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Fokus: Gesundheit

'Man' hat sich mittlerweile daran gewdéhnt,
Gesundheitsprobleme zu delegieren und den Korper
wie ein ‘Ding’ zu behandeln, das ab und zu repariert
werden muss. Aufgrund von Bewegungsmangel
betrifft dies vor allem die weit verbreiteten
Rickenbeschwerden.

Das Shozindo-Training wirkt hier entgegen und raumt
dem Bewusstsein wieder den Platz ein, welcher der
Korper verdient.

Denn bei der Shozindo-Ausbildung ist das Ziel des
Trainers, bei seinen Schiilern das Verstandnis flir den Kérper und seine
Funktionen zu wecken.

Shozin-Tenchi (Eupraxie) - die eigens fiir Shozindo entwickelten Ubungen -
spielen hierbei eine zentrale Rolle: sie helfen, eine natlirliche Haltung
wiederzuerlangen, sowie korrekte Bewegungen auszufiihren. Fir den einzelnen
Menschen nachteilige motorische (Re-) Aktionsmuster werden nach und nach
verandert.

Uber 20 abwechslungsreiche Ubungen helfen, den Kérper beweglich und
widerstandsfahig zu machen, das Korpergefiihl zuriickzuerlangen und sich im
Einklang mit dem Atem zu bewegen.

Fokus: Technik

¥ | Shozindo ist eine friedfertige

Kampfkunst. Somit lernen die
Praktizierenden, Angriffe durch
Zurick-, bzw. Ausweichen zu
parieren. Allfallige Kontertechniken
werden mit der offenen Hand
ausgefuhrt. Auf die geschlossene
Faust als Zeichen von Gewalt wird
weitestgehend verzichtet!



Fokus: Trainingselemente
Kihon

In der Grundschule lernen die Teilnehmenden, die einzelnen Techniken zu
verinnerlichen. Sie werden sich ihres Kérpers bewusst und sind in der Lage,
Technik, Kérper und Geist zu verbinden.

Kihon verlangt Konzentration, bewusste Bewegung, Disziplin und Kontrolle.
Jede Bewegung, jede Technik soll prazise und mit klarem Ausdruck ausgefihrt
werden; mit der nétigen Spannung, der korrekten Haltung und der passenden
Atmung.

Randori

Bei den Partnertibungen (Randori)
steht nicht ein Sieg oder der Kampf im
Vordergrund, sondern der Dialog. Wir
kampfen nicht gegen-, sondern lGben
miteinander!

Ein Randori wird deshalb von strenger
Etikette bestimmt. So findet vor

Beginn und am Ende eine formelle P, I
Begrissung statt.

Kata

Die Kata ist eine Ubungsform,
die aus stilisierten Kampfen
besteht, welche jedoch
ausschliesslich gegen imaginare
Gegner gefiihrt werden.
Koordinative Fahigkeiten, wie
auch die Vorstellungskraft
erfahren dabei eine positive
Entwicklung. Die Katas sind
deshalb ein zentraler Teil der
“ Ausbildung.




Energie

Ein wichtiges Element ist auch die Energie-Arbeit: zahlreiche Ubungen helfen,
den Energiefluss zu aktivieren, aber auch die Energie zu erhéhen und richtig
einzusetzen.

Fokus: Zielgruppen

Moskitos (6 bis 8 Jahre)

Eine spielerische, der
Auffassungsgabe der 6—8-jahrigen
Kinder angepasste Lektion
bewirkt eine sinnvolle Starkung
des ganzen Organismus und des
Selbstvertrauens.

Kinder (9 bis 14 Jahre)

Wie bei den Moskitos dauert die Lektion 60 Minuten. Es finden keine
Kampftrainings oder Wettkampfe statt! Shozindo ist daher eher Ausgleichs- als
Leistungssport und erhoht die Konzentrationsfahigkeit.

Jugendliche / Erwachsene (ab ca. 15 Jahre)

Die Lektionen dauern 90 Minuten und bezwecken unter anderem, den Alltag
hinter sich zu lassen und aufzutanken. Stress, Nervositat, Verspannungen etc.
werden ersetzt durch ein gutes Korpergefihl und sicheres Auftreten.

50 Plus

Zwischen 50 und 70 betragt der
Verlust an Muskelmasse etwa 15
% pro Jahrzehnt. Durch gezielte
Ubungen wird dieser Prozess
deutlich verlangsamt.
Handlungsfahigkeit, wie auch
Gesundheit, Wohlbefinden und
Lebensqualitat werden erhoht

und verbessert.



Willkommen - Yokoso!

Der Eingang in ein Dojo fuhrt Dich in eine andere Welt, denn es handelt sich hierbei
nicht um eine Turnhalle!

In einem Dojo gibt es eine Anzahl von Regeln, welche fir viele vielleicht etwas
seltsam, Ubertrieben oder unnétig erscheinen. Sie sind jedoch aus Griinden der
japanischen Tradition und des Wohlergehens erforderlich.

Dank der Berticksichtigung dieser Regeln kann unter Sicherheit trainiert, aggressive
Tendenzen beherrscht sowie Respekt und Mitgefiihl entwickelt werden.

Flr eine angenehme Atmosphare und somit ein gewinnbringendes Training, achtet
unser Dojo deshalb folgende Regeln:

1.

Ein Dojo ist ein ehrwirdiger Ort, wo erwartet wird, dass alle Schiler sich
entsprechend verhalten und den Unterricht aufmerksam befolgen.

Jeder Schiler ist mitverantwortlich flir eine positive, harmonische und
respektvolle Atmosphare.

Schiiler ehren Grinder, Trainer und Hohergraduierte. Diese respektieren die
Schiiler.

Jede(r) Shozindoka verpflichtet sich, niemals eine Technik anzuwenden zum
Schaden anderer, oder um seinem Ego Ausdruck zu verleihen. Kampfkunst ist
keine Technik um etwas zu zerstoren, sondern um Leben zu entwickeln und zu
ehren.

Es finden keine Wettkampfe auf den Tatamis statt. Es geht nicht darum,
jemanden besiegen zu wollen, sondern eigene aggressive Instinkte zu
bekampfen und Gewandtheit, Selbstkontrolle und Zurickhaltung zu
entwickeln.

Jeder hat seine eigenen Fahigkeiten und eigene Motive fiir das Training. Diese
sind ausnahmslos zu respektieren.

Akzeptiere die Ratschlage der Lehrer und versuche sie so gut es geht mit
Aufrichtigkeit und Echtheit anzuwenden. Es gibt keinen Grund, diese
anzuzweifeln.

Alle Schiuler arbeiten und lernen nach den gleichen Prinzipien. Es erlbrigt sich
daher, Uber etwas zu streiten. In der Ruhe und Harmonie liegt die Kraft.
Wer diese Regel nicht akzeptieren kann, dem wird es nicht mdoglich sein, in
diesem Dojo zu trainieren.

Die zahlreichen neuen Eindriicke, die spezielle Sprache, ungewohnte Bewegungen
usw. sollen keineswegs verunsichernd wirken. Es braucht Verstandnis und Toleranz
dafiir, dass man nicht alles kann und weiss.



Schulreglement

1. Trainingsbetrieb

Die Schiler erscheinen ca. 10 Minuten vor Trainingsbeginn.
Im Falle einer Verspatung wartet der Schiiler am Rand der Trainingsflache, bis ihn
der Leiter auffordert, die Mattenflache zu betreten.
Uhren / Schmuckgegenstdnde sind vor dem Training zu entfernen.
Die Schiler betreten mit
» korrekter und sauberer Kleidung (Jacke und Hose)
* sauberen Handen und Flssen
* kurzgeschnittenen Nagel
* barfuss
die Trainingsflache (Tatamis)
Beim Betreten und Verlassen der Trainingsflache griisst man
Zu Beginn und am Ende des Trainings griissen sich Lehrer und Schiiler
Wahrend des Trainings verhalt man sich ruhig und respektiert somit die
Konzentration der anderen.
Es ist untersagt, auf der Trainingsflache zu Essen oder zu Trinken.
Bei Krankheit trainiert man nicht.

2. Schulbetrieb

Es wird erwartet, dass eine allfillige Verhinderung der Trainings-Teilnahme zum
Voraus mitgeteilt wird (071 —910 13 30).

Schulaustritt ist unter schriftlicher Mitteilung jeweils auf Ende eines Semesters (30.6.,
bzw. 31.12.) moglich.

Schulausschluss ist aus folgenden Griinden moglich:

e der Schiler hilt sich nicht an das Reglement und stoért somit den

Trainingsbetrieb, bzw. kann sich nicht in die Gruppe eingliedern.

* der Schiler fehlt mehr als flinfmal unentschuldigt.

e der Schiler, resp. seine elterliche Vertretung kommt den finanziellen
Verpflichtungen nicht nach.

» der Schiler schadet dem Ruf der Schule.

3. Haftung
Die Kampfkunst-Schule Shozindo lehnt jegliche Haftung fir verlorene Gegenstande ab.

Versicherungen sind Sache der Teilnehmer.

4. Umgang mit Bild und Tonmaterial
Das Mitglied, respektive bei Minderjahrigen die Eltern, sind mit der Verwendung von Bild

und Tonmaterial fir Werbezwecke und Berichterstattungen in sémtlichen Medien

einverstanden.

5. Beitrdge / Austritt
Sowohl Halbjahres-Beitrdge, als auch eine Kiindigung sind jeweils zum Voraus zu erledigen.



Beitrage Dojo Oberuzwil

Kinder

Verbandsmarke Fr. 40.--
Halbjahresbeitrag Fr. 240.--
Halbjahresbeitrage (2 Kinder) Fr. 220.--

Studenten / Lehrlinge / AHV/IV-Beziiger / Jugendliche im Erwachsenen-Training

Verbandsmarke Fr. 80.--
Halbjahresbeitrag Fr. 280.--
Erwachsene

Verbandsmarke Fr. 80.--
Halbjahresbeitrag Fr. 350.--
Semester

1. Semester Feb —Jul

2. Semester Aug —Jan

Ferien Dojo Oberuzwil

Die Kinderlektionen finden wahrend den Schulferien der Gemeinde Oberuzwil nicht statt.

www.schulen-oberuzwil.ch (Publikationen)

Die Erwachsenenlektionen finden wahrend den Sommer- und Weihnachtsferien sowie an

den Feiertagen nicht statt.



Beitrage Dojo Wallenwil

Kinder

Verbandsmarke Fr. 40.--
Halbjahresbeitrag Fr. 210.--
Halbjahresbeitrage (2 Kinder) Fr. 190.--

Studenten / Lehrlinge / AHV/IV-Beziiger / Jugendliche im Erwachsenen-Training

Verbandsmarke Fr. 80.--
Halbjahresbeitrag Fr. 280.--
Erwachsene

Verbandsmarke Fr. 80.--
Halbjahresbeitrag Fr. 350.--
Semester

1. Semester Feb —Jul

2. Semester Aug —Jan

Ferien Dojo Wallenwil

Die Kinderlektionen finden wahrend den Schulferien der Gemeinde Eschlikon nicht statt.

www.vsge.ch/ferienplan

Die Erwachsenenlektionen finden wahrend den Sommer- und Weihnachtsferien sowie an

den Feiertagen nicht statt.



AUFNAHME-GESUCH

SHOZINDO Kampfkunstschule

U Oberuzwil U Wallenwil

Unter Bezugnahme auf die erhaltenen Dokumente und des Reglements bewerbe ich mich
hiermit um die Aufnahme in die Shozindo Kampfkunstschule:
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ist auf der Krankenkassen-Karte ersichtlich

bei Kindern: Name des
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2 Passfotos liegen bei: U

Ich verpflichte mich, die jeweiligen Halbjahresbeitrage zum Voraus zu lGiberweisen und bin
mit der Verwendung von Bild und Tonmaterial fiir Werbezwecke und Berichterstattungen in
samtlichen Medien einverstanden.
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senden an: Shozindo Kampfkunst-Schule

Roland & Manon Métteli

Scherbenhofweg 5

8570 Weinfelden
oder als PDF info@karate-thurgau.ch / info@karate-kunst.ch

far interne Zwecke
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