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17. bis 19. Mai 2013 
- Pfingsten – 

 
 

Wer gehört zur Zielgruppe? 

 

Kampfsportler aller Stilrichtungen, Anfänger, Fortgeschrittene, 

Wettkämpfer und die, die es werden wollen… 

 

Was wird mir geboten?  

Bestimme deinen Lehrgang selbst und stelle deine Trainer, 

Lehrgangs- und Trainingsinhalte individuell zusammen: 

Selbstverteidigung, Nahkampf, Randori, Shobu Ippon, Prat-

zen-Training & Fitness, Kumite aus Sicht der Kampfrichter, 

Karate & Rhythmus, Wettkampfvorbereitung, Podiumsdiskus-

sion, Erste-Hilfe-Kurs mit Zertifikat speziell für Verletzungen im 

Training/Wettkampf, Stretching-Six-pack-Training, vom Kihon-

Ippon-Kumite zum Freikampf, Kihon & Kata Bedeutung der 

Elemente  für den Kampf, Prüfung bis zum 1. Kyu möglich  … 
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Wer sind die Trainer? 

Michael Ehrenreich 

 

Karate seit 1978 

4.DAN JKA 

 

 

 

JKA-Vize-Weltmeister 1994 Kumite-Team 

Deutscher Meister, Japanischer Meister (erster und einziger 

Deutscher, der bei den JKA-Meisterschaften einen Kumite-

Titel errang) 

 

Absolvent der Deutschen Sporthochschule, Master’s von der 

Universität zu Tsukuba/Japan, unterrichtet Karate seit Mitte 

der 1980er Jahre, lizensierter Selbstverteidigungstrainer, Lei-

ter einer Kampfsportschule in den USA 

 

Buchautor „Kumite – über den Kampf“  
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Detlef Krüger 

Alter: 48 

Karate seit 1981 

 

5. DAN JKA 

 

 

 

Dojos / Trainer: 1981 – 1992  Lemgo 

 

JKA-Vize-Weltmeister 1994 Kumite-Team 

WKC-Weltmeister 1997 und 2001 Kumite-Einzel 

Gasshuku-Trainer 2012 

 

Hauptberuflicher Karatelehrer seit 1993, staatl. gepr. Freizeit-

sportleiter und Fitnesstrainer, eigenes Dojo in Herford 

(www.sportstudio-shotokan.de),  deutschlandweite Kumite-

Lehrgänge 

 

  

http://www.sportstudio-shotokan.de/
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Jörg Reuß 

Alter:  48 

Karate seit 1969 

 

4. DAN JKA 

 

 

 

Dojos / Trainer: Wilfried Reuß, Jürgen Hoffmann, Horst Han-

del, Hideo Ochi 

 

JKA-Vize-Weltmeister 1994 Kumite-Team, Europameister, 

World-Games-Gewinner, Nationalmannschaftsmitglied von 

1981 – 1995 

Als Trainer mit Münster 1. Deutscher Meister DJKB, mit dem 

eigenen Dojo 3facher Deutscher Meister 2009 – 2011, JKA-

Cup Gewinner 2009 / 2010, Nord-Deutscher Meister Kumite-

Mannschaft / Einzel 2012, mehrfache Vizemeister Kumite-

Mannschaft und Einzel 

 

Selbständiger Karate-Trainer mit eigenem Dojo in Köln 

(www.shotokan-koeln.de), internationale Kampfrichter-Lizenz, 

erfolgreichster Kumite-Trainer innerhalb des DJKB  
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Die Module: 

Die Module bauen nur sehr begrenzt aufeinander auf.  Jeder 

kann ohne Probleme in die 2. oder 3. Einheit einsteigen. Der 

Trainingsaufbau ist so angepasst, dass die Teilnehmer sich 

ihren persönlichen Trainingsplan individuell zusammenstellen 

können. 

Pratzen-Training / Michael Ehrenreich 

Die Übungen finden im Stand und aus 

der Bewegung statt. Ziel ist es, die 

Schlagkraft auf allen Distanzen zu opti-

mieren, auch aus der Bewegung. Auch 

die Karate spezifische Ausdauer wird mit 

berücksichtigt. Einzeltechniken und 

Kombinationen aus verschiedenen Dis-

tanzen mit der großen Pratze. 

Selbstverteidigung / Michael Ehrenreich 

Selbstverteidigung: Konzept eines realisti-

schen Selbstverteidigungstrainings. Im Mit-

telpunkt steht der Aufbau einer Stärkung des 

Selbstbewusstseins im Angesicht eines An-

greifers. 
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Kampfsport-Fitness / Michael Ehrenreich 

Kraft-Ausdauertraining zur Stär-

kung der gesamten Körpermusku-

latur. Wir machen Übungen, die 

auch in den normalen Karateunter-

richt eingebaut werden können. 

Dies ist eine Kombination aus mo-

dernem Fitnesstraining und Hojo 

Undo aus Okinawa. 

 

Nahkampf / Michael Ehrenreich 

Nahkampftraining: Prinzipien und Übungen 

zum Aufbau einer Kompetenz im Nahkampf. 

Diese Einheiten sollen Fähigkeiten und 

Selbstbewusstsein auch auf der nahen Dis-

tanz aufbauen. 
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Karate (Kumite) & Rhythmus / Jörg Reuß 

Das Ziel dieser Übungen ist, 

den Rhythmus im Kampf zu 

erkennen und zu brechen. Den 

Gegner durch die Verände-

rung des eigenen Rhythmus 

z.B. durch A-rhythmisches 

Verhalten, „aus dem Takt“ zu 

bringen und damit das Kampfgeschehen zu lenken bzw. für 

sich positiv zu beeinflussen. Es wird mit akustischen Hilfsmit-

teln (Metronom) gearbeitet. 

 

Kumite aus Sicht der Kampfrichter / Jörg Reuß 

Jeder schimpft auf die Kampf-, 

Schieds-, Seiten- oder Linienrichter. 

Aber was genau kann man als 

Kampfrichter aus seiner jeweiligen 

Position überhaupt wahrnehmen? In 

dieser Einheit soll das Verständnis 

für die Kampfrichter und der eigene Blick auf das Kampfge-

schehen geschult werden. Außerdem werden die Gesten der 

Kampfrichter erklärt… eine kleine Kampfrichter-Ausbildung…  
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Wettkampfvorbereitung - Shobu Ippon / Jörg Reuß 

Wettkampfvorbereitung (nicht nur für Wettkämpfer)!  

Es werden verschiedene Trainingsmethoden angewandt, um 

Karatekas optimal auf den Wettkampf vorzubereiten z. B. 

durch Video-Fehler-Analyse, Drillübungen und taktisches Ver-

halten im Kampf. 

 

Stretching und Six-pack-Training / Detlef Krüger 

Die Beweglichkeit, ebenso wie die Rumpfstabilisierung (auch 

Abhärtung als Nebeneffekt) gehören zu einem unverzichtbaren 

Bestandteil des erfolgreichen Karatetrainings. Gezeigt werden 

Übungen, die als Anregungen für ein abwechslungsreiches 

Heimtraining dienen sollen. 

 

Vom Kihon-Ippon-Kumite zum Freikampf / Detlef Krüger 

Dem Kihon-Ippon-Kumite wird oftmals eine nicht allzu große 

Bedeutung beigemessen. In diesem Seminar wird der Bezug 

zur späteren freien Bewegung dargestellt. Dieses neue Ver-

ständnis kann der Schüler in sein Training mit einbeziehen und 

gezielt im Kihon-Ippon-Kumite elementare Schwerpunkte des 

Kampfes üben.  
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Kihon & Kata – Bedeutung der Elemente für den Kampf / 

Detlef Krüger 

Die drei Säulen des Karate bauen aufeinander auf. Ebenso 

wie die Kata nicht ohne die Grundbestandteile des Kihon (At-

mung, Haltung, Spannung) auskommt, kann auch das Kumite 

nicht auf die elementaren Übungen der Kata verzichten. In 

diesen Übungseinheiten werden die Grundsäulen des Karate 

in ihre Übungsschwerpunkte zerlegt und der Bezug zum 

Kampf anschaulich dargestellt. 

 

 

Worüber wollen wir sprechen? 

Podiumsdiskussion 

„Gedanken zum Karate“  

mit Michael Ehrenreich, Detlef Krüger, Jörg Reuß 

 

im Anschluss offene Diskussion 
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Erste Hilfe – Zertifikatskurs 

Lebensrettende Sofortmaßnahmen - 

Behandlung von Verletzungen in 

Wettkampf  & Training 

 

                       

Felix Brixius       &        Harold Steguweit 

 

Felix (1. DAN JKA) & Harold sind Rettungsassistenten mit jah-

relanger Rettungsdiensterfahrung in Köln. Beide sind ERC- 

Instruktoren und Medizinstudenten (im letzten Studienjahr) 

Harold ist außerdem Ausbilder für Erste Hilfe Kurse. 

 

Dieser 8stündige Kurs soll die Teilnehmer zu lebensrettenden 

Sofortmaßnahmen befähigen. Neben den theoretischen und 

praktischen Pflichtteilen, wird auch speziell auf karatespezifi-

sche Trainings- und Wettkampf-Verletzungen eingegangen. 

Sind alle 8 Stunden Unterricht absolviert, endet der Kurs mit 

einem anerkannten Zertifikat.  
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Kann ich eine Prüfung ablegen? 

Ja, DJKB-Prüfungen sind bis zum 1. KYU möglich 

 (bitte Ausweis und Prüfungsmarke mitbringen). 

 

 

Übernachtungsmöglichkeiten? 

Dojo-Übernachtung gegen eine Gebühr von 10,-- €  

pro Übernachtung möglich 

 

 

Hotelempfehlung: 

 

Hotel Christina - Koch Hotelbetriebs GmbH & Co. KG  

Bischofsweg 52, 50969 Köln  

Fon: +49 (0)221 37631-0 Fax: +49 (0)221 37631-99 

E-Mail: info@hotelchristina.de, www.hotelchristina.de 

 

Tagungs- und Gästehaus St.Georg 

 Rolandstraße 61, 50677 Köln 

Telefon:(0221)937020-20, E-Mail: gaestehaus@dpsg-koeln.de 

 

  

mailto:info@hotelchristina.de
mailto:gaestehaus@dpsg-koeln.de
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Was kostet dieser Lehrgang? 

85,-- € pro Teilnehmer 

10,-- € Rabatt für Frühbucher bis zum 31.01.2013 

 

Dojo-Leiter sind von der Lehrgangsgebühr befreit: 
Bitte mit Dojo-Namen/Homepage sowie Vor- und Zunamen & 

Telefon-Nummer anmelden!  

   

Wie finde ich den Lehrgangsort? 

Sechtemer Str. 5, 50968 Köln 

Shotokan Karate Dojo Tsunami Köln 

Im Sportcenter Bushido (an den Markthallen / Bonner Str.) 

 

Mit dem Bus & Bahn: 

Vom Kölner Hauptbahnhof mit der Buslinie 132 Richtung „Me-

schenich“ und mit der Buslinie 133 Richtung „Zollstock Süd-

friedhof“   Ausstieg Haltestelle „Marktstraße“ 

 

Noch Fragen? 

Mobil 0160 96233627 

Email reuss.joerg@googlemail.com 

www.shotokan-koeln.de 

http://www.shotokan-koeln.de/

