Karate Unterrichtsplan fur Zuhause
KW 51

Mein Vorname:
Mein Nachname:
Mein Standort:

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

Oder, Uber den QR Code (halte deine Handy Kamera davor und die Seite
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Fitness/Gesundheit:

Seilspringen

ube vorwarts, Uube auf einem Bein, Ube ruckwarts

Wie viele Umdrehungen schaffst du ohne Fehler am Stuck?
Vorwarts:

ruckwarts:

linkes Bein:

rechtes Bein:

ruckwarts:

Video KW 51 ,,Workout“ vom QR Code


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

Sicherheit:

Selbstschutzregel: PERSONLICHES GRUNDWISSEN: Was | — schlechten Geheimnissen
sind schlechte Geheimnisse und was sind gute muss ein Ende gesetzet

Geheimnisse. - ‘;';zri?r?der sollen ihren
Sch_lechte Gehlemnlsse machen schlgchte Gefiihle: Eltern vertrauen und mit
— ich darf meinen Eltern etwas Bestimmtes (z.B. ihnen reden
Erpressung) nicht sagen, ansonsten wird mir — schlechte Geheimnisse
gedroht schitzen den Tater und

schaden dem Opfer

— wenn man Angst um eine Freundin hat (sie verrat (Betroffenen)

Dir, dass sie von jemanden geschlagen wird, aber
das geheim bleiben muss)
— mir widerféhrt selbst so etwas
Gute Geheimnisse machen Freude oder schiitzen
jemanden:
— ein Geburtstagsgeschenk/-liberraschung fiir sich
behalten

— wichtig ist das fixieren der
Angriffshand am Kopf. Dann
kneife ich den Angreifer
unter die Achsel

Selbstverteidigungs-Ubung: Haare ziehen

Kumite/Kampfen:

Ubung mit Eltern; Deine Mama/Papa hallt den Girtel und Iasst in hin und her
baumeln

Hang einen Luftballon auf und lass den Ballon hin und her baumeln
Versuche mit Karate Techniken den Gurtel/Ballon zu beruhren.

Mit welchen Techniken hast du geubt? (mindesten 3)

Technik 1 :

Technik 2 :

Technik 3 :

Technik 4:

Video KW 51 ,,Samurai Kids Kumite“ vom QR Code



4erBlocke/Technikteil:

{ _ Kick nach vom ?5 _ Tiefblock — darauf achten, dass die
] AP Faust geschlossen und
c gerade ist.

7 — Schritthandstoy 45— Schlaghandstol3 — beim Schlaghandstof
& L musste man auf dem

. s . Faustricken ein

,_%7}_,— Schlaghandstol® ) Schritthandstoly Gummibarchen stellen
Al 4 kénnen.

4 - Stand 4 - Stand

Video KW 51 ,,Samurai-Kids 4er Blocke vom QR Code

Plan erfolgreich gemacht?

Unterschrift:

bis bald Deine Karate-Lehrer KARATE TEAM
Christine und Thomas @ rauUST
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