
Karate Unterrichtsplan für Zuhause
KW 4

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)

Wir üben für die Samurai-Games am 14.02.2021

Fitness/Gesundheit:

Seilspringen: versuche 10 Sekunden am Stück
    20 Sekunden am Stück

             30 Sekunden am Stück ohne Fehler

Die kleinen üben Umdrehungen mit großen Kreisen

wenn du kein Seil hast, benutze deinen Karate-Gürtel oder du kannst 
eins bei mir besorgen.

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


Kämpfen/Kumite:

Optimal ist, wenn du zum kämpfen ein Hütchen, Boxsack, Luftballon 
ect. hast
In den Games kämpfst du 30 Sekunden-
Stell dir einen Timer oder schau auf die Uhr und übe 30 Sekunden 
durchzukämpfen.

Achte auf:  - Kontrolle, dass du ganz dicht an dein (zb.. Hütchen) 
machst, 

- Schnelligkeit, schnell vor und schnell zurück
- Saubere Techniken
- Kampfschrei



Technik/4erBlöcke für die Samurai- Games  

Blöcke für Kinder 4-6 Jahre (alle Gürtelfarben)

Blöcke ab 7 Jahre (alle Gürtelfarben)

Wichtig!!!!!!!!! 
Melde Dich für die Games bis Mittwoch 10.02.2021 mit Nachname, 
Vorname, Alter, Gürtelfarbe über mail oder Whatsapp an. 
Wir freuen uns,dass Du fleissig bist

    Deine Karate-Lehrer
               Christine und Thomas



   


