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Selbstverteidigung mit Elementen von
Judo und Karate fur Erwachsene

Theoretisches Grundwissen und praktische Ubungen zur Verbesserung
der korperlichen Vorbereitung und des Bewusstseins fiir die eigenen
Ressourcen. Besonderes Augenmerk auf Reflexe,
Koordinationsfahigkeiten und konsequente Reaktionsfahigkeit.
Befreiungstechniken, Verteidigung, Bodenkampf, Falltechniken.
Grundkenntnisse fur die Verwendung von gangigen Gegenstanden zur
Verteidigung. Pfefferspray.

Wann:
* Freitag: 19.30 — 21.00 Uhr

Wo:
e Turnhalle Molten

Beginn:
Freitag, 12. Oktober 2018 (durch E-Mail BestatigbegErreichen einer Mindestanzahl von Teilnehmern)

Kosten:

personlich oder per Bankiiberweisung zu bezahleANIBTO3R0826958580000304240324

» zwei Wochen Probezeit fir Euro 1 fir neue Mitdée

« jahrliche Mitgliedschaft und Verbandsgebtihr: EB0000 (innerhalb 22. Oktober 2018 zu bezahlen)

« jahrliche Gebuhr fur den wochentlichen Unterri¢bdiro 120,00 (in drei Raten von Euro 40,00 jewils

Oktober, Januar und Mérz zu bezahlen)

Fir Informationen und Einschreibung: Alessandho389 6708887
Daniela: daniela@renbukanbz.it

' /. Alessandro Visintini -e Daniela Gaidano
= Judo IV Dan Karate Il Dan
Lehrer FIJLKAM Angehender Trainer FIJLKAM




