnelligkeit, Genauigkeit, Ausdauer
und Kraft.

Karate: Eine Philosophie

Neben den sportlichen Vorziigen, die ein gezieltes
Training in dieser Kampfkunst bietet, sind es

gerade die philosophischen Hintergriinde, die den
wichtigen Unterschied zu allen westlichen Sportarten
ausmachen. Daher ist es uns wichtig, dass neben
dem sportlichen und kampferischen Aspekt vor allem
die freundschaftliche Begegnung und der Wille, sich
gemeinsam in der jeweiligen Kampfkunst zu
verbessern, im Vordergrund stehen.

Ziele setzen und erreichen

Um den eigenen Trainingsfortschritt sichtbar zu
machen, kénnen Sie in regelmaBigen Abstéanden eine
Gurtelprifung ablegen. Dabei schauen unsere Trai-
ner, ob das Erlernte verstanden wurde und auch um-
gesetzt werden kann.

Perspektiven fiir junge Erwachsene

Wer geniligend Erfahrung und Engagement
mitbringt, unterstitzt den Verein haufig bei
organisatorischen Aufgaben oder der Jugendarbeit.
Nach erfolgreichen Trainingsjahren besteht die
Mdglichkeit, neue Vereinsmitglieder zu unterrichten.
Diese Aufgaben haben einigen unserer Mitglieder
den Einstieg in das Berufsleben erleichtert und
gleichzeitig vollig neue Perspektiven eréffnet.

Vital, flexibel und aufgeschlossen:
Unsere Senioren und Spateinsteiger
und Spateinsteiger
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Karate fiir mich—Karate fiir uns

Es gibt mittlerweile viele Méglichkeiten im

Alter beweglich und flexibel zu bleiben. Doch

wer das Besondere sucht, sollte einmal unser
individuelles Trainingsprogramm flr Senioren
ausprobieren. Neben bewahrten Ubungen sind
auch einfache Elemente der Kampfkunst einge-
schlossen. Das zertifizierte Siegel , Sport Pro Ge-
sundheit™ des DOSB, welches unser Verein besitzt,
zeichnet besondere Kurse aus, die ggfs. auch von
Krankenkassen geférdert werden kénnen.

Sturzprophylaxe und Beweglichkeit
Kernelement unseres Trainingsprogrammes ist
ein gezieltes, sanftes Gleichgewichttraining,
das dem allgemeinen Wohlbefinden und der
Sturzprophylaxe dient. Es tragt aber auch zur
Stimulation der inneren Organe bei, verbessert
Kreislauf, Atmung und Verdauung und fordert
die Gesunderhaltung und Beweglichkeit.

Geistig flexibel durch Bewegungsabfolge
Ihre Gedachtnisleistung wird in diesem
Programm enorm geschult. Durch das Lernen
verschiedener Bewegungsablaufe bleibt ihr Geist
fast automatisch in Schwung.

Geselligkeit, Akzeptanz und Verstdandnis
In unserem Verein treffen Sie freundliche und
offene Menschen, die SpaB am Training haben.
Wir pflegen ein harmonisches, fast familiares
Vereinsleben, das durch gemeinsame
Unternehmungen bereichert wird.

Gesundheitscheck

Karate ist aufgrund der mdéglichen Belastungen nicht
unbedingt fir Herzpatienten geeignet. Deshalb emp-
fehlen wir vor Kurseinstieg einen Gesundheitscheck.



