KARATE

STEIERMARK

Prasident: Dr. Giinther Bitzer-Gavornik

Breitensport-Fortbildungen 2024

Fiir | Vereinstrainer:innen | Co-Trainer:innen | Interessierte Karatekas | Wettkémpfer:innen

Workshop 4: | Fitness & Beweglichkeit

Termin: Samstag, 21. September 2024 | 9.30 bis 12.30 Uhr

Ort: & Raiffeisen-Sportpark Graz (Saal 1&2 im 1. Stock)
Huttenbrennergasse 31, 8010 Graz (Anfahrt siehe bitte Riickseite)

Im Vordergrund stehen korperliche Fithess und Verletzungspravention durch

e Aufzeigen verschiedener Aspekte fiir ein sinnvolles Ergdnzungstraining zum Karate

e Verbesserung des eigenen Karate durch mehr Fitness und Beweglichkeit

e Inspiration fur alle Trainer:innen/Trainierenden, wie abwechslungsreich ein Karate-
Training sein kann.

Inhalte:

e HIIT-Training FunKaWo — Technikorientiertes Krafttraining
e Karate-Fitness mit Musik

e Mobilitat und Dehnen

e Verletzungspravention

Leitung:

Mag. Peter Stiegmaier, 3. Dan Shotokan
e Staatlich gepriifter Trainer

Bitte mitbringen:

® Karate-Gi (Start ist im Gi und dann Wechsel auf) ® Sportbekleidung
® Genuigend zu trinken

® Fitnessmatte
(es gibt wenige Reservematten in der Halle, wenn vorhanden, bitte eigene Matte mitbringen)

¢ falls jemand hat: Fitnessbander (Loops kurz oder lang in unterschiedlicher Starke)

- Mindestalter: 12 Jahre

- Die Teilnahme ist kostenlos.

—> Anmeldung nicht erforderlich, bitte einfach hinkommen.

- Anrechenbar fiir die Erlangung/Verldngerung der Priifer:innen-Lizenz. b@

Geférdert durch Karate-Austria/OKB \’

P4 SchillerstraBe 6, 8010 Graz ¢ Tel.: 0316 / 38 68 73 * Mobil: 0664 / 18 22 773
www.karate-stmk.at ¢ E-Mail: guenther.bitzer-gavornik@karate-stmk.at * info@karate-stmk.at « ZVR-Zahl: 0740 63649
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Offentlich:
StraBenbahn Linie 5
Station: Josefkirche
400m FuBweg

Stadtbus Linie 34E
Station: Seifenfabrik
450m FuBweg

b

KOORDINATEN: 47.056113, 15.442371

https://www.raiffeisen-sportpark.at

Der Sportpark verfiigt Gber einen eigenen Parkplatz (Samstag gebiihrenfrei).



