
Karate Unterrichtsplan für Zuhause
KW 2

Mein Vorname: _________________________
Mein Nachname: _________________________
Mein Standort: _________________________

Auf dieser Seite findet Ihr die Videos zum mitmachen; 
https://www.dojoservice.com/home-dojo/

Oder, über den QR Code (halte deine Handy 
Kamera davor und die Seite erscheint die Seite

Diese Videos könnt Ihr immer machen unabhängig vom Plan
(bitte auch da ein kurzes Feedback für den Stempel)

Fitness/Gesundheit:

Nimm die 
Buchstaben
von A - I
und mach jede 
Fitness-Übung 10 x

https://www.dojoservice.com/home-dojo/


Sicherheit/Selbstschutz:

Welche Sicherheitsgeschichte ist für Dich wichtig? An welche 
Geschichte erinnerst Du Dich?:

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

Kumite/Kämpfen:

Erklärung:
Faustrückenschlag Uraken (vorderer Arm)
Schlaghandstoß Gyaku-Zuki (hinterer Arm)
Kreiskick-Hakenkick Maewashi-Geri (hinteres Bein)

Übe alle 3 Techniken mindesten 10 x 
Setze die Techniken unterschiedlich zusammen



Technik/ 4erBlöcke

Mit diesen 3 Techniken bastel selber einen 4erBlock
Am besten ist es wenn du auf den Boden einen Kleber/Markierung 
machst. (Wichtig mit den Eltern absprechen)
Denke daran: einmal auf der linken Seite, einmal auf der rechten Seite
Zähle dazu immer bis 4 (Bei der Zahl 4 musst Du mit beiden bei Füßen 
auf dem Punkt stehen.

Denke bitte daran, für jeden gemachten Plan gibt es einen Stempel auf 
die Karte, dazu brauchen wir nur ein kurzes Feedback über whatsapp 
oder mail.

Bleibe  Fleissig!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Wenn Deine Karte voll ist, schreibe ich Dich an und wir vereinbaren
einen Termin für Deine nächste Gürtelprüfung

bis bald     Deine Karate-Lehrer
                    Christine und Thomas

   




