Karate og Balter

Beelter i karate viser din kunnen og rang

Hvidt baelte (10 Kue) symboliserer fadsel eller begyn-
delse. En elev med hvidt baelte er en begynder.

Gult / Orange bzelte
(9 - 8 Kue) symbolise-
rer den forste sol som
skinner pé sasaeden
som far styrke til at
begynde et nyt liv. En
elev med orange baelte har opnéet den ferste basale
forstaelse af karate.

Grent beelte (7 — 6 Kue) symboliserer veeksten fra

fro til plante som reekker ud efter solen og er ved at
transformere til en genkendelig plante. Her leerer eleven
at stramme op og raffinere sine teknikker.

Violet beelte (5 -4
Kue) symboliserer det
omskiftelige dagagry,
hvor eleven gar igen-
nem et skift fra novice
til avanceret karate-
udover.

Brunt bzelte (3 -1
Kue) symboliserer
modningen af freet som ferer til hasten. Her er teknik-
kerne ved at blive modne og naturlige.

Sort bzelte (1 — 10 Dan) symboliserer market udover
solen. Hasten af mange érs treening. En elev, som har
det sorte beelte, mestrer

| karate med kraft og preeci-
| sion og har en indre styrke
og tro pa egne kvaliteter
0g evner.
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Praktik

Man kan treene ifort hvad som helst. Vi anbefaler dog
lostsiddende treeningsstej frem for selskabskjoler. Pa
sigt er det hensigtsmaessigt at kebe en karate gi.

Born og unge pa 9 — 14 ar treener tirsdag og torsdag.
Voksne kan treene mandag, onsdag og fredag. Lerdag
er der faelles treening for bern og voksne, som gerne
vil treene lidt ekstra. Der er hold for bade eavede og
begyndere.

Born pa 5 — 8 ar traener hver fredag.

Hvis du kunne teenke dig at treene karate eller

vil vide mere, s& mad op pa et af vores begynderhold
eller skriv eller ring. Pa helsingorkarate.dk kan du finde
tider for de forskellige hold, nyttige link om Shotakan
Karate og meget mere om Helsinger Karate-Do Kai.
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Helsingor Karate-Do Klub

Bjergegade 27C - 3000 Helsinger
Telefon: 49 21 32 21

WWW: helsingorkarate.dk
E-mail: mail@helsingorkarate.dk
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Helsingar
Karate-Do Klub

Selvtillid - Kammeratskab - Styrke - Velvaere

-Do Klub

Helsingor Karat
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Velkommen
til Helsingor

Karate-Do Kai

Karate er for alle uanset
alder eller fysik. | Helsinger
Karate-Do Kai treener vi
stilarten Shotokan JKA,
som er en hgjt udviklet form
for fysisk og mental treening
af individet.

Vi kan det
vi vil og gor
det vi skal ”

Vi begyndte i 1975 og har opbygget masser af viden
om béade fysisk og mental traening af karate. Vores
instrukterer er blandt Danmarks hejest graduerede og
mest respekterede.

Vi hilser péa japansk, og vi
teeller og bruger japanske
vendinger til treeningen.
Sproget giver en &and og
disciplin som i Japan.

Kulturen i Helsinger
Karate-Do er at vi seger

en livsrytme og gleede ved
at tresne béade kroppen og
sjeelen, sé vi som individer
kan handle frit og selvstaen-
digt, i respekt for hinanden.

Helsinger ]
Karate-Do Kai’s

Selvtillid - Kammeratskab - Styrke - Velveere

Selvforsvar er kernen i karate.

Et samlet mal for treeningen “Livet er

er at opbygge et effektivt SjOVGI' eien
selvforsvar ved hjeelp af sted, staerk og
slag og spark. smidig krop”

Selvtillid opbyggers gennem
fysisk og mental traening, som bringer krop og sind |
overensstemmelse.

Kammeratskab er en hjornesten bade for voksne og
barn. Vi leegger fokus pa at treeningen er sjov, spaen-
dende, fokuseret og tilpasset individet, sa alle kan veere
med.

Styrke er ikke noget Arnold Schwarzenegger har
monopol pa. Mindre fysik kan ogsa gere det, da det er
den indre styrke, som er den primaere kilde til styrke i
karate.

Velvaere far en ny dimension nar man treener karate.
Bade barns og voksnes oplevelse af kontrol over krop-
pen, smidighed og udholdenhed giver sammen med
den ogede selvtillid en folelse af velvaere i dagligdagen.

Graduering

Karate kan dyrkes pa lige prescis det niveau som pas-
ser til dig. Treeningen har tre former:

Kihon (B, E(XA) betyder basis. Det er den basale
teknik som danner grundlaget for karateudovelse.

Kata (B! eller %) betyder form. Det er indevelse af et
detaljeret koreograferet bevaegelsesmenster. Det er tree-
ning i kropskontrol, styrke og praecision i bevaegelser.

Kumite (#83F) betyder keempende heender. Man

g 7 begynder med at aftalte

angreb og forsvar. Nar
karateudeveren er blevet
tilstraekkeligt dygtig,
praktiseres mere fri
kumite.

Disse tre treeningsformer blandes alt efter hvad
instrukteren vil opna med traeningen. Al treening tager
udgangspunkt i den enkelte elevs niveau.

Gradueringen er en festdag for alle. Bade for eleverne
som skal gradueres, for de som eleverne har treenet
med, og ikke mindst for instrukteren, som ser frugten
af sit arbejde. Gradueringen sker ved, at eleven viser
de kihon-, kata- og kumitebevaegelser, der er pensum
for den grad som eleven skal opna.



