Trainingsplan 2016 (2.Halbjahr)

P2

Anwendung Bo-No-Kihon 1-5

Woche o g Die ag eitag a ag 0 ag
08.08.2016 09.08.2016 12.08.2016 13.08.2016 14.08.2016
Zeit Grundkurs 9.Kyu ] 8.Kyu- 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Tandeskadermitglieder Tandeskadermitglieder
2 Kadertraining Landeskader Kumite i Kadertraining Landeskader Kumite i
Ferien - kein Training Ferien - kein Training Sommerfest - Grillfeier an der Waldsporthalle adertraining Landeskader Rumite in adertraining Lancleskader Kumite in
StaRfurt StaBfurt
15.08.2016 16.08.2016 15.08.2016 20.08.2016 21.08.2016
Zeit K-Robix Zeit Kumite Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - Nick 16.00 Uhr - Ronald Nick i Danny Madeleine / Karsten
. ) Kihon - Stellungstraining. )
33 | 1930 Ubr Kurs 18.30 Uhr Bewegungsmuster 17.30 Uhr | Kennlerntraining, Soundkarate | Grundschule (Wiederholung) Hiftorbeit Kihon
Zeit SV Zeit Kenjutsu 9.Kyu - Dan Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr N N
o e T kein Training kein Training
19.30 Uhr - arsten 18.30 Uhr - Karsten ndviducles Trainim 17.45 Uhr - Priifungsvorbereitung individuell ngo / Maria
21.00 Uhr Belastigung, Anfassen, Wiirge, Schwitzkasten 19.30 Uhr Kenjutsu 8 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung (Priifungstermine SOK: 10.12. Shotokan 28.01.) Planung/Besprechung/Formalien
=
1] 72.08.2016 73.08.2016 76.08.2016 77.08.2016 78.08.2016
?D Zeit K-Robix Zeit Kata Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu- 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
E 1830 Uhr - i 1715 Uhr - delei 16.00 Uhr - Ronald Nick Maria Danny / Karsten
- : Fitness, Hiftarbeit, : Kihon - Stellungstraining.
< 19.30 Uhr Kurs 18.30 Uhr i Huftarbett, 17.30Uhr | Soundkarate, Koordination Grundschulkumite Kata/Kihon ihon - St lungstraining. Kihon
am Beispiel Heian Nidan Hiftarbeit
34 Zeit SV Zeit Kobudo 9.Kyu - Dan Zeit 5.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr
Karsten i Ingo / Maria kein Training kein Training
19.30 Uhr - v ) 18.30 Uhr - - - 17.45 Uhr - Priifungsvorbereitung individuell
Sanchin und R t Durchsetzen und Flucht No-Kihon 1-
21.00 Uhr anchin und Raumorientierung, Durchsetzen und Flucht, 19.30 Uhr Bo-No-kihon 1-5 individuelles Training 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie
mehrere Gegner Sushi-No-Kun-Sho
25.08.2016 30.08.2016 02.09.2016 03.09.2016 04.09.2016
Zeit K-Robix Zeit Kumite Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu- 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Zeit Zeit
Madeleine Nick Ronald Nick Maria Danny Madeleine / Karsten Trainer / Kinder 8 Jahre
18.30 Uhr - 17.15 Uhr - 16.00 Uhr - Soundkarate, ‘ Cihon - stel -
19.30 Uhr Kurs 18.30 Uhr Kizami als Angriff und Gyaku als Konter 17.30 Uhr inationsspi Gr ata ihon - Stellungstraining. Kihon
35 . . Bunkai Huftarbeit
Zeremonien und Dojoregeln 9.00 Uhr -
Zeit SV Zeit Kenjutsu 9.Kyu - Dan Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr 15.00 Uhr Gewaltschutzprojekt kein Training
19.30 Uhr - Karsten 18.30 Uhr - Karsten ndviducles Trainim 17.45 Uhr - Priifungsvorbereitung individuell Ingo / Maria
21.00 Uhr Pistole, Boden, Schlagtraining 19.30 Uhr Kenjutsu 8 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie
Woche ontag Die g eitag amstag 0 g
05.09.2016 06.09.2016 09.09.2016 10.09.2016 11.09.2016
Zeit K-Robix Zeit Kenjutsu Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene 9. Kyu - Dan Landeskadermitglieder
Madeleine Ronald Nick Maria Danny Madeleine / Karsten
18.30 Uhr - 16.00 Uhr - | Soundkarate, Ubergang zu Kat: Kadertraining Landeskader Kumite in
19.30 Uhr kein Training 1730 Uhr | ersten Bewegungsformen im Kata Heian Shodan Kihon aa Kata Magdeburg
36 Wdhl. Helan Katas
17.00 Uhr - Karate
Zeit SV 19.30 Uhr Kenjutsu mit Helge Weiselowski Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr DKV-Tag in Magdeburg Trainer
Karsten ) Ingo / Maria Budomotion
18.30 URr - | o hin und Raumorientierung, Durchsetzen und Flucht 17.45 Uhr - Prifungsvorbereitung individuell Lizenzverlangerun
21.00 Uhr & g 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie " serung
mehrere Gegner in StaBfurt
12.09.2016 13.09.2016 16.09.2016 17.09.2016 18.09.2016
Zeit K-Robix Zeit Kumite Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu- 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene
830 Ur- 715 U Nick 16,00 Unr - Ronald Nick Maria Danny / Karsten
5 | 2000ubr Kurs 18.30 Uhr FuBtechniken 17.30 Uhr | Soundkarate, Technikiibersicht Kata Heian Shodan Kihon Kata Kata
= Zeit SV Zeit Kobudo 9.Kyu - Dan Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr . - . .
() e — LT kein Training kein Training
2 19.30 Uhr - arsten 18.30 Uhr - [;“"‘p" ndelein ndividuclies Traini 17.45 Uhr - Priifungsvorbereitung individuell ngo / Maria
£ 21.00 Uhr Messerabwehr 19.30 Uhr 0-No-Kihon 1- individuefles Training 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie
] Anwendung Bo-No-Kihon 1-5
= 15.09.2016 20.09.2016 23.09.2016 24.09.2016 25.09.2016
O Zeit K-Robix Zeit Kata Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu- 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Vereinskader Erwachsene
(%] 18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - — I‘I‘J;frlz’\’/be‘vt 16.00 Uhr - Ronald Nick Maria DKantnv Madeleine / Karsten
38 | 20.00 Uhr Kurs 18.30 Uhr 4 Lo aret = 17.30 Uhr | Soundkarate, Partneriibungen Kata Heian Shodan Kumite ata Kata Kobudo Intensiv |
am Beispiel Heian Nidan Bunkai Altmarkpokal o
= BT Ton Kemjuto 9 Kyu - Dan Zeit 5.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr in Gardelegen Ty
19.30 Uhr - Karsten 18.30 Uhr - Karsten o dvduelies Tramm 17.45 Uhr - Prafungsvorbereitung individuell Ingo / Maria
21.00 Uhr Messerabwehr 19.30 Uhr Kenjutsu e 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie
26.09.2016 27.09.2016 30.09.2016 01.10.2016 02.10.2016
Zeit K-Robix Zeit Kumite Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Alle Alle
i Nick Ronald Nick Maria Danny / Karsten
18.30 Uhr - 17.15 Uhr - 16.00 Uhr -  Abschluss der
20.00 Uhr Kurs 18.30 Uhr Athletik 1730uhr | Einfuhrungsphase, Kata Heian Shodan Kumite Kumite Kumite
1 Uberleitung zum Programm 9.
Kvu KVSA Brockenwanderung KVSA Brockenwanderung
Zeit SV Zeit Kobudo 9.Kyu - Dan Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr vom 30.09. bis 02.10. vom 30.09. bis 02.10.
Karsten Danny/Madelei
19.30 Uhr - 18.30 Uhr - ) - - 18.00 Uhr - Mitgliederversammiung im Bistro Egeln
Bo-No-Kihon 1-5
21.00 Uhr Pistole, Boden, Schlagtraining 19.30 Uhr o-No-Kihon individuelles Training 22.00 Uhr Teilnehmer alle Mitglieder des Vereins. Wahl und ~alle




Oktober

Woche

03.10.2016

Die a
04.10.2016

07.10.2016

08.10.2016

09.10.2016

Ferien - nur Spezialtraining Wettkampf

40 : . Ferien - nur Spezialtraining Wettkampf ! ! KVSA -Trainerausbildung KVSA -Trainerausbildung
feleRagi e g Vorbereitung Harzmeisterschaften e it it e 07.10. bis 16.10. 07.10. bis 16.10.
KVSA -Trainerausbildung 07.10. bis 16.10.
10.10.2016 11.10.2016 14.10.2016 15.10.2016 16.10.2016
Ferien - kein Training et G e H e W e Ferien - nur Spezialtraining Wettkampf Vi i B : :
a ) " Vorbereitung Harzmeisterschaften ! ! 18.00 Uhr KVSA -Trainerausbildung
KVSA -Trainerausbildung N . Vorbereitung Harzmeisterschaften N . -
77500, s 1G5 KVSA -Trainerausbildung KVSA -Trainerausbildung 07.10. bis 16.10. KVSA -Trainerausbildung 07.10. bis 16.10.
07.10. bis 16.10. 07.10. bis 16.10.
17.10.2016 18.10.2016 71.10.2016 22.10.2016 73.10.2016
Zeit K-Robix Zeit Kenjutsu Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Vereinskader Erwachsene
Madeleine Ronald Nick Maria Danny / Karsten
18.30 Uhr - 16.00 Uhr - ) ) c )
20.00 Unr Kurs 17.30 Uhr | Grundprogramm Kihon 0. kyu | V120STNOIUNG des BESAMIEN |y b ngcnrogramm Kumite Kumite Harzmeisterschaften in
a2 Prafungsprogramms Partneriibung llsenburg Kobudo Intensiv I
Zeit SV Budomotion 117;300{:; Kenjutsu mit Helge Weiselowski Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr Theatergruppe Bo & Tekko
Karsten i Ingo / Maria Nordhausen
19.30 Uhr - N 17.45 Uhr - Prifungsvorbereitung individuell Probe Theatergruppe - Sporthalle Am
2100Uhr | Faustangriff, Stockangriff | "o APend neuer Budomotion 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie Hunnengraben
Kurs ab 20:00 Uhr
24.10.2016 75.10.2016 28.10.2016 25.10.2016 30.10.2016
Zeit K-Robix Zeit Kumite / Kata Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Landeskadermitglieder
Madeleine Nick/ Danny Ronald Nick Maria Danny / Karsten
18.30 Uhr - 17.15 Uhr - 16.00 Uhr - ) Kadertraining Landeskader Kumite in
20.00 Uhr Kurs 18.30 Uhr Prifungsvorbereitung 1730 Uhr | Grundprogramm Kihon 9, kyu | 'V ederholung des gesamten | o oo o ereitung Priifungsvorbereitung Prifungsvorbereitung StaRfurt
43 Priifungsprogramms
Zeit SV Budomotion Zeit Kobudo 9.Kyu - Dan Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr Theatergruppe Kein Training
Karsten delei Danny/Madelei Ingo / Maria
19.30 Uhr - 18.30 Uhr - Bo-No-Kihon Wdhl. e - 17.45 Uhr - Prifungsvorbereitung individuell Probe Theatergruppe - Sporthalle Am
21.00 Uhr Messerabwehr 1. Einheit 19.30 Uhr Sushi-No-Kun-Sho individuelles Training 19,00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie Hunnengraben
Tekko
[ Woche| Montag Dienstag Freitag Samstag Sonntag
31.10.2016
Zeit Kata Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene
Danny Ronald Nick [ Maria | Danny / Karsten
w“ 1:;;;&:; Fitness, Hftarbeit, 1167'030 ol:j‘r:rr rund Kihon o,k Girtelprifung Priifer: Danny, 9.Kyu-1.Kyu, nicht mehr als 6 ein Trainin
Feiertag - kein Training - Heian-Kata Wiederholung : rundprogramm Kihon 9. Kyu i +mind. 8x ivtraining + 1x externer Lehrgang 8
Zeit Kenjutsu 5.Kyu - Dan Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr Theatergruppe kein Training
18.30 Uhr - Karsten Tranng | 245U Prafungsvorbereitung individuell Ingo / Maria Probe Theatergruppe - Sporthalle Am
19.30 Uhr Kenjutsu 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie Hunnengraben
Zeit K-Robix Zeit Kumite Zeit Grundkurs 9.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Alle Alle
Madeleine Nick Ronald Nick Maria Danny / Karsten lehrgang in StaRfurt
18.30 Uhr - 17.15 Uhr - 16.00 Uhr - ) " Priiferlehrgang in StaRfurt A.Léwe und Nika
20.00 Uhr Kurs 18.30 Uhr Techniktraining (Kombinationen) 17.30uhy | Partnertbungen, Ubergang |\ oy o otvimite Grundiagen Kata Soundkarate Kata - Bunkai T
a5 Kumite 3. Kyu Giirtelprifung méglich . )
lehrgang in StaRfurt mit
Zeit sV Budomotion Zeit Kobudo 9.Kyu - Dan Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr Theatergruppe A.Lswe und Nika Tsurtsumia
Karsten delei Danny/Madelei Ingo / Maria
19.30 Uhr - 18.30 Uhr - Bo-No-Kihon Wdhl. e - 17.45 Uhr - Prifungsvorbereitung individuell Probe Theatergruppe - Sporthalle Am
21.00Uhr | Stockangriffe, Messerabwehr 2. Einheit 19.30 Uhr Sushi-No-Kun-Sho individuelles Training 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie Hunnengraben
Tekko
Zeit K-Robix Zeit Kata Zeit Grundkurs 9.kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - : D‘annv . 16.00 Uhr - - Ronald _ Nick Maria Danny / Karsten
w6 | 2000Un Kurs 18.30 Uhr Fitness, Ikraft, Huftarbeit, 17.30uhy | Partneribungen, Ubergang | o 7 4i g Gyaku-zuki) Kata Bunkai Soundkarate Kata - Bunkai kein Training
Heian-Kata Wiederholung Kumite 9. Kyu
Zeit SV Budomotion Zeit Kenjutsu 9.Kyu - Dan Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr Theatergruppe Kein Training
19.30 Uhr - _ Karsten 18.30 Uhr - Karsten o o 17.45 Uhr - Prifungsvorbereitung individuell Ingo / Maria Probe Theatergruppe - Sporthalle Am
21,00 uhy | Alternative Waffen und deren 3. Einheit 19.30 Uhr Kenjutsu individuelles Training 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie Hunnengraben
Umgang/ Anwendung
Zeit K-Robix Zeit Kumite Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Alle Erwachsene
18.30 Unr - Madeleine 17.15 Uhr - Nick 16.00 Unr - Ronald Nick Maria Danny / Karsten
20.00 Uhr Kurs 18.30 Uhr 2-Step-Techniken 17.30 Uhr Kihon, Kumite 9. Kyu Kihon (Age-Uke & Uchi-Uke) Kata Intensiv Soundkarate Kata - Bunkai
a7 Zeit sV Budomotion Zeit Kobudo 9.Kyu - Dan Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr Adventslehrgang in Ballenstedt Kobudo Intensiv Il
Karsten delei Danny/Madelei Ingo / Maria mit Marcus Gutzmer Bo & Nunchaku
19.30 Uhr - | Messerabwehr, Messerabwehr 18.30 Uhr - Bo-No-Kihon Wdhl. o - 17.45 Uhr - Prifungsvorbereitung individuell und Alexander Lowe Nordhausen
21.00 Uhr mit einem Messer NUR 4. Einheit 19.30 Uhr Sushi-No-Kun-Sho individuelles Training 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie
ERWACHSENE Tekko




a8

49

Zeit K-Robix Zeit Kenjutsu Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Kinder und Jugend Kinder und Jugend
18.30 Uhr - Madeleine 16.00 Uhr - o Rosnalddk - o (ot le;l: e Maria Danny / Karsten KVSA-W:‘ii:mig::z:ﬁ,:?;cmerke
estigung, Soundkarate, ihon (Sotu-Uke & Gedan- X ) )
20.00 Uhr Kurs 17.30 Uhr
Anwendungen Barai) Kata Intensiv Fitness Fitness vom 02.12. bis 04.12.
Zeit sV Budomotion 17.00 Uhr - Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr Kenjutsu KV in Schierke
Karsten i 19' 30 Uhr Kenjutsu mit Helge Weiselowski Ingo / Maria mit Nikolausturnier
19.30 Uhr - | Sanchin und Raumorientierung, 17.45 Uhr - Prifungsvorbereitung individuell Keniuteu Lehraans und Prifun IR B,
21.00 Uhr Durchsetzen und Flucht, S5.Einheit 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographie Hutsu Bang ui rifung
mehrere Gegner
Montag Dienstag Freitag Samstag Sonntag
Zeit K-Robix Zeit Kumite Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene fiir alle Vereinsmitglieder Pflicht!
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - Nick 16.00 Uhr - Ronald Nick [ Maria [ Danny [ / Karsten
20.00 Uhr Kurs 18.30 Uhr Reaktionstraining 17.30 Uhr gemeinsames Abschlusstraining Karate Event in Egeln
Zeit SV Zeit Kobudo 9.Kyu - Dan Zeit 9.Kyu - Dan Theatergruppe 17.45 - 19.30 Uhr mit Noah Bitsch und Alexander Léwe
Karsten Dann i Ingo / Maria La i Schiiler Kein Training
19.30 Uhr - Wiederholung ALLES, 18.30 Uhr - Bo-No-Kihon Wdhl. individuelles Trainin, 17.45 Uhr - Priifungsvorbereitung individuell SOK-Dan-Priifung
21.00 Uhr e ;' ° ::gv g 6. Einheit 19.30 Uhr Sushi-No-Kun-Sho J 19.00 Uhr DAN-Vorbereitung Textprobe / Training nach Choreographi iirtelpriifung Kyu méglich
amprirets Nunchaku
Zeit K-Robix Zeit Kata Zeit Grundkurs 9.Kyu 8.Kyu - 7.Kyu 6.Kyu - Dan Erwachsene Erwachsene
18.30 Uhr - Madeleine 17.15 Uhr - Danny
20.00 Uhr Kurs 18.30 Uhr. Bunkai
i i it jf .| - Kobudo Intensiv IV
Zeit > SY Budomu.tlun Zeit l:(enu:tsu 9.Kyu - Dan 17.00 Uhr - im D Egeln-Nord Gl uszgseanisw
arsten arsten o - PSS
20.00 Uhr inkl. Auffihrung Theatergruppe kein Training
19.30 Uhr - | Hier kénnen sie die Teilnehmer 18.30 Uhr - individueles Training € Brupp Nordhausen
21.00 Uhr | aussuchen, was sie wiederholen 7.Einheit 19.30 Uhr Kenjutsu
mochten.
kein Training kein Training kein Training kein Training kein Training




	Trainingsplan

