FITNESS-SPORT

Neben den klassischen Kampfsportarten bieten wir den Breiten-
sportlern im Verein eine gute Mischung unterschiedlicher Frei-
zeitsportmaglichkeiten an. Hierzu gehoren folgende Gruppen:

» Fitness-Gruppe fiir Erwachsene
- » Jugend-Fitness Gruppe

.| » Badminton

il > Volleyball

» Group-Fitness

» Walking

» Lauftreff

Freizeit & Fitness -

Die Trainingseinheiten der
Fitness-Gruppe fiir Erwachse-
ne beinhalten Gymnastik, di-
verse Aufwarm- und Ballspiele
(Basketball, Hockey, Volleyball,
FuBball, Handball, Volkerball,
Baseball usw.), aber auch Riickenschule und Entspannungstibun-
gen. Spal3 und allgemeine Fitness stehen hier im Vordergrund. Es
gibt auch eine Jugendgruppe dieser Abteilung.

Badminton - Frauen wie Manner
treffen sich hier regelmaBig zum
Einzel oder Doppel. Badminton-
schldger stehen ausreichend zur
Verfligung. Nattrlich steht auch
hier der SpaB3 am Sport an erster
Stelle!

Volleyball - Zum Mittwochs-
termin sind Anfénger/innen er-
wiinscht! Neulinge werden hier
in der Mixed-Gruppe integriert.
Der Spaf3 steht im Vordergrund.
Das Training der fortgeschrittenen Volleyballer, die auch an Wett-
bewerben teilnehmen, findet am Donnerstag statt.

Group-Fitness - Eine speziell

fir diese Gruppe ausgebildete

. Ubungsleiterin setzt als Trainerin
fiir,,Group-Fitness” sowie ,Fitness
und Gesundheit” innovative
Akzente. Musik, Spal3, Korper-
gefiihl und Ausdruck stehen im
Mittelpunkt.

Weitere Informationen und Kontaktdaten finden Sie im
Internet unter:

www.jc-bushido.de

Hier finden Sie ndhere Informationen zu den einzelnen
Sportabteilungen, den Trainingszeiten, Kontaktadressen
sowie unseren Mitgliedsbeitragen.

Anfragen Uber das Kontaktformular unserer Homepage oder
telefonisch unter der Nummer:

04221/2983769

Oder besuchen Sie uns in der Sporthalle.
Gerne laden wir Sie zu einem Probetraining ein.

Judo-Club BUSHIDO DELMENHORST e.V.

Vereinsanschrift
Kerstin Timmermann
Brauereiweg 26a
27751 Delmenhorst

VR 140101, eingetragen beim Amtsgericht Oldenburg

Mitglied im LSB, SSB und verschiedenen Fachverbanden

. Judo-Club BUSHIDO
] DELMENHORST e.V.

Kampf-Sport
» Judo

» Ju-Jutsu

» Aikido

» Kick Boxen

» Boxen

» Karate

Fitness -Sport
» Fitness

» Lauftreff

» Badminton

» Volleyball

» Group-Fitness
» Walking




WERWIR SIND ¥ UND WAS WIR BIETEN >

Der JCB besteht seit Gber 40 Jahren und gehért heute zu einem
der grof3ten Budo-Vereine in dieser Region. Neben den klassischen
Budo-Sportarten wie JUDO, JU-JUTSU, AIKIDO und KARATE bieten
wir auch fiir Kampfsportler KICKBOXEN und BOXEN an. Fitness- und
Breitensportler finden in der FREIZEIT & FITNESS Abteilung ein
breites Angebot.

Heute trainieren mehr als 400 Mitglieder zwischen 5 und 70 Jahren
in den unterschiedlichen Sportgruppen. Ausgebildete und lizen-
zierte Trainer und Ubungsleiter gewahrleisten ein interessantes und
anspruchsvolles Sportangebot. Wir legen viel Wert auf die Aus- und
Fortbildung unserer Trainer und bemiihen uns, unsere Leistungen
und unser Angebot standig auf dem aktuellen Stand zu halten.

Wir unterstuitzen die Kooperation zwischen dem Landessportbund
Niedersachsen e.V. und Delmenhorster Schulen. Wir férdern Projekte
zur Integration von Sportlern in unserem Verein in Zusammenarbeit
mit der Stadt Delmenhorst.

Natirlich gibt es auBerdem gesellschaftliche Aktivitdten in den ver-
schiedenen Sportabteilungen sowie tibergreifende Aktionen, wie
ein FuBballturnier, Sommerfest oder Tagesausfahrten fiir Kinder und
Jugendliche unseres Vereins.

Nehmen Sie sich die Zeit und schauen Sie sich unser Angebot in
Ruhe an. Gerne begrliBen wir Sie zu einem Probetraining in einer
unserer Sportstatten.

Der Vorstand

Weitere Informationen finden Sie
auch auf unserer neuen Home-
page unter

www.jc-bushido.de

KAMPF-SPORT

Judo - Die Judoabteilung be-
steht seit der Vereinsgriindung.

-
4 Wir bieten Kindern sowie
~ Erwachsenen an, diesen Sport
kennen zu lernen.

Judo ist eine japanische
Kampfsportart, deren Motto
»Siegen durch Nachgeben” ist.

Hierbei wird viel Wert auf

die geistige und moralische
Erziehung desMenschen gelegt,
gefahrliche Techniken des alten
Ju-Jutsu wurden entfernt.

Es gibt u. a. eine spezielle Grup-
pe, in der wir Kinder ab 5 Jahren
an diese Sportart heranfiihren.

Ju-Jutsu - Als in den 60er
Jahren die bekannten Vertei-
digungstechniken nicht mehr
effektiv genug erschienen, erar-
beiteten Trager der Meisterguir-
tel ein neues Ju-Jutsu-System.
Es wurden die effektivsten
Techniken der bekanntesten
Kampfsportarten in flieende
Kombinationen zusammen-
gefiihrt, mit denen brutalen
Ubergriffen entgegengewirkt
werden kann.

Im modernen Ju-Jutsu reihen sich Tritt-, Schlag-, Hebel- und Wurf-
techniken aneinander. Das Verteidigungssystem fiir Sportler kann
von Kindern, Jugendlichen, Erwachsenen und Senioren erlernt und
beherrscht werden.

Aikido - Aikido ist eine sanfte
und weiche Form der Selbst-
verteidigung, die im 19. Jahr-
hundert in Japan von einem
Meister traditioneller japani-
scher Kampfkiinste entwickelt
wurde.

Ziel des Aikido ist es, die
Angriffskraft des Gegners
durch geschickte Ausweich-
bewegungen aufzunehmen, umzulenken und fiir sich selbst
gewinnbringend einzusetzen, wobei die Krafte nicht gegen-,
sondern miteinander arbeiten.

Hinsichtlich der Teilnehmer/innen gibt es keinerlei Beschrankungen.
Alter, Geschlecht und Konstitution spielen keine Rolle.

Kickboxen/Boxen — Beim
Kickboxen handelt es sich um
eine recht schnell erlernbare
Kampfsportart. Hier wurden

} traditionelle Karatetechniken
mit konventionellen Boxtech-
niken verbunden und zu einer
sehr effektiven Selbstverteidi-
| gung weiterentwickelt.

In den Wettkdmpfen wird

" zwischen Semikontakt,
Leichtkontakt und Vollkontakt
unterschieden.

| Seit September 2009 haben
wir unser Angebot um das
Boxtraining erweitert.




