Au=gerichiet von der Karateablailung
de= WL Fosita Helgoland begann
gi=r Lehrgang mit Sensai Erwin Querl
=m spateren Frellag Machmiliag des
08 Mai.

Erwa 40 Karaleka, die sowohl per
~=we aus Cuxhaven bzw.
Sremerhavan angereist waren als
=uch einige Helgolander, trafen sich
oed Sprihregen und _frihlingshafien

Temperaturan® von 10°C zur gamein-

zzmen erstan Trainingseinheit in der
Tunhalle der James-Kriss-Schule.
Bereits zu Baginn des ersten
Tranings wurden die Inhalte des
Lehrgangs von Erwin kurz umschrie-
ten. Diese umfassten die Heian
Kata: Heian Shodan, Heian

Micdan und Heian Sandan sowia dia
Angrifistechniken Kizami Zukl, Ci
Zuki und Gyaku Zuki, Schwerpurikl
ser Kata solllan die verschiedenen
Ausiiihrungsrichtungen Standard,
Ura, Go und Ura Go zur Vertiefung
dar Flexibilitdt sein, denn der mdgh-
che Gegner muss sich ja nicht

-‘-1&-.\'.

rwangsldufig auf der Seite balinden,
zu der die Kata standardmaéafig
beginnt.

Der zweaila Lehrgangstag umfasste
filir Linterstufe und Oberstule jeweils
zwei Trainingseinheiten.

Das erste Samstagsiraining sollle
sich intansiv dan
Ausfihrungsrichtungen der dred
Heian Kata widmen, wobei sich die
Unterstufe ausschiielich mit gen
Bewegungsrichlungen Standard und
Ura beschaftigta.

AuBerdem wurden einzelne
Tailstiicke der drei Kata basonders
hervargehoben und durch Bunkai
Anwendungen vertieft, So wurde bai-
spielsweaize in der Untersiufe insbe-
sondera die Notwendighkeit des kor-
rekten Hifteinsalzes hervorgehoben.
Hierzu dienten sehr anschaulich
sowohl Gyaku Uchi Uke Kombination
mil anschlieBendem Mae Geri aus
der Heian Midan als auch die
Kombination von Mikazuki-Geri, Tate
Lraken und Fumikomi aus der Heian

Sandan,

Die zweite Trainingseinhait bainhal-
tete als Schwarpunkt die Veriefung
der Angriffstechniken Kizami-Zuki,
O Zuki und Gyaku Zuki.

Wiobeal hier ein besondares
Augenmerk aul dem richtig ausge-
fiihrten Hifteinsatz und einer zislge-
richtet ausgelihrian Technik lag.

Im Oberstufentraining wurden
zusiizlich zum ,normalen” Schiritt die
Schrittmuster Suri Ashi und Jori Ashi
in Kombination mit den
Angriffstechniken trainiert, wobei fur
alle Tralningsgruppen gleichermaban
die Devise maximal tef stehen” gall.
Beim abschlieBenden
Sonntagstraining wurden schlieflich
alla Lehrgangsinhalte noch ainmal
virtieft, was sich sowahl in den ver-
schiedenen Kata als auch deren
Amwendung widerspiegelte.
Selbstverstindlich kam auch die
Geselligkeit wahrend des
Lehragangswochenendes nichl zu
kurz. Freitagabend konnten sich die
Teilnehmer in den Mocca Stuben®
mit Helgolénder Kistlichkeiten star-
ken. Und Samstag ging es nach dem
Training ins Dojo zur
Lehrgangsparty.

Bei einem reichhalligen Buffet und
kithlen Getranken wurde bis in den
spéten Abend gelacht, diskutiert und
grzanlt.

Auch die Erkundung der Insel war in
den Trainingspausen moglich; 5o
hatten die Lehrgangsausrichier es
sich nichl nehmen lassen, sowohl
eine Bunkerfiihrung als auch eine
Lauchtturmbesichtigung zu organi-
sieran.

Helgoland 2012:

Ein gelungener Lehrgang.
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