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10 Jahre Mallorca- = 9~
Lehrgang mltErwm Querl %

Zum rehnten Mal fand
vom 10. bis 25. September der
Mallorca-Lehrzang mit Erwin
Cuerl statt. Ein Teil der Teil-
nehmer traf sich Freitagmittag
am Krefelder Dojo, von dort
mit dem Taxi zum Flughafen,
wao sich schon weitere Teilneh-
mer eingefunden hatten. Einige
Karatekas aus anderen Teilen
Deutschlands stiefen dann anf
Mallorca zu uns. Der Empfang
im Hotel war diesmal beson-
ders herzlich, vor dem extra
#u diesem Jubilium angefer-
tigten Banner wurde Sekt zu
mallorquinischen Spezialititen
gereicht. Nach dem Essen ging
es wie in den vergangenen
Jahren fiir ein Wellness-Getrink
oder auch fiir gesunde Vitamine
oder kalorienreiches Eis in die
Jamaica-Bar.

Am Samstagmorgen sollte
endlich das erste Training statt-
finden. Wie in den vergangenen
Jahren fand das Morgentraining
im Dojo und das Nachmittag-

training am Strand statt, Anders
als in den letzten Jahren war
nicht ein Hauptmaotto fir die
bevorstehende Trainingswoche
geplant, sondern ein Potpourri
aus den vergangenen Mallorea-
Lehrgingen. Irgendwie kam
jedoch der Verdacht auf, Haupt-
thema kitnnte auch die Beugung
des vorderen Knies und Einzatz
von Hiifte und Hara sein.
Ausruhen konnten sich
tagsiiber alle am Stand, bei

¥

gemiitlichen Spaziergiingen,
Fahrradtouren und beim Erkun-
den der Insel. Beim abwechs-
lungsreichen Training durch die
jeweils verschiedenen Anforde-
rungen im Gelinde, am Strand,
mit Bo, mit verschiedenen
Gegnern und den verschiedenen
Distanzen verging die Zeit
wihrend des Traimings wie im
Flug, so dass wir eines Morgens
beinahe das Friihstiick verpasst
hiitten. Ein grofes Lob an Jakob
und Eduard, die an vier Tagen
eine Fusitzliche Wettkampftrai-
ningseinheit fiir den bevorsie-
henden JKA-Cup bei Oliver
absolvierten.

Leider spielte das Wetter
einmal nicht mit und ein Nach-
mittag-Strand-Training musste
wegen Regen ins Dojo verlegt
werden. Wer sich nun freute,
keine Yori-Ashi und Suri-Ashi
am Strand machen zu brauchen,
wurde bei schweiltreibenden
Distanzibungen mit Hifteinsatz
eines Besseren belehrt.,
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Zum kriinenden Abschluss
wurde am Donnerstagabend bei
kastlicher Bewirtung in ¢inem
traditionellen mallorquinischen
Restaurant gefeiert. Neben den
gut gemeinten Tipps von Erwin
an jeden einzelnen Teilnehmer
gab es in diesem Jahr noch ein
Jubildumsgeschenk fiir jeden
Teilnehmer, woriiber sich alle
sehr freuten. Auch trotz ein paar
Regenschavern und Verzige-
rungen beim Riickflug war die
Woche auf Mallorca erneut ein
Riesenspal und wir freuen uns
schon alle auf*s niichste Jahr.
Auch fiir das kommende Jahr ist
wieder ein Lehrgang Ende Sep-
tember auf Mallorca geplant.
Bei rechtzeitiger Anmeldung
lassen sich auch Fliige von
anderen deutschen Flughiifen
organisieren. Oder man macht
es wie die Karatekas, die von
weiter her kamen: Einen Tag
frilher anreisen und eine Nacht
mit abendlichem Training im
Dojo in Krefeld verbringen.
Begleitpersonen, Ehefraven und
Kinder kiinnen auch mitreisen,
niihere Informationen dazu gibt
¢s Ende des Jahres im Internet
unter www. karate-krefeld.de

Text: Stephi DreBen
Fotos: Alexander Raitz von Frentz

Ausschreibungen

Ubungsleiter-Lizenzver-
liingerung

Thema: Schnellkraft, Verbin-
dung von Kraft und Schnellig-
keit, Emahrung, Ausdauer, neue
wissenschaftliche Erkenntnisse,
Trainingsmethodik.

Termin: 12./13. Dezember
2009, :

Zeit: Samstag 9.00 - 19.00 Uhr,
Sonntag 9.00 - 14,00 Uhr.
Referenten: erfahrene A-
Trainern des Landesverbandes
KarateN'W.

Ort: Karate-Leistungszentrum
Bottrop (neben Dieter-Renz
Halle).

Teilnahmegebiihr: mit giil-
tigem UL-Ausweis kostenlos,
sonst 10,00 €.

Anmeldung: bis 6.12.2009 per
E-Mail: mmi@mm-ing.de oder
Kontakt@KarateN'W.de, Tel.:
02 34 /94 42 98 98.

Leitplan: Samstag, 12. Dezem-
ber 2009: 9.00 - 10.30 Uhr Be-
grilBung, Periodisierung in der
Wettkampfphase, Gestaltung
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der unmittelbaren Wettkampf-
vorbereitung filnf Wochen vor
Wettkampf. 10.45 - 12.15 Uhr
Praxis: Kumite-Training fiir
den Wettkampf, Merkmale,
Kriterien, Trainingspraxis.
Mittagspause 13.30 - 15.00 Uhr
Theorie Krafttraining: Max-
Kraft, Schnellkraft, Reaktivkraft
Trainingsformen, Timing.
15.15 - 16.45 Uhr Praxis:
Krafttraining im Kampfsport.
MNachmittagspause. 17.15

- 18.45 Uhr Theorie Emihrung
und Energiebereitstellung,
Emiihrung und Sport, Hormone
und Erndihrung, Glykimischer
Index und Glykimische Last,
Kohlehydrate, Carboloading,
Tapering, Regeneration,
Sonntag, 13. Dezember 2009:
9.00 - 10,30 Uhr Gestaltung
eines Ausdavertrainings Block
1. 10,45 - 12,15 Uhr Gestaltung
eines Ausdauertrainings Block
I1. 12.45 - 13.45 Uhr Gestaltung
eines Ausdavertrainings Block
I1I.

Lehrgang mit Julian Chees
in Miinster

Ausrichter: Bushido Miinster
e.V., Klaus Maretzke, Ossen-
kampstiege 85, 48163 Miinster,
Tel. und Fax: 02 51 /71 79 06,
E-Mail: info(@bushido-muens-
ter.de, www.bushido-muenster.
de

Datum: Samstag, 30. Januar
2010.

Lehrgangsort: Paul-Gerhardt-
Schule, Jidefelder Str. 10,
48143 Miinster.

Anfahrt: BAB-Ausfahrt
Miinster-Siid* - Ausschilde-
rung mit gelben Karate-Pfeilen -
(Parkméglichkeiten direkt vor
der Halle).

Zeitplan: 1. Training (Getriinke
/Imbiss bitte selbst mitbringen):
11.00 - 12,15 Uhr 9. - 6. Kyu,
12.15 - 14.15 Uhr 5. Kyu - Dan,
anschliefend Priiffungen bis 1.
Eoyu. Bitte Pritfungsmarken und
-urkunden mitbringen (Ausweis
mit giiltiger Jahressichtmarke
2010 und Passbild).

2. Training: 16.00 - 17.15 Uhr
9. -6, Kyu 17.15- 19.15 Uhr
5. Kyu - Dan; und abends herz-
lich willkommen zum gemiitl.
Beisammensein mit Julian
Chees.

Lehrgangsgebiihr: 20,00 €.
Ubernachtung: Touristik-Info
MS: www.muenster.de und
www.djh.de/jugendherbergen’
muenster, Jugendgiistehaus am
Aasee, Bismarckallee, MS, Tel.:

02 51 /53 02 80.

Hafitung: Veranstalter und Aus-
richler iibernehmen keinerlei
Haftung.

Lehrgang Trainerassistent

Referenten: A-Trainer und
Karate Lehrer Achim Keller,
6. Dan; A-Trainer, NRW Ka-
dertrainer Marcus Haack,

1. Dan.

Termin: 30./31, Januar 2010
und 6./7. Februar 2010.

Leit: Samstags 9.00 - 20,00
Uhr, Sonntags 9.00 - 16.00 Uhr.
Ubernachtungsméglichkeit in
der Halle mit Schlafsack. Zwei
Wochenenden Spal und Sport
zur Erlangung der offiziellen
Lizenz ,Trainerassistent™ vom
Landessportbund.

Ort: Karate-Leistungszentrum
Bottrop (neben Dieter-Renz
Halle),

Teilnehmer: ab 14 Jahre, ab
6. Kyu.

Teilnahmegebiihr: 50,00 €.
Anmeldung: per E-Mail:
mm(@mm-ing.de oder
Kontakt@KarateNW.de,

Tel.: 02 34 /94 42 98 98,

Lehrgang mit DJKB-
Chief-Instructor Shihan
Hideo Ochi

Datum: 9./10. April 2010,
Ausrichter: Bushido Miinster
e.V., Klaus Maretzke, Ossen-
kampstiege 85, 48163 Miinster,
Tel. und Fax: 02 51/ 71 79 06,
E-Mail: info(@bushido-muens-
ter.de www.bushido-muenster.
de.

Lehrgangsort: Ludwig-Erhard-
Schule, Gut Insel 41, 48151
Miinster (fiir alle Trainingsein-
heiten).

Anfahrt: BAB-Ausfahrt
WMiinster-Siid” - Ausschilde-
rung mit gelben Karate-Pfeilen.
Zeitplan: 1. Training (Ge-
triinke/Imbiss bitte selbst mit-
bringen): Freitag 20.00 - 21.30
Uhr 9. Kyu - Dan gemeinsames
Training. 2. Training: Samstag
{Getriinke/Tmbiss bitte selbst
mitbringen) 11.00 - 12.30 Uhr
9. -5 Kyu, 12.30 - 14.00 Uhr
4. Kyu - Dan. 3. Training:
Samstag 15.00 - 16.00 Uhr

9. -5 Kvu. 16.00 - 17.00 Uhr
4. Kyu - Dan. 20.00 Uhr Ge-
miitliche Talkmnde filr alle mit
Shihan Ochi.

Priifungen: Samstag ab ca.
17.00 Uhr Priifungen bis 1. Kyu
und Dian-Priifungen 1. und 2.
Dan. Bitte Pitfungsmarken und

-urkunden mitbringen (Ausweis
mit gilltiger Jahressichtmarke
2010 und Passbild).
Lehrgangsgebiihr: 20,00 €.
Ubernachtung: Touristik-Info:
www. muenster.de und
www,djh.de/jugendherbergen’
muenster, Jugendgistehaus am
Aasee, Bismarckallee, MS, Tel.:
02 51 /53 02 80.

Haftung: Veranstalter und Aus-
richter iibernehmen keinerlei
Haftung.

Lehrgang mit DJKB-
Instructor Risto Kiiskil#d

Datum: Samstag, 4. Seplember
2010.

Ausrichter: Bushido Miinster,
Klaus Maretzke, Ossenkamps-
tiege 85, 48163 Miinster, Tel.
und Fax: 02 51/71 79 06, E-
Mail: infofbushide-muenster.
de, www_bushido-muenster.de
Lehrgangsort: Paul-Gerhardt-
Schule, Jidefelder Str. 10,
48143 Miinster.

Anfahrt: BAB-Ausfahrt
WMilnster-5id” - Ausschilde-
rung mit gelben Karate-Pleilen -
(Parkmdglichkeiten direkt vor
der Halle)

Zeitplan: 1. Training (Getriinke
/Imbiss bitte selbst mithringen):
1030 - 12.00 Uhr 9. - 6. Kyu,
12,00 Uhr - 14,00 Uhr 5. Kyu

- Dan, anschlieBend Priffungen
his 1. Kyu. Bitte Prilfungsmar-
ken und -urkunden mitbringen
(Ausweis mit giiltiger Jahres-
sichtmarke 2010 und Passhild).
2. Traimng: 15.30 - 17.00 Uhr
9. - 6. Kyu. 17.00 - 19.00 Uhr
5. Kyu - Dan; und abends herz-
lich willkommen zum gemiitl.
Beisammensein mit Risto
Kiiskili.

Lehrgangsgebiihr: 20,00 €,
Ubernachtung: Touristik-Info
MS www.muenster.de und
www.djh.de/jugendherbergen’
muenster, Jugendgistehaus am
Aasee, Bismarckallee, MS, Tel.:
02 51753 02 BO.

Haftung: Veranstalter und Aus-
richter iibernehmen keinerlei
Haftung.




