KiDOJ

Martial Art in Ki-Dojo for Refugees

Kampfkunst im Kidojo fur Flichtlinge c ol ddhia A& e g2 1298 (S

Das KiDojo ist ein Haus im Tubinger
Loretto-Viertel, in dem seit 10 Jahren
erfolgreich Gewaltpravention und fried-
liche Kampfkunst prakfiziert wird. Unfer
einem Dach trainieren hier regelmaBig
18 Kampfkunstgruppen aus verschie-
densten Stilrichtungen in einem friedvol-
len Miteinander.

Der Verein fur Kampfkunst und Gewalr
pravention, der dieses Haus betreibt,
ladt explizit die Menschen, die aus ih-
ren Heimatléndern fliechen mussten und
bei uns in Tibingen angekommen sind,
ein, zu uns in die Trainings zu kommen.
Unsere Trainingsangebote in Kampfkunst
helfen dabei, angestauter Energie Raum
zu geben und dienen der inneren Entlas-
tung und Befreiung durch Kérperarbeit.

An Extra-Besuchstagen kénnen unsere
Trainer und Trainerinnen kennengelernt
werden. Wer bei uns trainieren méchte,
kann sich bei der Vereinsvorsitzenden,
anmelden oder anmelden lassen. Die
Trainings sind fur Flichtlinge kostenfrei.

Unsere Trainerinnen und Trainer bieten
ein paar eigene Kurse nur fur Flichtlinge
an, manche nur fir Ménner, manche nur
for Frauen, manche auch gemischt. Au-
Berdem gibt es freie Platze in den regu-
laren Trainings im Haus, in denen schon
langer zusammen geibt wird. In diesen
Trainings trainieren Mdnner und Frauen
gemeinsam, fur Kinder und Jugendliche
gibt es manchmal eigene Trainings.

Ki-Dojo is a house in the Loreftodistrict
of Tuebingen, where we have been suc-
cessfully practicing violence prevention
and peaceful martial arts for 10 years.
18 different martial art groups are trai-
ning regularly and peacefully under one
roof.

The club for martial arts and violence
prevention running this house is espe-
cially inviting persons who had to flee
from their homeland and arrived in Tue-
bingen to join our fraining sessions. Our
offer to train in martial arts will help fo re-
lease accumulated energy and provide
infernal relief through physical activity.

You can meet our trainers on a special
visiting day. If you then decide fo train
with us, you can apply directly with our
club chairwoman. The fraining for refu-
gees is free.

Our trainers are offering several courses
especially for refugees. Some courses
are for men only, some for women only,
some for both. Also, there are spaces
in the regular trainings, where groups
have already been practicing tfogether
for some time. In these groups men and
women frain together. Children and
feenagers are offered separafe trainings
as needed.
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Kontakt

Verein fur Kampfkunst und Gewaltprévention e.V.

gﬂ? www.kidojotuebingen.de

Evelyn Ellwart, Vereinsvorsitzende

Lorettoplatz 2 (Ki-Dojo), 72072 Tibingen

Telefon 01577-6813361
info@kidojotuebingen.de




™\ Courses for
(.’33 refugees only

1. Aikido and Kijutsu

A gentle and mental martial art for body,
soul and mind. Warming up, breakfall
and elegant techniques of selfdefense,
where the sfrength of opponent is used.

Trainer is Wolfgang Abart, trainer for
medival swordmanship. Tuesday and

thursday 10.30 am to 12 pm

2. Fitness for friends of
martial art

Strength, condition, stretching, mixed

with martial art elements

A course for adult men and feenager
from age 14.

Trainer is Uwe von Bescherer, trainer
for No Style Self Defense. Tuesday, 4
pm to 5 pm, thursday 4 pm to 5 pm

3. Jeet Kune Do & Fitness

Fun and stress management instead of
»Self Defense« using Jeet Kune do con-
cepts. Training is focused on condition.

A course for children from age 8 to
14. Trainer is Chris Hille, trainer for
Progressive Fighting Defense. Monday
4.45 pmto 6.15 pm

4. Siljeon Taekwondo

Toekwondo is a korean martial art and
consists of different elements (patterns,
sparring, selFdefense, breaking). Toek-
wondo is multifaceted and well balan-
ced. It trains speed, accuracy, staming,
strength and flexibility.

Qur training focuses on: Introduction
to Taekwondo, traditional and modern
fechniques, patterns, breakfalls, mental
and ethical discipline, fitness.

We offer training for different age
groups (trainer: Tae-Won Kang) as well
as separate fraining for women (frainers:
Bariya Sindhu, Lina Thomal).

Training for children (age 5-13), trai-
ning for feenagers (age 14-17), frai-
ning for adults (from age 17).

Beginner fraining for women: Self de-
fense, breakfalls, patterns, fitness, basic
fechniques.

Sunday 3 pm to 5 pm for men and
children, if required from 2 pm on. So-
turday for women
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5. Danceroom for women

For women from disfant nations and re-
ligion: dancing together the fraditional
dances from homeland and lerning from
the others. Planing, dancing, laughing,
lerning, bethinking, »everybody can
give themselves and others somethinge.
Every nationality is welcome.

Cuidance by llona Schwank, trainer
for laido. Saturday 12 pm to 2 pm
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which are open for refugees

Aikido

Aikido is a movement art developped
by Morihei Ueshiba on the basis of
fraditional japanese martial arfs. It en-
closes evasive movements, throwing
and holding techniques as well as joint
locks, applied under the aspect of self
defense with the infention not to injure
the attacker.

The training is offered from Aikikai
e.V. club.

Training for children (age 11-16): Tu-
esday from 6 pm to 7.15 pm. Training
for teenager and adults: Tuesday from
7.15 pmto 8.30 pm and thursday from
/.30 pm to 9.30 pm.

laido

We frain japanese swordmanship with
wooden swords. It develops the percep-
tion for the own body, affention and
concentration, it frains the right measure
for distance and helps to gef your mind
free.

Adults and children from 12 years on-
wards are practicing together. Traineri is
llona Schwank, trainer for laido. Mon-
day 6.15 pm to 8 pm and saturday 10
amto 12 pm

Wing Chun Kung Fu

A traditional chinese martial art and an
effective system for self defense. VWithout
unnecessarly acrobatic and  strength,
you can ler Wing chun independently
from gender and strength.

Trainer is Julien Sauer, trainer for Lok
Yiu Wing Chun. Monday 8 pm to 9.30
pm and wednesday 6.30 pm fo 8 pm

Ashtanga Yoga

Powerful dynamic yoga style, the posi-
fions are connected by movement and
breething. The body gets stronger, he-
althier and detoxed. The mind learmns to
concentrate better.

Trainer is Sarah Bernhardt, trainer for
Ashtanga-Yoga. Thursday 6.15 pm to
/.15 pm

Yin Yoga

Very soft and gentle yoga style, reduces
stress and relaxes. The fasciasystem is
stretched and trained.

Trainer is Sarah Bernhardt. Tuesday
6.15pmto /.15 pm




ga Extra-Kurse fiur
Flﬁchtlinge

1. Aikido und Kijutsu

Eine sanfte, mentale Kampfkunst fir Kér-
per, Seele und Geist. Aufwarmiraining,
Fallschule und elegante Techniken der
Selbstverteidigung, bei der die Kraft des
anderen ausgenutzt wird.

Trainer: Wolfgang Abart, Trainer fir
mittelalterliche ~ Schwertkunst. Dienstag
und Donnerstag 10.30 bis 12 Uhr

2. Fitness fur Freunde des
Kampfsports

Kraft, Kondition, Dehnung, Beweglichkeit
durchmischt mit Kampfsportelementen.

Ein Kurs fir mannliche Jugendliche ab
14 und Erwachsene. Trainer: Uwe von
Bescherer, Trainer fir No Style Self De-
fense. Dienstag und Donnerstag 16 bis
17 Uhr

wogen. Es trainiert Schnelligkeit, Prazisi-

on, Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit.

Wir biefen in unserem Training fol-

gende Schwerpunkte an: Einfihrung in
Taekwondo, Traditionelle und moderne

Techniken, Formen, Falltechniken, Men-

fale und Ethische Disziplin, Fiiness.

Wir bieten Training in unterschiedli-

chen Altersklassen an (Trainer: Tae-VWon

Kang] als auch ein gesondertes Frauen-

fraining fir Muslima (Trainerin: Bariya
Sindhu, Lina Thoma). Kurszeit fir Man-
ner und Kinder: Sonnfag von 15 bis 17

Uhr, bei Bedarf auch ab 14 Uhr, Kurs-
zeit fir das Frauentraining: Samsfags
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3. Jeet Kune Do & Fitness

SpaBd und  Stressbewdltigung  anstatt
»Selbstverteidigung« durch Trainingsme-
thoden nach den Jeet Kune do Concepts.
Konditionsfraining steht im Vordergrund.

Ein Kurs fur Kinder von 8 bis 14 Jah-
ren. Trainer: Chris Hille, Trainer fiir Pro-
gressive Fighting Defense. Montag von

16.45 bis 18.15 Uhr

4, Siljeon Taekwondo

Taekwondo  ist  eine  koreanische
Kampfsportart und besteht aus unter-
schiedlichen Elementen (Formen, Wett-
kampf, Selbstverteidigung, Bruchtest).
Taekwondo ist sehr vielseitig und ausge-

5. Tanzraum fur Frauven

Fir Frauen aus fernen Landern und der
Region: traditionelle Tanze aus der Hei-
mat zusammen fanzen und von den
anderen lermen. Gemeinsam planen,
tanzen, lachen, lernen, sich besinnen,
»iede hat sich selbst und andermn was
zu geben«. Alle Nationalitaten willkom-
men. Ein Kurs nur for Fraven.

Anleitung: llona Schwank, laido-Trai-
nerin. Samstag von 12 bis 14 Uhr

Offene Trainings

Aikido

Aikido ist eine Bewegungskunst, die
auf der Basis fraditioneller jopanischer
Kampfkinste von Morihei Ueshiba ent
wickelt wurde. Sie beinhaltet Ausweich-
bewegungen, Wurf- und Haltetechniken
sowie Gelenkhebel, die unter dem As-
peki der Selbsiverteidigung eingesetzt
werden in der Absicht, den Angreifer
nicht zu verletzen. Das Training wird vom
Verein Aikikai gegeben. Kinderfraing
(11—=16 Jahre): Dienstag 18 bis 19.15
Uhr. Training fur Jugendliche und Erwach-
sene: Dienstag 19.15 bis 20.30 Uhr
und Donnerstag 19.30 bis 21.30 Uhr.

laido

Wir trainieren japanischen  Schwert-
kampf mit Holzschwertern. Das férdert

die Wahrnehmung fir den eigenen Kor-
per, Aufmerksamkeit und Konzentration,
schult das rechte Maf von Néhe und
Distanz und 1&Bt die Gedanken in den
Hintergrund frefen.

Erwachsene und Kinder ab 12 Jah-
ren Uben gemeinsam. Trainerin: llona
Schwank, laido-Trainerin. Montag 18.15
bis 20 Uhr und Samstag 10 bis 12 Uhr

Wing Chun Kung Fu

zahlt zu den traditionellen chinesischen
Kampfkinsten und ist dariber hinaus ein
auberst effektives System zur Selbstver-
teidigung. Ohne Gberflissige Akrobatik
oder Kérperkraft auskommend ist Wing
Chun prinzipiell von allen, unabhéngig
von Geschlecht oder Statur, erlernbar.

Trainer: Julien Sauer, Trainer fir Lok Yiu
Wing Chun. Montag 19 bis 20.30 Uhr
und Mittwoch 20 bis 21.30 Uhr.

Ashtanga Yoga

Kradtvoll dynamisch flieBender Yogastil,
bei dem die einzelnen Haltungen mit Be-
wegung und Atem verbunden werden.
Der Kérper wird gekraftigt, gedehnt und
enfgiftet. Der Geist lernt Focussierung
auf das momentane Tun, dadurch wird
die Konzentrationsf&higkeit geférdert.

Trainerin ist Sarah Bernhardt, Trainer
for Ashtanga-Yoga. Donnerstag 18.15
bis 19.15 Uhr

Yin Yoga

Sanfter entspannender  Yogastil, der
Stress abbaut, enfspannt und die Lebens-
energie wieder fliefen lasst. Dabei wer-
den die Faszien gedehnt und trainiert.
Trainerin ist Sarah Bernhardt. Diensfog

18.15 bis 19.15 Uhr
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Die Teilnahme an den Kursen muss vorab angemeldet werden
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beim Verein fir Kampfkunst und Gewaltprévention e.V. oder den
Trainern, entweder persénlich oder Gber einen Mitarbeiter der
Flichtlingshilfe. Zur Anmeldung ist ein Flichflingsausweis vorzu-
legen. Die Extra-Kurse fur Fluchtlinge finden nur statt, wenn ge-
nug Anmeldungen [max. 12) eingegangen sind und sind zeitlich

unbegrenzt. Ein Einstieg ist jederzeit maglich. In den Offenen
Trainings kénnen maximal 3 Flichtlinge pro Kurs mittrainieren.
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Kontakt

Verein fur Kampfkunst und Gewaltprévention e.V.

Evelyn Ellwart, Vereinsvorsitzende

Lorettoplatz 2 (Ki-Dojo), 72072 Tibingen

Telefon 01577-68133061
info@kidojotuebingen.de




