Traditione”es 5hoto|<an Rgu 5Cminar
nlm ZCiCl‘lCn dCs TigCI’S“

Mit den Meistern K arl-Heinz Griebenow, Heinz Z obus und Stefan Gonter.
Zielist es die drei 5éulcn des klassischen Shotokan Ryu K arate auf traditionelle Weise zu

trainieren, somit bcsché&igcn wiruns mit [Tormen des Kihons, der Kata und des Kumitcs.

Datum:
Zeft:
WO:

Ko ntakt:

-

K ar-Heinz Griebenow

Heinz Z obus
51’10’:0‘(3:1 Kgu 7.Dan Shotokan Ryu 6.Dan
A~Frihccrér B-Trainer A—Fr[jgcrfy B:rrainer

5tcmcan Gontcr
Shotokan Kﬂu 5.Dan, SOK
A-Friifer (SOK> & A-T rainer, K aratelehrer

Gesundheitstrainer

12.09.2026

10:00 ~ca. 15:30, inkl. Mondo
Pralat Diehl Schu]e, (iriiner Weg,
64521 (GroB-(serau
Lel—\rgangsgeb[ﬂﬂr 15 Euro
imco@};uc{okan~gross~gerau.de
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Buclokaﬂ C]roB~Cjcrau e.\/.
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Zeitplan

12.09.2026

10:00-11:15 Kata, Punkai
11:20- 12:20 [ormendes Kumite
12:25~1%:25 Kihon

13%:25~14:15 Mittagspause
(Heise Wiirstchen & Brotchen)

14:15 - 15:30 Mondo, Méglichkeit fiir (EinzeL)
Gespréche

> 9. (onter
)2 K~H Griebenow
~> H Zobus

> alle Regerenten
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Seminar, Referenten & Inhalte
Am: 12.09.2026
(m: 10:00 -~ ca. 15:30, inklusive Mondo

Budokan GroB—-Gcrau e.\/., Grﬁncr Weg, Grofb-—Gcrau

K~H Griebenow A~Frihcer & -1 rainer
[H. /obus A~Frihcer & -1 rainer
S. Gonter A~Frihcer (SOK) & A~Trainer, Karatelchrer,

esundheitstrainer

Formen des Kumite, mit und ohne Far’mer
Formen des Kihon) mit und ohne Fartncr
K ata Sequcnzcn und Punkai aus diversen Shotokan K atas

0 Steigerung von E_xplosivitét bei /uki Techniken (Oi~zu‘<, Ggakauki, K izami
Zuki).

Hinweise zu Hikitc als Ergénzung zum / uki

Nage Waza Tec}miken (Hebeltechniken) aus dem Shotokan Rgu als Okuc}en
\ariante aus diversen 5hotoi<an Katas.

Ste”enwert der H[hcte und HU]Ctrotation um chhniken zu \/erbessem
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