MINI
KARATE

Sjov og udvikiende traening for born!
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Minikarate: Sjov og Udvikiende Traening for Born!

Hvad er Minikarate?

Hvorfor veelge Minikarate?

Motorik:

Mentale faerdigheder:

Socialt feellesskab:

Erfarne instrukterer:

Livsfeerdigheder for fremtiden:

Minikarate 1 Taifu



Info om Minikarate

Traeningstider

Péaklcedning

Instruktorer

Hvor laenge varer en saeson?

Gradueringer

Oprykning til vores bornehold

Kommunikation

Socicale medier
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At kunne saette
sine sko paent
pa skohylden

At kunne
knytte
handerne og
udfare chudan
zuki (lige sted
mod maven)

At kunne ga pa
halene,
fodballerne og
inder- og
yderside af
fodderne
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age-uke
(opadgaende

At kunne bukke
nar man garind

og ud af dojoen

At kunne
stille op pa en
lige raekke

At kunne
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parade)
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“At kunne sidde

. . At kunne holde
pa knae (seiza)

balancen pa et

med lukkede ben i10

gjnei 20
sekunder

sekunder

At kunne stgde . :
mod hoved og At kunne ligge pa
parere med maven og udfgre

age-uke diagonale lgft af
(opadgaende arme og ben 5
parate) gange til hver side

At kunne
udfere 10 At kunne udfegre

spraellemand og gedan-baral

10 (nedadgaende
skilgbergvelser parade)

At kunne hoppe
op pa en pude

med samlede ben

og holde balancen Taifue
5 gange
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At kunne udfare At kunne udfere

= zenkutsu-dachi straekavelse

(frontstilling) (ben) sammen
med en makker

At kunne bgje
taeerne tilbage
og bgje og
straekke
fodledet

At kunne seette sig
i Seiza
(meditations-
stilling) og rejse
sig op igen

At kunne .,
sparke til en At kunne sla en

slagpude og forlaens
ramme med koldbgtte

fodballen

ﬁ@;&ﬁ © At kunne

.-;-3‘15’-“ 3 holde fokus

ot B e
>\)

HER KAN DU SE | AN

VIDEOER AF /

@BVELSERNE /‘\V






