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uf ciren Blick! .D
INFOS UND TERMINE TRusT

MARTIAL ARTS

12.+13.10.- Wochenende der offenen Tiir Backnang
19.+20.10.- Wochenende der offenen Tiir Rudersherg
01.11 Halloweenparty

Angebot des Monats:
Taekwondo Anzug

Impressum: Martial Arts Business e.U. Bifang 8, CH-8757 Filzbach, kontakt@martial-arts-business.com alle Rechte vorbehalten. Nachdruck und sonstige Vervielfaltigungen - auch - nur mit Gi der Redak Layout und Grafik Design - Canva.com, Weiteré BildersCanuacoms Text und Grafische
Gestaltung Martial Arts Business e.U Die hier verdffentlichten Informationen und Tipps kdnnen die arztliche Beratung und Betreuung nicht ersetzen. Die Beitrage enthalten keine individuellen Ratschlage. Sie kinnen die BUDOIife abonnieren: Schicken Sie ihre schriftliche Bestellung-aniMartiabArts Business e:U. Bifang 8,
CH-8757 Filzbach, oder per Email: kontakt@martial-arts-business.com, oder Tel.: +4176 680 8757
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Elterre wnd, Kinder
DIE BEDEUTUNG VON ZIELEN

UND DURCHHALTEVERMOGEN IN
DER KAMPFKUNST

In der Kampfkunst ist das Setzen von Zielen und das Streben nach
Exzellenz von entscheidender Bedeutung fur das personliche Wachstum
und die Entwicklung. Diese Fahigkeiten sind nicht nur auf der Matte
relevant, sondern pragen auch den Charakter und die Einstellung der
Kinder gegentiber dem Leben im Allgemeinen.

Das Festlegen von Zielen ist der erste Schritt auf dem Weg zum Erfolg.
Indem Kinder klare und erreichbare Ziele setzen - sei es das Erlernen einer
neuen Technik, das Erreichen eines hoheren Giirtelgrades oder das
Teilnehmen an einem Wettbewerb -, geben sie sich einen klaren Leitfaden
fur ihr Training und ihre Entwicklung. Dies hilft ihnen nicht nur, motiviert
zu bleiben, sondern auch, ihre Fortschritte zu verfolgen und ihre Erfolge zu
feiern.




Doch das Erreichen von Zielen erfordert auch Durchhaltevermogen und
Ausdauer. Auf dem Weg zum Erfolg werden Kinder unweigerlich auf
Hindernisse und Herausforderungen stoBen. Sie werden Zeiten der
Frustration erleben und Riickschlage hinnehmen miissen. Doch gerade in
diesen Momenten ist es wichtig, dass sie nicht aufgeben, sondern ihren
Mut und ihre Entschlossenheit bewahren.

Als Eltern konnen wir unseren Kindern dabei helfen, diese wichtigen
Fahigkeiten zu entwickeln, indem wir sie ermutigen und unterstiitzen.
Indem wir sie dazu ermutigen, ihre Ziele zu setzen und ihnen die
Werkzeuge zur Verfiigung stellen, um sie zu erreichen, geben wir ihnen das
Selbstvertrauen und die Motivation, die sie brauchen, um erfolgreich zu
sein. Wir konnen ihnen auch zeigen, wie wichtig es ist, hart zu arbeiten und
sich durch Ruckschlage nicht entmutigen zu lassen, sondern gestarkt
daraus hervorzugehen.
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Die Lektionen, die Kinder durch das Setzen von Zielen und das
Durchhaltevermogen in der Kampfkunst lernen, sind von unschatzbarem
Wert und begleiten sie auf ihrem gesamten Lebensweg. Indem wir sie
dabei unterstiitzen, diese Fahigkeiten zu entwickeln, helfen wir ihnen nicht
nur dabei, erfolgreiche Kampfkunstler zu werden, sondern auch zu
selbsthewussten und zielstrebigen Menschen.
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Stey fit!
BUDO TRAININGS-TIPPS

Technikperfektionierung durch Wiederholung fur
eine prazise Ausfithrung in der Kampfkunst

Eine der wichtigsten Aspekte der Kampfkunst ist die Perfektionierung der Techniken, um
sie in jeder Situation effektiv einsetzen zu konnen. Durch kontinuierliche Wiederholung
kannst du deine Techniken scharfen und automatisieren, um sie im Kampf intuitiv und
prézise ausfiihren zu konnen. Hier sind einige effektive Ubungen, um deine Techniken zu

perfektionieren:

1. Schattenboxen:

Ube deine Techniken im Schattenboxen, indem du deine Bewegungen gegen einen
imaginaren Gegner ausfiihrst. Konzentriere dich auf die korrekte Ausfihrung von
Schlagen, Tritten, Blocken und Bewegungen. Fiihre mehrere Durchgange durch, um deine
Techniken zu verfeinern und deine Muskelgedachtnis zu starken.

2. Partnerdrills:

Ube Techniken mit einem Partner, der als Dummy fungiert oder Angriffe simuliert. Fiihre
Technik-Kombinationen aus und arbeite an deiner Timing und Distanzkontrolle. Wechselt
euch ab, um sowohl Angriffs- als auch Verteidigungstechniken zu tiben und voneinander
2u lernen.

3. Schlagpolster und Pratzen:

Arbeite mit einem Trainer oder Partner, der Schlagpolster oder Pratzen halt, um deine
Schlag- und Tritttechniken zu verbessern. Konzentriere dich auf die Kraft,
Geschwindigkeit und Prazision deiner Techniken, wahrend du auf die Ziele zielst. Erhalte
Feedback von deinem Trainer und arbeite gezielt an Verbesserungen.

4. Technikspezifische Drills:

Filhre drillspezifische Ubungen durch, um bestimmte Techniken zu verbessern. Zum
Beispiel konnen Ubungen wie Kicks against pads oder Punch combinations dazu
beitragen, die Effektivitat und Prazision bestimmter Techniken zu erhohen. Wiederhole

diese Drills regelmaBig, um deine Techniken zu verfeinern.
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Jevie firs Jebent
BUDO LIFE-SKILLS

Die Kraft des klugen Denkens entfesseln

Kritisches Denken und Problemlosung sind essentielle Fahigkeiten, die Jugendlichen
helfen, Herausforderungen in der Schule, im Beruf und im taglichen Leben
erfolgreich zu bewaltigen. Hier sind einige praktische Tipps, wie du deine

Fahigkeiten im kritischen Denken und Problemlosen verbessern kannst:

1. Fragestellungen hinterfragen: Lerne, Fragen zu stellen und Annahmen zu hinterfragen.
Sei nicht zufrieden mit oberflachlichen Antworten, sondern grabe tiefer, um ein tieferes
Verstandnis fiir ein Thema oder eine Situation zu entwickeln.

2. Informationsquellen iiberpriifen: Sei kritisch gegeniiber den Informationen, die du
erhaltst, insbesondere in einer Zeit, in der Fehlinformationen und Fake News verbreitet werden
konnen. Uberpriife die Glaubwiirdigkeit der Quellen und suche nach verschiedenen
Perspektiven, bevor du Schlussfolgerungen ziehst.

3. Logisches Denken entwickeln: Lerne, logische Schlussfolgerungen zu ziehen und
Argumente zu analysieren. Ube das Erkennen von logischen Fehlschliissen und das Identifizieren
von Schwachstellen in Argumenten.

4. Kreativitat fordern: Denke tber den Tellerrand hinaus und suche nach kreativen Losungen
fir Probleme. Offne deinen Geist fiir neue Ideen und sei bereit, unkonventionelle Wege zu
gehen, um Herausforderungen zu meistern.

5. Probleme in Teilprobleme aufteilen: Wenn du mit einem groBen Problem konfrontiert
bist, zerlege es in kleinere, tiberschaubare Teilprobleme. Lose jedes Teilproblem einzeln und
fiige dann die Losungen zusammen, um das Gesamtproblem zu losen.

6. Zusammenarhbeit suchen: Suche nach Gelegenheiten zur Zusammenarbeit mit anderen, um
Probleme gemeinsam zu losen. Brainstorming mit anderen kann neue Perspektiven und
Losungsansatze bringen und deine Fahigkeit zur Problemlosung verbessern.

1. Aus Fehlern lernen: Sei nicht entmutigt, wenn du auf Hindernisse oder Misserfolge stoBt.

Nutze sie als Gelegenheit, aus deinen Fehlern zu lernen und deine Problemlosefahigkeiten
weiter zu verbessern,
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Rezept dey Mosedy
_ GEBACKENE
SUSSKARTOFFELN

Lutaten:
e 4 mittelgroBe
SiiBkartoffeln

e 2 Essloffel Olivenol e 1 Teeloffel gemahlener
e Salz und Pfeffer nach Kreuzkimmel
Geschmack e 1 Teeloffel Chili-Pulver (oder
e 1 Dose schwarze Bohnen nach Geschmack)
(ca. 400g), abgetropft und e Salz und Pfeffer nach
abgespiilt Geschmack
e 1 Zwiebel, gehackt e Saft von 1 Limette
e 2 Knoblauchzehen, gehackt o Frischer Koriander zum
e 1 rote Paprika, gewiirfelt Servieren (optional)
Anleitung:

e Den Ofen auf 200°C vorheizen.

o Die SiiBkartoffeln griindlich waschen und mit einer Gabel
mehrmals einstechen. Die SiiBkartoffeln auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

o Die SiiBkartoffeln mit Olivenol bestreichen und groBziigig mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Ofen etwa 45-60
Minuten backen, bis sie weich sind.

o Wahrend die SiiBkartoffeln backen, die wiirzigen schwarzen
Bohnen vorbereiten. In einer Pfanne etwas Olivenol erhitzen und
die gehackte Zwiebel und den Knoblauch darin glasig diinsten.

o Die gewirfelte rote Paprika hinzufiigen und fiir weitere 2-3
Minuten braten, bis sie weich ist.

o Die abgetropften schwarzen Bohnen, gemahlenen Kreuzkiimmel
und Chili-Pulver dazugeben. Alles gut vermischen und etwa 5
Minuten kocheln lassen, bis die Bohnen heiB sind und die
Aromen sich vereinen.

o Mit Salz, Pfeffer und frischem Limettensaft abschmecken.

o Die gebackenen SiiBkartoffeln aus dem Ofen nehmen und langs
halbieren. Die heiBen SiiBkartoffeln mit den wiirzigen
schwarzen Bohnen fiillen und mit frischem Koriander garnieren,
falls gewiinscht.
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_ o Der Name "Oktober” stammt vom lateinischen Wort "octo”, was
"acht” bedeutet, da es ursprunglich der achte Monat im
romischen Kalender war.

e Der 3. Oktober ist der Tag der Deutschen Einheit, an dem
Deutschland seine Wiedervereinigung im Jahr 1990 feiert.

Q
/‘ o _Halloween, ein Fest der Kostiime, SiBigkeiten und
@/ Spukgeschichten, wird am 31. Oktober in vielen Landern

/(«@\\\ gefeiert, besonders in den USA.

e Der Oktober ist ein beliebter Monat fur Oktoberfest-Feiern,
Kiirbis-Schnitzwettbewerbe und Erntefeste auf der ganzen
Welt.

¢ |neinigen Teilen der Welt, besonders in der nordlichen
%Ieml hare, beginnt der Oktober mit dem Hohepunkt des
* oy Herb ubs, wenn die Blatter in leuchtenden Farben wie Gelb,
@ r ﬁgrahge und Rot erstrahlen,
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Steine Bemalen

Materialien:

e (latt geschliffene Steine
Acrylfarben in verschiedenen Farben
e Pinsel in verschiedenen GroBen
e Wasserglas zum Reinigen der Pinsel

Optional: Lack oder Versiegelungsspray

Anleitung:

Sammle Steine: Gehe nach drauBen und sammle glatt geschliffene Steine
unterschiedlicher GroBen und Formen. Du kannst sie am Strand, im Park oder sogar in
deinem eigenen Garten finden.

Bereite die Steine vor: Reinige die Steine griindlich, um Staub und Schmutz zu entfernen.
Trockne sie anschlieBend mit einem Tuch ab, damit die Farbe besser haftet.
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Wahle deine Farben aus: Entscheide, welche Farben du fiir deine Steine verwenden
mochtest. Du kannst eine Basisfarbe wahlen und dann mit verschiedenen Farben Akzente
setzen.

Male deine Designs: Male deine Designs mit den Acrylfarben auf die Steine. Du kannst
Tiere, Muster, Symbole oder abstrakte Designs malen - deiner Fantasie sind keine Grenzen
gesetzt! Verwende kleine Pinsel fiir detaillierte Arbeiten und groBere Pinsel fiir
Hintergriinde oder groBere Flachen.

Lasse die Farbe trocknen: Lasse die bemalten Steine vollstandig trocknen, bevor du
weitere Schichten auftragst oder sie versiegelst. Dies dauert normalerweise ein paar
Stunden, je nach Dicke der Farbschichten.

Versiegele deine Kunstwerke (optional): Um die Farbe zu schiitzen und die Lebensdauer
deiner bemalten Steine zu verlangern, kannst du sie mit einem klaren Lack oder
Versiegelungsspray bespriihen. Lasse sie vollstandig trocknen, bevor du sie im Freien oder
an anderen Orten ausstellst.

Prasentiere deine Kunstwerke: Platziere deine bemalten Steine in deinem Garten, auf
einem Fenstersims oder an anderen Orten in deinem Zuhause. Du kannst sie auch
verschenken oder sie als kleine Uberraschungen im Freien fiir andere Menschen
verstecken, damit sie Freude daran haben konnen.
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Die nachtlichen Jager der Liifte: Faszination Fledermause

Im Oktober, wenn die Tage kirzer werden und die Temperaturen langsam
sinken, erwachen die nachtlichen Jager der Lifte zu neuem Leben - die
Fledermause. Diese faszinierenden Saugetiere haben eine wichtige
okologische Rolle als Insektenfresser und spielen eine entscheidende Rolle

bei der Regulierung von Insektenpopulationen.

Fledermause sind bekannt fiir ihre einzigartigen Flugfahigkeiten und ihre
Fahigkeit, sich mithilfe von Echoortung zu orientieren und Beute
aufzuspuren. Diese erstaunlichen Fahigkeiten ermoglichen es ihnen, auch

in der Dunkelheit erfolgreich zu jagen und sich vor Raubtieren zu schutzen.
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Es gibt uber 1.400 verschiedene Fledermausarten auf der Welt, von
winzigen Arten, die kaum groBer als eine Biene sind, bis hin zu groBen
Flugfuchsen mit einer Flugelspannweite von uber einem Meter. Ihre Vielfalt
und Anpassungsfahigkeit machen sie zu faszinierenden Studienobjekten fiir

Wissenschaftler und Naturliebhaber gleichermafBen.

Leider sind Fledermause wie viele andere Tierarten durch den Verlust ihres
Lebensraums, den Einsatz von Pestiziden und Krankheiten bedroht. Es ist

daher von entscheidender Bedeutung, MaBnahmen zu ergreifen, um ihre

Lebensraume zu schitzen und ihre Populationen zu erhalten.
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LUFTBALLON-TENNIS

Benotigte Materialien:
o Luftballons
o Pappteller oder improvisierte Schlager (z.B. aus Holzloffeln oder flachen
Kartons)
o Eine ebene Spielflache im Innen- oder AuBenbereich

Spielanleitung:

o Markieren Sie eine Mittellinie auf der Spielflache oder verwenden Sie
vorhandene Linien oder Markierungen, um die Spielflache in zwei Halften zu
teilen.

o Geben Sie jedem Spieler einen Pappteller oder einen improvisierten Schlager.

o Blasen Sie einen Luftballon auf und befestigen Sie ihn mit einem Knoten.

o Die Spieler stellen sich auf gegeniiberliegenden Seiten der Spielflache auf und
versuchen, den Luftballon mit ihren Schlagern hin und her zu schlagen, ahnlich
wie beim Tennis. Die Spieler miissen den Ballon uiber die Mittellinie schlagen,
aber er darf den Boden nicht beriihren.

o Die Spieler erhalten Punkte, wenn der Luftballon den Boden auf der
gegnerischen Seite beriihrt oder wenn ein Spieler einen Fehler macht und den
Ballon nicht schlagen kann. Sie konnen Punkte zahlen oder das Spiel einfach
zum SpaB spielen, ohne Punkte zu vergeben.

o Das Spiel kann entweder zeitlich begrenzt sein oder bis zu einer bestimmten
Anzahl von Punkten gespielt werden. Der Spieler mit den meisten Punkten am
Ende des Spiels gewinnt.
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