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KaiGym Youngsters - Trainingskonzept

Das Kaigym bietet Kindern und Jugendlichen in Form des Youngster Trainings die

Moglichkeit Einblicke in den Kampfsport und die Selbstverteidigung zu erlangen.

Inhaltlich spricht das Youngster Training vier wesentliche Punkte an:
 Selbstverteidigung und Gefahreneinschatzung

* Grundtechniken verschiedener Kampfsportarten

 Steigerung der korperlichen Fitness und der motorischen Fahigkeiten

* SpaB an der Bewegung

Selbstverteidigung und Gefahreneinschatzung

Die Kinder sollen grundlegende Selbstverteidigungsmethoden kennenlernen und diese in
simulierten Szenarien erproben.

Ziel ist es einerseits den Schilern und Schulerinnen die ndtigen Techniken zu vermitteln
und andererseits ein generelles Bewusstsein fur Gefahreneinschatzung sowie
Gewaltpravention weiter zu geben.

Inhalte:

- bewusste Wahrnehmung potentieller Gefahren

- Deeskalation in Konfliktsituationen

- Befreiung aus Haltegriffen

- Schutz und Verteidigung gegen Schlage

- gezielte, effektive Angriffe, die eine rasche Flucht ermdglichen

Grundtechniken verschiedener Kampfsportarten

Das Youngster Training bietet den Kindern eine Einfihrung in unterschiedliche
Kampfsportarten. Die Trainer zeigen den Schilern und Schilerinnen dabei die

Grundlagen und Besonderheiten verschiedener Kampfsportarten. Das Youngster Team



verfugt Uber einen breit gefacherten Hintergrund im Kampfsport und gibt sein Wissen in
folgenden Sportarten an die Kinder weiter:

- Krav Maga

- Luta Livre

- Kickboxen

- Boxen

- Ringen

Steigerung der kérperlichen Fitness und der motorischen Fahigkeiten

Wahrend des gesamten Youngster Trainings werden auch die korperlichen Fahigkeiten
der Kinder gefordert und geférdert.

Mit allen technischen und spielerischen Ubungen werden sowohl die motorischen
Fahigkeiten als auch die korperliche Fitness geschult. Des Weiteren werden
sportspezifische Bewegungen sowie allgemeine Fitnessubungen trainiert.

Inhalte:

- Fallschule

- simple Turntibungen (Rolle, Kopfstand, Handstand, Briicke)

- Ubungen mit der Koordinationsleiter

- Kraftigungsibungen (Liegestitz, Kniebeugen, usw.)

SpaR an der Bewegung

In allen Belangen des Youngster Trainings soll den Kindern stets Freude an der
Bewegung vermittelt werden. Die Trainer des Youngster Teams versuchen dabei ihre
eigene Freude und Begeisterung am Kampfsport an die Schiler/innen weiterzugeben.
Insbesondere spielerische Ubungsformen und Herausforderungen starken dabei die
Motivation und den Teamgeist der Kinder. Aus diesem Punkt leitet sich auch der

Leitspruch und das Motto des Youngster Trainings ab:

TRAIN TOGETHER
HAVE FUN TOGETHER
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BE YOUR OWN HERO



