
柔軟体操、基本稽古、移動稽古、型稽古、ミット練習、
スパーリング、組手などの練習をして行きます。
健やかな体と心の育成を目的としています。
年齢、性別を問わず体力に合った練習方法で、有酸
素運動、無酸素運動の両方の要素があり、エクササ
イズ、ストレス発散ができます。
技量を試したい方には各種大会に出場する機械を提
供することも出来ます。

１ １０月２日 ９ １１月２７日 １７ １月２９日

２ １０月９日 １０ １２月４日 １８ ２月５日

３ １０月１６日 １１ １２月１１日 １９ ２月１２日

４ １０月２３日 １２ １２月１８日 ２０ ２月１９日

５ １０月３０日 １３ １２月２５日 ２１ ２月２６日

６ １１月６日 １４ １月８日 ２２ ３月５日

７ １１月１３日 １５ １月１５日 ２３ ３月１２日

８ １１月２０日 １６ １月２２日 ２４ ３月１９日

講座に必要なもの
・空手道着 ・サポーター類 ※初回は金具の付いていない運動のしやすい服装でも可能です。
購入希望の方は講師にて斡旋
・道着（6,300円～8,400円）
・サポーター類（拳サポーター、すねサポーター、金的カップ）約5,000円

講師 西田 憲治 先生

岡山県極真空手 西田道場


