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Merkliste - Karate - Kindersportlektionen (J+S-
Kids)

Fur Kinder - Karate: Lektion 1 «<xAbwehr/Blocktechniken»

In dieser Lektion lernen die Kinder verschiedene Blocktechniken kennen. Ausserdem erkennen
sie, dass es wichtig ist, bei der Abwehr die Augen offen zu lassen und gegenseitiges Vertrauen
aufzubauen.

J+S-Kids - Karate: Lektion 1 «<Abwehr/Blocktechniken»

Quelle: J+S-Kids
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Fir Kinder - Karate: Lektion 2 «Beintechniken / Kicks»

In dieser Lektion geht es darum, dass die Kinder verschiedene Beintechniken kennen lernen. Die
Kick-Ubungen werden zuerst ohne, dann mit Partner durchgefiihrt.

J+S-Kids - Karate: Lektion 2 «<Beintechniken / Kicks»
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Fur Kinder - Karate: Lektion 3 «Karate Kid / Abenteuer Kampfkunst»

Diese Lektion ist eine Einfiihrung in die Kampfkunst Karate. Die Kinder machen erste
Bewegungserfahrungen indem sie Kernelemente, -positionen und -bewegungen lernen.

J+S-Kids - Karate: Lektion 3 «Karate Kid / Abenteuer Kampfkunst»

Quelle: J+S-Kids
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Fur Kinder - Karate: Lektion 4 «Erste Kumite-Formen»

In dieser Lektion wird eine erste Kumite-Form mit dem Partner durchgefiihrt. Einige Angriffs-
und Abwehrtechniken sind bereits bekannt. Der Schwerpunkt wird auf das Gefiihl der Distanz -
die Orientierung zum Partner - gesetzt.

J+S-Kids - Karate: Lektion 4 «Erste Kumite-Formen»

Quelle: J+S-Kids
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Fir Kinder - Karate: Lektion 5 «Einfiihrung in die erste Kata»

Eine Einflihrung in die erste Kata (Kiir) ist der Inhalt dieser Lektion. Eine mégliche Kataform ist
der Kampf gegen einen imaginaren Gegner. Es werden Schrittdiagramme fiir die Orientierung im
Raum eingefiihrt.

AN

J+S-Kids - Karate: Lektion 5 «Einfiihrung in die erste Kata»

Quelle: J+S-Kids
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Fir Kinder - Karate: Lektion 6 «Erste Angriffstechniken»

In dieser Lektion werden erste Angriffstechniken auf die verschiedenen Bereiche des Korpers
ausgefihrt. Durch die Anwendung bewahrter Stoss-, Schritt- und Atemformen entwickeln die
Kinder ein besseres Korpergefiihl.

J+S-Kids - Karate: Lektion 6 «Erste Angriffstechniken»

Quelle: J+S-Kids
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Fur Kinder - Karate: Lektion 7 «<Bein - Fusstechniken»

Die Kinder eignen sich in dieser Lektion die Grundlagen der Bein- und Fusstechniken an. Diese
werden vorwarts und seitwarts ausgefiihrt. Hinzu kommen wichtige Haltungs-und
Gleichgewichtsiibungen.

J+S-Kids - Karate: Lektion 7 «Bein - Fusstechniken»

Quelle: J+S-Kids
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Fir Kinder - Karate: Lektion 8 «Fortgeschrittene Kumite-Form»

Die folgende Lektion basiert auf der Lektion 4. Das Ziel ist es, eine finale Kumite-Form
auszufiihren. Mogliche Resultate sind die 5-Schritt-, 3-Schritt- oder Einschritt-Partneriibung.

J+S-Kids - Karate: Lektion 8 «Fortgeschrittene Kumite-Form»

Quelle: J+S-Kids
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Fir Kinder - Karate: Lektion 9 «<Entdecken der Grundstellungen
(Dachi)»

Die Kinder erwerben, festigen und gestalten in dieser Lektion wichtige Grundstellungen (Dachi)
des Karate. Wichtig sind eine korrekte Riickenhaltung und Ausrichtung der Fuss- und
Kniegelenke.

J+S-Kids - Karate: Lektion 9 «<Entdecken der Grundstellungen (Dachi)»

Quelle: J+S-Kids
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Fur Kinder - Karate: Lektion 10 «<Entdeckung der ersten
Abwehrtechniken»

In dieser Lektion erwerben die Kinder erste Abwehrtechniken. Bei korrekter Ausfiihrung wird der
Partner nie beriihrt. Der gegenseitige Respekt ist auch beim Festigen und Gestalten der Formen

wichtig.

J+S-Kids - Karate: Lektion 10 «<Entdeckung der ersten Abwehrtechniken»

Quelle: J+S-Kids
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