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Am 8.April 2018 werden wir 40

Jahre alt !

Als auf einer Weihnachtsfeier 1977
der Sportschule Nippon (Rol
Schmoll und ich waren dort Train
mich ein Karateschuler anspraadt
wir nicht selbst eine Judounc
Karateschule er6ffnen wollen ah
ich nicht,dass daraus 40 Jahre wer
wurden. Mein damaliger Schil
Werner Nieendick kam 3 Tage spi
zu mir und sagte er hatt
Raumlichkeiten in der Nahe w
Bahnhof Barmbek gefunden. E
Woche spater salRen wir schon
Bliro unseres Vermieters
unterschrieben den Mietvertrag.
Mit sehr viel Eigenarbeit und Hil
von Freunden fingen wir aaus der
eremal i gen AM°bDbe
unser Budokan zu bauen. Es wt
schon Anfang 1978 auf der

ABaustellen tra
Monaten war fast alles fertig und 1
konnten am 8.April unsere Eroffnu
feiern.

Wer erinnert sich noch an ¢
Budokan mit den Eisenfenstern |
den Oléfen an denen wir in ¢
Wintermonaten  kurz vor de
Training wie die Trauben hingen?
Angefangen hat der Trainingsbeti
mit Judo und Karatekurz daracr
wurde er mit Fitnesstraining u
KungFu erweitert. Ta&won-Do
kam hinzu, als die Aerobi¢/elle au:
Amerika zu uns schwappte spran
wir auch auf diesen Zug auf und 1
kam dann auch noch ThBbxer
hinzu.

Unser neuestes Kind ist die Kai
U50-Gruppe. Das Training mit dies
Gruppe ist fur uns eine ec
Bereicherung und bringt mir v
Spd.

Fitnesscenter sprossen wie Pilze
dem Boden und wurden zu ei
ernsten Konkwenz. Budokan h
darauf reagiert und hat sich auf st
Urspringe bsonnen. Wir sind di
was wir einmal waren, eine re
Kampfsportschule!

Ich freue mich auf die Zukunft und
bin gespannt was sie noch an
hoffentlich positiven Uberraschung
fir unser Budokan bringt.



Vielen Dank an all diejenigemvelche
mir und dem Budokan auch
schwierigen Zeiten die Treue hielt
Ich sehe das Budokan als me
zweite Familie und birstolz darauj
jedes Mitglied mit seinem Nam
ansprechen zu kénnen. Viele sind
im Laufe der Jahre oder ¢
Jahrzehnte ans Herz gewachsen
einige gehdren inzwischen zu mei
Freunden. Ich winschenir, dass
meine Gesundheit so lange ande
und ich auch das 50.Budok
Jubildum feiern und skange auf de
Matte stehen kann.

Das Rickrat unseres Budokans si
unsere Trainérsie sorgen nicht n
fur ein gutes Training sondern ai
fur die unvergleictiche Atmosphare
Die Beflirchtung, dass unser Budo
der Sanierung zum Opfer fallt hat <
inzwischen zerschlagen.

Der Vermieter hat im letzten Jahr
Renovierungaind Sanierungsarb
ten begonnen.
Unser Budokan bleibtalso noc
einige Zeit stehen. In und 1
Barmbek wird ja vieles abgeriss
und neu gebaut. Es  sin
Freundschaften entstanden und ei
Mitglieder haben ihren Partner f
Leben gefunden. Inzwischel
trainieren im Budokan Mitglieder c
3.Generation, also rikel vor
ehemaligen Budokanern.
Zurzeit wird im Budokan Thaiboxe
Kickboxen, Lethwei, Karate, Kun
Fu und Jiwlitsu bei hochmotivierte
und qualifizierten Trainern traiert.
Ich freue mich auf die Zukunft und |
gespannt was sie noch an hoffent
postiven Uberraschungen fiir un
Budokan bringt.

Norbert

Auf die méchsten40alabreakampispontkunst im
Budokan Hamburg




NEVEROFFNUNG!

TAG *

8.APRIL 78
02 .20% .

U-78-/B8uUS-BAHNHOF !

JUDO - KARATE
‘ ‘ N SELBSTVERTEIDIGUNG
E FITNESS - SAUNA
GYMNASTIK
PROGRAMM ; [
L] KINDERTURNEN - SPIEL
SCHULARBEITEN

UND “DAS’ FINDEN S1E NUR BEI UNS:

KINDER KONNEN iHRE SCHULARBEITEN VOR

ODER NACH DEM TRANMNG UNTER RLDAGOGIECHER
AUESTCHT BEI UNS ERLEDIGEIN.

ELTERN KOUNEN VORMITTAGS (HRE WLEIN-
KINDER N UNSEREM KINDERHORT UNTMER-
BRINGEN, , WAHREND SIiE AM GYMNASTIK-
UNTERR ICHT TEILNEMMEN ODER UNSERE
SAUNA BESUCHEN,




Joachim Kraatz
HKV- Prasident

i

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Karateka, liebe Freunde de
Kampfkinste,

es ist ein Jammer und nah
unfassbar.

In der Chronik des Jahres 1978 fir
man zwar Ereignisse  w

A Er sDeetscher fliegt mit el

Mi ssi on I nt er k
ADr ei Papste
Al. FC K°Iln gewi
FuCball mei sters
Aim Fernsehen

ADal l asn

aber dass am 08.04. des Jahres
ein neuer Stern am Karatehimi
Uber Hamburg aufgegangen w
findet keine Erwahnung.

Aus diesem Grunde nutze ich das
jahrige Bestehen, an (
Grundungsdatum unseres Mitglie
vereins zu erinnern.

Dieser Stern mit der Bezeichnt
04007/BUDOKAN Sportcent
Hamburg e.V., erstrahlte valahr z
Jahr heller und entwickelte sich in
ASportstadt Ham
mehr wegzudenkenden Groél3e.
Neben KARATE hat sich dies
Sportcenter mit seinen Sparten -
Jitsu, Thai & Kickboxen, Lethwei
MMA und KungFu zu einer dt
fuhrenden Kampfaprtstatten in de
Freien und Hansestadt Hamb
entwickelt.

Mir selbst ist die Ehre zut
geworden, den Verein, inshesonc
das KaratdDojo, seit nunmehr :
Jahren begleiten zu dirfen.

Eine Aufzahlung der Aktivitaten ul
Erfolge der Karateka dieses Dc
wirde hier den Rahmen sprenc
jedoch darf ich nicht versaum
dessen unermuidlichen Einsatz
Erreichung der Ziele des Karatesp
unter dem Dach des DOSB/DI
sowohl in Hamburg als auch
Deutschland besonders herve:
heben.

Jetzt auch noch die Lstungen vo
Norbert Saul im sportlichenunc
organisatorischen Bereich erwdah
zu wollen, hiel3e Eulen nach Ather
tragen.

40 Jahre Vereinsgeschichte, ¢
beachtliche Strecke fur einen Ver:
jedoch nur ein kleiner Schritt ¢
sportlichenEvolution in de Ewigkeit



Das Prasidium
Kar a/tee band e. VvV
und deren

gratulieren de
Vor st and und g
trei benden Dam
Freunden und
zum-s4tlen Geburt

Ich winschedem Verein fir di
Zukunft weiterhin ein sicheres Ges
fur gesellschaftliche Erfordernis
und Trends, Gluck und Erfolg und
allem so viel Elan und Tatkraftjie el
es in der Vergangenheit unter Bev
gestellt hat.

Mit freundlichen GriiRen

Joachim Kraatz

Geert J. Lemmens
ALiving

Lieber Norbert,

Der Weg zum Erfolg jedes Budo Kan
ist steil und steinig!

WAZA
OhneWissenund Kénnen scheiterst dt
bevor du richtig begonnen hast.

SHIN

OhneGeist, ohneFeuer und ohnéeLiebe
fiir deine Schiiler, deine Schule und
deine Arbeit gibst du auf.

Kl

OhneEnergie schaffst du keine
Hindernisse und Uberstehst keine
Ruckschlage.

KAN

Du leitest das Budokan mi¥issenund
Kénnen, mit Liebe und Geistund mit
enormerEnergie.

DO

In 2018 leitest du dein Budokan seit 4
Jahren auf detweg und du wirst es
weiter fuhren.

Gratuliere! Du bist ein wahrer
WAZA -SHIN-KI -KAN Do Samurai

In tiefer Freundschaft

Legendhn



Holger Boldt
9.Dan Ryoku
Shin Do Karate

Es war das Jahr 1972, als ich d:
erste Mal mit dem Karate in
Berthrung kam.

Mein Klassenkamerad Rair
Kubisch erzahlte mir mal
nebenbei,dass sein Vater Rainha
KubischKaratemeister warSo sagt
er, wir sollten doch mal in den Nipp
Karate Club geherDurch die Bruc
Lee Filme inspiriert,war ich sofor
Feuer und FlammeZu der Zeit wa
der BC Nippon die erste Adresse
Karate in Hamburg.

Mein erster Meister war d
unnachgiebige und strenge Raint
Kubisch eine schillernd
ErscheinungRespekigrenzenlos.

Ich driickte mir die Nase eian de
Glasscheibe vorm Dojo, als
Kampfmannschaft trainierte!Dort
fiel mir ein K&mpfer auf, der nicht n
kampferisch und technisch Kla
war, sondern auch schalamals eir
Warme ausstrahlie

das war Norbert SauMein zweite
Meister Geer_emmens gab mir d
Tipp und den Ratzum Sarstags
training zu Herrn Saul zu geheldh
hatte dann die Ehre wund
Vergniigen bei Norbert an seine
Training teilnehmerzu dirfen.

Ich habe Norbert Saul als tol
Menschen, hervorragenden Kampf
und Super Trainer schatzen gele
Unsere Wege haben sich immer wie
gekreuztund ich freue mich imm
wieder, mit ihm Gber dasEine ode
Andere philosophieren zu kénnen.

Lieber Nobbi, ich gratuliere dir zu
deinem 40. jahrigen Budokal
Jubilaum!

Du bist mit dem Budokan in Hambt
zu einer Institution geworderBleibe
uns noch lange als Freund, Ratg
und Karatemeister erhalten

Osu und Respekt,

dein Freund Holger Boldt



Lars Jensen

ehemaliger
1. Vorsitzender

45 Jahre mit Sensei
Norbert

Als ich mit gerade mal 20 Jahren b
damaligen, fir Judo und Kare
grofiten Verein in Hamburg mit de
Karatetraining begann, trieb m
weniger die Kenntnis um diesen Sj
als vielmehr Neugier und c
exotische Flair, das diesen Spor
der Zeit noch begleitete. Es war a
die Episode der Kungu-Filme, die
viele andere Nagierige wie micl
veranlassten, ein Karatetrain
aufzunehmen. Leider bin ich mei
Wissens der einzigéUberIebendﬁ,
also noch aktive Karateka, die
Gruppe. Den Verdienst hier
mochte ich in erster Linie de
damaligen Trainer zuschreiben.

Nach kurer Zeit wurde unse
Anfangergruppe von einem jung
Trainer Ubernommen. Dieser jung

Mann entsprach eigentlich nicht d
Bild eines Sporttrainers oder Karz
meisters, aber auf jeden Fall dem |
eines Individualisten, mit lang
Haaren und Vollbart, Name: Norb
Saul.

Damals noch Student, kam eén
einem alten VWKafer vorgefahrel
der aber nicht immer seinen Die
verrichtete, wie er es sollte.
Gegensatz zu seinem  Kg
verrichtete Norbert seinen Dienst,
namlich das Karatetrainir
hervorragend. Wohl auch aufgrt
eigener Erfahrungen, legteohber
schon zu jener Zeit viel Wert auf
aufbauendes und gesundes Trair
was mir damals aber nicht unbed
bewusst war, wortber ich aber he
im Rentenalter durchaus froh bin.
Irgendwann, ich hatte es inzwiscl
bis zum Griungurt geschafft, tiddnr
Norbert mit der Nachrichan unser
Gruppe heran, d&aer mit Rolf unt
Sylvie Schmoll eine eigene Judmc
Karateschule aufmachen wol
Keine Frage, dss wir, inzwischel
auch freundschaftlich verbund
unsere Unterstitzung zusagten
auf jeden Bl bei "unserem” Train
unseren Karateweg weiter verfol
wollten.

Nach Anmietung und Ausstattung
Halle im Zentrum von Barmb:
trainierten wir also in seineaber vo
allem auch UNSEREM BUDOKA!
Wie Dbei jedem  Dberufliche
Neuanfang, blieben C
Schwierigkeiten auch hier nicht au:



und von den vielen Zusagdrliek
letztendlich  eine  verschwore
Truppe von Judaund Karateka tbri
die dann aber dank der gute
Trainingsarbeit stetig wuchs u
BUDOKAN zu einem der groft
Vereine fur den Budosport i
Hamburg machtdn all diesen Jahr
durchlief vor allem daKarate divers
Wandlungen, die insbesondere
Verbandswesen und damit auch
Wettkampfkarate betrafen, w
Shobulppon Uber das Seriiontakt
System mit ausgepragtem Hanuohc
FuRRschutz zurtick zum Shelsanbo
mit leichten Handschitzern u
weiter zurheutigen Form mit alle

moglichen Extremitaten unc
Kdrperschutz. Trotz all
Veréanderungen auf C

Wettkampfebene und der da
verbundenen Oberflachlichkeit, st:
fir Norbert immer die Basis ¢
Karate und der damit verbundei
Philosophie im Vordergruh Egal
welches System im Wettkan
gerade angesagt war, Kihon, Kata
Kumite ohne Schutzer aber |
Kontrolle werden ausgiebig gel
Mit der Geduld wund de
Einfihlungsvermdgen des Meist
beschreibt er alle Aspekte des Ka
und gibt jedem seiner Bdler die
Mdoglichkeit, sich den fur ih
passenden Weg zu suchen. |
stattliche Reihe von Schwarzgur
bestétigt bis heute die gute 1
erfolgreiche Arbeit unseres Sense

Damit verbunden ist auch die sozi
Komponente und der seelische

Beistand, den Norbert bei Bec
seinen Budokanern zukommen [&
frei nach dem Motto®Der Tresen ir
Budokan erspart dieBank bein
Psychiateii. Bei einem Bier oder au
einem Kaffee wurde hier mancl
AProblenii behandelt und dem eir
oder anderen freundschaftlic
Beistand und Rat zuteil.

Zusammenfassend auf Neudeutsc
Karate at its best im Budokan!
Sensei Nirei.

Zum  40jahrigen  BUDOKAN
herzliche Gluckwulnsche
verbunden mit dem Wunsch au
viele weitere gemeinsame Jahte
Osslars Jenser

Al ndi vidual i
el ang istbo

Seit 6 Jahren lebt Lars in Brasi

Anm. d. Redaktic



Dieter Teske

4.Dan

Shotokan
Ein einzigart.i
Am 15. April 19
Sazlusammen mi't
Schmol | di e Spc
Sport Centeriha
Hi er k°nnen Kin
Er wachsene i
unterschiedlich
regel m2Cig ir

R2umlichkeiten
Sauna hinterher
Mo glchkeiten um
auszut oben sind
Kar at e-Fu ,Kuhigu J
und Kickboxen z

Di e Tr ai ner sin
und der Cheftr
Nor bert Saul , |
di e sehr b e |Kiaerl
Gruppe Mehr f ac
bereits i muniéder\
cberaus gel obt .

DasSport Center
zahlreiche Ausz
Ehrenur kunde i n
sowi e auch di e
Silber vom DKV,
Zahlreiche Spor
sehr | ange akt]i
bestandenen G¢ér
Turnilegeer besond
und zufrieden i
Diese Erfolge s
gute Trainerarhb
sportliche Konz
Il ch w¢é¢nsche C
Trainerteam sow
weiterhin viel d
sage:

Her zI|l i chen Gl ¢ c
j2hrigen Jubil ?
Mit sportlichen
Dieter Teske
Cheftrainer Kar
Mitglied der de
Mannschaft a. D.



ntrum
LKW-Sitze

Exklusiv - C€
Kindersitze * PKW

Unsere Offnungszeiten_
Mo:Fr. 10:0013:00 '
15:00- 18:00

Hier finden sians
Bramfelder Chaussee 16
2217 MHamburg

Telefon+49 40 607676
Telefax+49 40 61 11 13
[

E-Mail:info@autositzéeske.de Webwww.autositzéteske.de



Familie Dwenger und das Team vom Linddmaoholz,
der Location mit dem besonderen Ambiente fur Hochz

Geburtstagsund anderen Partys gratulieren zum
40. Geburtstag

Lindenhof-Treuholz

Sie haben einen Anlas
zum Feiern? Sie suche
etwas Besonderes m
Charme und gute
Betreuung?

Wir, Kerstin und Rainge
Dwenger, bieten Ihne
fur die Ausrichtuncg

ek M hres Festes unse
Tel: 04539-181666/0172-6015856 RundumSorglosPaket

e s |
Treaholzer Stralle jf’ /

Argumente, die Uberzeugen:

A aubtikdles Fachwerkhaus mit Felskamin

A 200 m] FPakethe mit Eichen

A Saal f¢r 100 PersonerSteljpatysngedeckt ) o«
A |l angj2hrige Erfahrung in der Ausri chi
A unsere Beratung er se-Planér bei Hochzeit
A idyllisch in Stormarn zwischen Ha

Bad Qlesloe)

A mit !bernachtungsmPglichkeit

....und das zu einem Preis, der erstaunt!

Wir freuen uns auf Skeerstin und Rainer Dwenger und unser tolles Team



BUDORAN

KARATE

SPORTC(ENTER

Im Jahr 1978 gegrindet zahl
unsere Karatébteilung mit tiber 12
Mitgliedern (15Schwarzgurte) nic
nur zu den altesten, sondern auc
den groRten Karatevereinen
Hamburg. Funf lizensierte C, B unc
Trainer des Deutschen Sportbur
sorgen fur einen vielseitig
Trainingsbetrieb von 14 Stunden
der Woche. Um jeder Altensnc
Leistungsgruppe gerecht zu werc
wird in mehreren Gruppen at
parallel trainiert.

Da gibt es die insgesamt Uber
Kinder zahlenden Kindergruppen
Kindern und Jugendlichen zwisct
6-14 Jahre. lhnen wird un
Anleitung von 2 hochqualifiziertt

und largjéhrig erfahrene
Schwarzgurten mit padagogisc
Ausbildung das Wesen ¢
traditionellen SHOTOKAI
KARATE spielerisch  vermittel
Dabei steht der Spal

gemeinsamen  Spiel und ¢
vielfaltigen  neuen  Bewegunt

erfahrungen im Vordergrund. Z
unseres Karatetrainings ist es in el
Linie Karate als Freizeit ul
Breitensport fur Jedermann/F
anzubieten.

So reicht die Spanne der akti
Mitglieder vom 6.Lebensjahr bis zi
fast 8Gjahrigen. Besonders beliebt

Karate bei Frauen und Erwachse
jenseits des 30igsten Lebensjahre

ShotokarKarate zahlt nicht nur .
den effektivsten Selbstverteidigun
sportarten sondern auch zu
gestindesten und wird inzwiscl
auch von den Krankenkassen
Gesundheitgport anerkannt.

Karate wird leider oftma
gleichgesetzt mit "Bretter zerschla
gen". Dieses Vorurteil entstam
offentlichen Schauvorfiihrungen,
auf Plikumswirksamkeit abzielen



und Karate zur zirkusreifen Artis

verklaren. Filmproduktionen a
Fernost, in denen Auseinane
setzungn mit angebliche

Karatetechniken kurz und biun
gel6st werden, untetreichen dies
falsche Bild. In Wirklichkeit is
Karate jedoch alles andere als
Sport fir Selbstdarsteller u
Schlager. So werden im Karate F
und FauststoRe vor dem Auftrai
millimetergenau abgestoppbbwoh
sie mit voller Kraft und Dynam
ausgefuhrt werden missen.

daftr
Verantwortune

Voraussetzung
Selbstdisziplin,

bewusstsein und Respekt gegen
dem Partner und natdrlich eine ¢
Korperbeherrschung die im Kihon

Kumite

(Basisschule),
Ubungen) und Kata (Bewegungsfo

(Partn

systematisch aufgebaut wi
Aufgrund seiner vielseitige
Anforderungen an Korper und Ge
eignet sich Karate sehr gut
Ausgleich zu den Anforderungen i
Alltags.

Kraft, Ausdauer, Schnelligke
Beweglichkeit, und Gleichgewich
sinn werden hervorragd entwickell

Konzentration und Korperwat
nehmung werden dur
Entspannungstechniken, Ate

Ubungen und Meditation im Shotol
Karate entwickelt.



BUDORAN

KARATE
KIDS

SPORTC(ENTER

Inzwischen trainiert schon die dri
Generation unserer Mitglieder bei (
"Karate Kids". Esind die ersten Enk
unserer Altmitglieder mit Eifer, Sg
und Freude beim Training.

Mit unserem Karatetrainer "Sens
haben wir einen sehr erfahrenen |
fast 50 Jahren) Sensei. Er ist nicht
ein Karatefossil sondern hat
studierter Padagogeund Entwick
lungspsychologe auch das Hin
grundwissen und dasknow Howf
gerade mit Problemkindern um
gehen. Von den umliegenc
Kinderarzten werden Kinder mit AC
ADHS usw. zu ihm geschickt.

Das Training bringt den Kinde
groRen Spa es eignet sic
hervorragend zur Fdrderung

Konzentration, Sozialverhalten v
Regeln einhalten, Respekt vor |
anderen, Toleranz und Akzepte
Letztendlich gehort gerade «
ShotokanKarate zu den gesiindes
Sportarten Gberhaupt und beugt ni

nur Haltungsschaden vor, sonc
kréaftigt die gesamte Muskulatur L
fordert den Gleichgewichtssinn.
Durch Meditationstibungen komn
unsere Kinder zu mehr Gelassenl|
Karate eignet sich &&rdem auch a
sehr gute Selbstverteidigung.
Alles in allem wird gerade be
Shotokan Karate im Budokan s
viel Wert auf diese Zielsetzung
gelegt.



BUDORAN

KARATE
87  SENIOREN

Karate fiir Senioren U50

Diese Gruppe besteht seit Juni 2
im Budokan Hamburg und wac
stetig. Die jungsten Teilnehmer s
gerade erst junge 50 Jahre alt,
Alteste ist 78 Jahre alt. In
Deutschland bestehen schon ei
Karategruppen mit zum Teil Uber 8
jahrigen. Der Deutsche Kar.
Verband fordert gerade die
Altersgruppe.  Karate ist ¢
"Seniorensport” auch von Arzten t
Krankenkassen anerkannt und v
zunehmend Hdiebter in diese
Altersgruppe.

Die besten und elegantes
Karatekas, die gro3ten Meister, ¢
die Altesten!

Ganzheitlicher Ansatz

Karatetraining ist ein ganzheitlict
Trainingssystem, das den Mensc
an sich im Mittelpunkt sieht, mit .
seinen individuellenF&higkeiten un
Eigenschaften.

Psyche, Physis, Bewusstsein
Verhalten werden gleichermal
bericksichtigt wie nachhaltig (posit
konditioniert. AuRerdem erfahrt m
durch das Training eine Starkung
Selbstbewusstseins, was in kritisc
Situation@ und zu deren Bewaltigu
von Vorteil ist.

Zeitungsbericht Uber Senioren Karate im Hamburger Abendblatt:

Regensburg:Karate macht Senioren glickliétérate halt Rentner fit, zeigt
Studie der Uni Regensburg. Elf bis zu 81 Jahre alte Senioren Uibten ein hj

in einem Regensburger Altersheim Karate. Dies sei zugleich Sport u
Gehirnjogging, sagte eine der Studienleiterigoeolo@ia Katharina Dahn
Zimmer. Die Senioren mussten komplizierte Bewegungsabldufe im
behalten. Das habe ihre Merkfahigkeit verbessert. Zudem sei nachgew

dass die KaraB=nioren am Ende des Experiments gliicklicher waren als |

Karate fur Senioren

Welchen Sport kann ich, auch
hohen Alter noch betreiben ot
gesundheitliche Risiken einzugeh
Es gibt eine einfache Antwort: Kar

Es gibt einen einfachen Nachwe
Schauen Sie mal rein, in un
"Dojo"!

Karate und Gesundheit

Das Training steigert sich ikleiner
Schritten und stets individue
Obwohl in einer Trainingseinheit e
grol3e Zahl Karateka unterschiedlic
Leistungsstufen miteinander trainie
kann, ist durch gegenseit
Rucksichtnahme, die dbrigens

Pflicht gehdrt, die stufenwei



Heranfuhrung an das Thema Ka
inhaltlich, sportlich und technis
problemlos mdglich.

Durch die Form des Trainin
vollzient sich ein  langsam
bestdndiger  Aufbau.  Muske
Gelenke, Herz Kreislaufsyster
erfahren ebenso eine wohltue
Bewegungstherapie wie Geist |
Nerven.

Die Geschwindigkeit legen Sie sel
fest. Und lhr Trainer hilft Ihne
Grenzen zu erkennen.

Man benétigt fur Karate Kkeil
besonders grof3en Krafte.
Anfanger fuhren Sie alle Technike

WAS TUN

wesentlicher  Muskelgruppen
Korperfunktionen sid integrale
Bestandteil jeder Trainingseinheit.
Beginn wird man bei jlnger
Karateka gleicher Stufe, schnell
Fortschritte im Training erkennen, v
man der besseren Kondition 1
korperlichen Verfassung zuschrei
kann. Aber schon nach kurzer i
spurt man: Ausgeglichenheit, geis
Uberlegenheit und Motivation si
wesentlich  stéarkere Faktoren

Trainingsfortschritt.

Lassen Sie sich einmal Uberrasc
wie verbissenes Training der jinge
Generationen zur Trainingshirde

Etwas gegen Bewegungsarmut tun, motorische Fahigkeiten
erwerben oder erhalten, einen anderen Blick auf das Alter werfen

und nette Menschen treffen! Wenn Sie sich einmal mit einem
Karateka in lhrem Alter unterhalten, werden Sie schnell erkennen:
Der macht das aus SpaR, Uberzeugung und voller Elan, denn es

passt zu seiner Lebenssituation.

im erhobenen Stand aus;
Komplexitdt der Bewegungen
nicht grof3 und die Anforderungen
den Korper kdnnen Sie individu
steuern.

Erst mit den Jahren werden
Techniken schneller, der Stand tie
die Bewegungen komplexer, da s
die korperlichen Fahigkeiten dui
das Training nachhaltig verbess
Einige Techniken finden Sie soga
der Krankengymnastik  wied
Vitalpunktstimulation und Starkun

wird und wie leicht es Ihnen gelin
gerade wegen des hoherdlters, der
Training mit  Gelassenheit
begegnen.

Das Training in einem Karate D
kann man durchweg als professio
bezeichnen. Die Karate Verbande
Organisationen in Deutschland le
Wert auf eine gute Ausbildung ¢
Trainer. Organisation urifooperatiol
mit den Landes bzw. Bundes
Sportverbanden sind obligatorisch.



Aufwarmen, Dehnen, umden
Korper auf das Training
vorzubereiten

Das gehdrt zum guten Ton in ein
Dojo und bereits zur Foérderung
allgemeinen Wohlbefinder
Abwarmen, Entspannen und viellei
ein  kihles Getrdnk in gu
Atmosphare, machen d
Trainingsalltag zu einem angenehr
Erlebnis unddas Training zu ein
risikofreien Zone.

Im Training finden Sie
abwechslungsreiche Elemente:

. Anspannung=> Entspannung

., schnell<=>langsam

. stark<=>weich

. einfache monoton@/iederholun
gen<=>Komplexekonzentrations
férderndeKombinationen

. Einzellibung<=> Partnertraining

AulRerdem finden Sie in Training u
Technik  folgende gesundhe
férdernde Aspekte:

Dehnen und Strecken

. Erweiterung des Aktionsradius de
Gelenke

. Aufbau im Alltag selten genutzi
Muskeln

Gezielte Atemtechnik und Aten
Kontrolle

Oft wird Karate in getrennten
Gruppen unterrichtet:

. hur Anfanger
. hur Fortgeschrittene
, alle gemeinsam

Dadurch wird das Training se
abwechslungsreich, erfahrt man d
so unterschiedliche Eindriicke
eigenen  Leistungsfahigkeit U
Grenzen.

Wenn lhr
Erfahrung,

Bild des Karate durc
Medien ur
Berichterstattung noch das ei
mystischen, kraftezehrenc
Kampfsportart fir junge Menschen
werden Sie bereits Uber
Probetraining oder den Besuch e
Trainingseinheit leicht erkennen:

Karate ist gerade im fortgeschrit-
tenen Alter eine hervorragenc
geeignete Sportart um dem Korpe
Gutes zu tun.

Karate und Karatekas

Im Karate treffen Sie freundliche L
offene Menschen. Die meisten Dc
pflegen ein harmonisches, 1
familiares Vereinsleben, das
gesellschaftliche Anlasse bereict
schon einmal die ganze Frei
ausfillen kann.

Wer genugend Erfahrung L
Engagement mitbringt, unterst(
haufig bei organisatorisch

Aufgaben, der Jugendarbeit, oder,



nach erfolgreichen Trainingsjahr
in der Unterrichtung neuer Verei
mitglieder.

In einem ordentlichen Dojo find
sich keine Schlagertypen und

werden auch nicht zu ein
ausgebildet. Um die Philosophie
KarateDo kennenzulernen sollt
Sie einmalKarate-Do von Gichin
Funakoshi lesen. Viele traditionel
Dojos und deren Schilerin
Deutschland trainieren und let
Karate in der dort beschriebel
Form; nicht ganz so romantisch, ¢
Zeitgeist angepasst, aber im Gru
nach denselben Regeln.

In Asien verbindet man mit dem Al
wertvolle  Lebenserfahrung u
Weisheit.

Karate als Kampfkunst ist eine
Kunst fur das Alter. Karate lasst
sich als Sport, als Kampfsport, nu
einen kurzen Lebensabschnitt lan
betreiben. Karate als Kunst
wachst mit den Jahren und wird irr
Alter perfektioniert.



BUDORAN

Thaiboxen

SPORTCENTER

Es gibt wohl kaum eine Kampfspe
schule in Hamburgs Umgebt
welche nicht ihre Wurzeln i
BUDOKAN hat. Seit 1981 bestel
die Thaiboxen -Abteilung im
BUDOKAN Sportcenter und is
durch den damaligen Thaik
Champion "Suntus Supasturpo
und den legendaren Erfolgstrai
Rolf Schmoll gegriindet worden. £
dem sind unzahlige Deutsct
Europa und Weltmeister aus de
BUDOKAN hervorgegangen.

Im Vordergrund stehim Training
eine gut fundierte Technikschuluni

und ein hervorragendes Konditie
training. Bei uns im BUDOKANM
kann also jeder ab 15 Ja
mitmachen, der gesund ist und
seine  Leistungsgrenzen  sto
mochte. Unsere Trainer habeme
fast 20 jahrige Erfahrung und foérd
in erster Linie den Breitenspe
bereich. Nur wirklich ausge/ahlte
talertierte  Sportler haben ¢
Mdglichkeit an den sehr hart
Wettkampfen teilzunehmen.



