
Trainingsplanung Shotokan Karate Schule am Rigi  1. Halbjahr 2024
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Montag Ki Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ku PV PV Ku Ka Ku Ki Ki Ku Ki Ka PV PV Ki
Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ka Ki Ki Ku Ki Ka Ka Ki Ka Ku Ka

Dienstag Ka + Ku - Ki + Ka - Ku + Ki - Ka + Ku - Ki + PV PV Ki - Ka + Ku - Ki + Ka - Ku + Ki - Ka + Ku - Ki + Ka - Ku + PV PV Ka -
Ku Ki Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ka Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ku

Donnerstag Ku - Ki + Ka - Ku + Ki - Ka + Ku - Ki + PV PV P Ka + Ku - Ki + Ka - Ku + Ki - Ka + Ku - Ki + Ku + Ki + PV P Ku +
Ki Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ka Ki Ka Ki

Freitag Ki Ka Ku Ki Ka Ku Ki PV PV Ka Ki Ka Ku Ki Ki Ka Ki Ka PV Ku Ki
Ka Ku Ki Ka Ku Ki Ka Ku Ka Ku Ki Ka Ka Ku Ka Ku Ki Ka

Schwerpunkt Kata

Schwerpunkt Physis

Prüfungs Kihon Serien 1. Halbjahr 24 Legende: Kleberfarben:
9. Kyu 1,2,3+ 6 Kihon Kata Kumite Kein Training / Feiertag Kihon
8. Kyu  1,2,5 für Gelb + 4 Kata
7. Kyu       2,4,6 für Orange + 5 Prüfungsvorbereitung Prüfung Ferien Kumite
6. Kyu 2,4,6 für Grün + 7 Samurai (Trainingsverhalten)
5. Kyu 1,2,4 + 5 für Blau 2,4,6 + 7 Für die Anmeldung zur Prüfung muss min. 

4. Kyu 1,3,5 + 7 der blaue und schwarze Kleber vorhanden sein.

Vertiefungsthemen: Allgemeines: 
- Kihon: Positionen & Endspannung Techniken - Trainierende bewusst auf Dojo Regeln hinweisen
- Kumite: Präzision/Distanz, Rechts vor und mit links angreifen - Bitte füllt nach dem Training jeweils die 

  J&S-Anwesenheitsliste aus
TB 02.01.2024

Kleberverteilen Wettkampfvorb.PV Kleberverteilen PV
Ausdauer AusdauerKraft Schnelligkeit SchnelligkeitKraft

Kanku Dai Gojushiho Sho
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