Einladung:

In der Fortsetzung zu dem BuL Heki-Technk vom 20./21.4.2013 mit dem Schwerpunkt
"Funktionale Anatomie des Schultergurtels"

wird ein weiterer Bundeslehrgang am 16./17.11.2013 in Hamburg stattfinden.

Der Lehrgang kann aber auch von Kyujin besucht werden, die im April nicht dabei waren.

Trainer haben bei der Anmeldung Vorrang.
Der Lehrgang wird mit 4 Stunden fiir die Lizenzverlangerung anerkannt.

Inhaltlich wird bei diesem Lehrgang folgendes angeboten:
1. Eine Einflihrung in die "Funktionale Anatomie der Atmung".

2. Grundlagen fiir die beim Kyudo anzustrebende Koordination von Haltung, Atmung
und die Arbeit des Schultergiirtels.

3. Beurteilung von Haltung und Atemfiihrung in der Alltagshaltung und beim SchieBen.

4. Ubungen, die im Training als Auf- bzw. Abwarmiibungen genutzt werden kdnnen bzw.
als "Hausaufgabe" erteilt werden kdnnen, um die physischen Voraussetzungen durch
regelméaBiges Training auch auBerhalb der Kyudo-Ubungszeiten anzubahnen.

Es werden Ubungen und Bewegungsfolgen vorgestellt und eingeiibt, bei denen mit und
ohne Gerat geubt wird.

Bei den Geraten kommen Kurzhanteln, Thera- bzw. Deuser-Band und Flexibar zur
Anwendung.

Wer uber derartige Trainingsmittel verfiugt, kann sie gerne mitbringen, da nur eine
begrenzte Anzahl leihweise zur Verfligung steht.

Bei den Ubungen ohne Gerite werden werden auBer zweckgymnastischen Ubungen
auch Bewegungsfolgen und Einzellibungen aus anderen Bewegungsformen (Yoga,
Ruesi Datton, Nuad Boran) vorgestellt und eingeilibt.

Es werden einige Grundsatze zum Thema " Auf- und Abwérmen" erértert bzw.
wiederholt.

5. Exemplarische Ubertragung auf das eigene SchieBen.

Neben der iiblichen Kyudoausriistung sollte jeder Teilnehmer fiir den 4. Ubungsteil
gewdhnliche Sport- oder Freizeitkleidung mitbringen.

Winschenswert ist auBerdem eine leichte Bodenmatte (z.B. Yoga- oder Gymnastikmatte) oder
Decke, da einige Ubungen auch im Liegen ausgefiihrt werden und der Hallenboden vermutlich
schon etwas kuhl ist.

Fur einige Themen wird es kopierte Unterlagen geben. Die Kosten dafur sind nicht im
Lehrgangspreis enthalten.
Man kann aber nattirlich auch alles selbst mitschreiben.

Mit freundlichen GriBen
Feliks F. Hoff






