KAMPFKUNSTSCHULE FICHTNER

SO LAUFT DAS TRAINING AB

Taekwondo fur Senioren -
Trainingsablauf

Das Seniorentraining ist abwechslungsreich, gut verstandlich und auf die persdnlichen Mdglichkeiten
der Teilnehmenden abgestimmt.

Ankommen und mobilisieren

Wir starten ruhig mit leichten Mobilisations- und Aufwarmibungen. Gelenke, Muskulatur und
Kreislauf werden schonend auf das Training vorbereitet.

Technik und Koordination

Einfache Hand- und FufRtechniken aus dem Taekwondo werden Schritt fiir Schritt erklart und in
passendem Tempo gelibt.

Gleichgewicht und Reaktion

Gezielte Ubungen fordern einen sicheren Stand, die Korperkontrolle und die Reaktionsfahigkeit.

Ruhiger Abschluss

Zum Ende folgen lockere Bewegungen, Atemiibungen und ein gemeinsamer Abschluss in
angenehmer Atmosphére.

Kurz-Check

[1 Bequeme Sportkleidung geniigt zum Einstieg.
[0 Alle Ubungen kénnen dem personlichen Leistungsstand angepasst werden.

[0 Pausen sind jederzeit moglich.

Im Mittelpunkt stehen Bewegung, Sicherheit und Freude am gemeinsamen
Training - nicht Leistung oder Tempo.




