Kata & Kopf

Mentaltraining-Workshops

Kata findet zu mindestens 50% im Kopf statt. Oft weiss man aber nicht,
wie man “den Kopf trainiert” und muss sich darauf verlassen, dass es mit
geniigend Wiederholungen im Training schon irgendwie gut kommt. Das
wollen wir dndern! In diesen Workshops lernst du, wie du mental fit
wirst fiir deine Katas:

Samstag, 25. Juli Spriinge & Drehungen optimal lernen
Samstag, 8. August Video-Training und visualisieren

Samstag, 29. August Katas schneller auswendig lernen
Jeweils 14:00 — 16:00 im Asia Sport Center, Culmannstrasse 56, 8006 Ziirich

Preise

Einzelner Workshop ASC-Mitglieder / ZKKV-Mitglieder: 15.-
Nichtmitglieder: 25.-

Alle 3 Workshops ASC-Mitglieder / ZKKV-Mitglieder: 35.-
Nichtmitglieder: 60.-

Leitung

Katrin Bretscher, 1. Dan SKF, J+S-Leiterin Karate, Mentaltrainerin (CAS
psychologisches und mentales Training im Sport ZHAW i.A.)

Infos & Anmeldung

Fragen und Anmeldungen bitte an katrin@power-and-balance.ch

Die Workshops stehen allen Karatekas ab 15 Jahren und Gelbgurt offen und sind unabhdngig vom
Karate-Stil. Kampfsportler anderer Sportarten sowie Jugendliche unter 15 Jahren kdnnen nach
Absprache teilnehmen.



