SPORT-KARATE

KARATE FOR NYBORJARE MED INRIKTNING MOT
Startar Man. 30 Januari TAVL'NGSF'GHT Startar Man. 30 Januari

KILLAR OCH TJEJER...
PROVA NATT NYTT...

- TAVLINGSTRANING FRAN START
Vi kor igang direkt med tavlingstraning
enligt internationellt regelverk, WKF,
World Karate Federation, dar gallande
norm ar s.k. poangkarate med krav pa
kontrollerade tekniker och skydd.
Hogt sakerhetstankande (Full kontakt,
"knock out” eller “choke” ar EJ tillatet)
- FLEXIBILITET OCH EXPLOSIVITET
Stretching och spansttraning ar en
central del av traningen
- HARD FYSISK TRANING
Intervalltraning till musik
Sack- och Mits-traning (slagkuddar)
Styrketraning med egna kroppen och
hjalpmedel (expanderband, medicinboll)

Mandagar 19:00-20:30
Valhallaskolan

Aldersgrians: Hogstadiet och aldre

www.ludvikakarate.se

Kenneth 076-208 00 55

Patrik 070-62030 60
JKS

ks & Startar Man. 30 Januari



http://www.ludvikakarate.se/

	Slide Number 1

