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Kyu-Priufungsprogramm

Kinder und Jugendliche

Shingitai Dojo
Frankfurt am Main

Uber die Zulassung zur KYU Priifung entscheiden die Ubungsleiter/innen bzw. Sensei
und die technische Kommission.



Shigitai Dojo - Frankfurt am Main

Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

10. KYU - Giirtelfarbe: Weif + 1 Streifen

Voraussetzung

Zeit im Dojo

Mindestens 6 Monate

Grundlage

Dojo Etikette

Was ist Aikido?

Wer ist O’Sensei?

| 111

Trainingsvorbereitung

Kamae Ai-Hanmi
Gyaku-Hanmi

Tai-Sabaki Ten-Kai Ashi
Ten-Kan Ashi

Ukemi Suwari Waza: Mae Ukemi
Suwari Waza: Ushiro Ukemi

Angriffe Ai-Hanmi Katate Dori
Gyaku-Hanmi Katate Dori
Shomen Uchi

Technik

Tachi Waza: Gyaku Hanmi Katete Dori Shiho-Nage

| 9. KYU - Giirtelfarbe: Gelb

|

Voraussetzung

Zeit im Dojo

Mindestens 6 Monate

Grundlage

Was ist ein Dojo?

Wer ist unser Hauptlehrer?

Trainingsvorbereitung

Taisabaki ZENPO TENKAI
IRIMI TENKAN
Ukemi TACHI WAZA: MAE UKEMI
TACHI WAZA: USHIRO UKEMI
Shikko MAE SHIKKO
Angriffe Yokomen Uchi
Kata Dori
Technik

Tachi Waza: Ai- Hanmi Katete Dori

Shiho-Nage (omote und ura)

www.shingitaidojo.de

info@shingitaidojo.de

www.tg-hoechst.de



Shigitai Dojo - Frankfurt am Main

Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

| 8. KYU - Giirtelfarbe: Gelb + 1 Streifen

Voraussetzung

Zeit im Dojo

Mindestens 6 Monate

Grundlage

Was gehort zur Dojoetikette?

Was ist ein Gi und warum sollte er sauber sein?

Trainingsvorbereitung

| 111

Ai Hanmi Katatedori
Ai- und Gyaku Hanmi Katatedori
Gyaku Hanmi Katatedori

Suwari Waza:
Ryotedori

IKKYO (omote/ura)
SHIHONAGE (omote/ura)
KOKYU-HO

KOKYU-HO

Taisabaki Alle Taisabaki
Ukemi MAE UKEMI UBER JO
SOTO UKEMI
SUWARIWAZA NAGE UKEMI
USHIRO UKEMI
Shikko MAE SHIKKO
USHIRO SHIKKO
Angriffe CHUDAN TSUKI
RYOTEDORI
Technik _
Tachi Waza:

www.shingitaidojo.de

info@shingitaidojo.de

www.tg-hoechst.de
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Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

7. KYU - Giirtelfarbe: Griin

Voraussetzung

Zeit im Dojo

Mindestens 6 Monate

Grundlage

Was ist die Rolle von Tori und Uke?

Trainingsvorbereitung

Ai- und Gyaku Hanmi Katatedori
Gyaku Hanmi Katete Dori

Suwari Waza:
Ryotedori

Taisabaki Alle Taisabaki

Ukemi MAE UKEMI UBER JO
TACHI WAZA NAGE UKEMI
YOKO UKEMI
USHIRO UKEMI UBER JO

Shikko Alle Shikko

Angriffe MOROTE DORI
RYOKATA DORI

Technik

Tachi Waza:

Shomen Uchi IKKYO (omote/ura)

Shiho-Nage (omote und ura)
KOKYU-HO

KOKYU-HO

www.shingitaidojo.de

info@shingitaidojo.de

www.tg-hoechst.de



Shigitai Dojo - Frankfurt am Main Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

| 6. KYU - Giirtelfarbe: Griin + 1 Streifen |

Voraussetzung
Zeit im Dojo Mindestens 6 Monate

Grundlage

Wer ist Doshu?

Wer ist Waka Sensei?
Was ist das Hombu Dojo?

| 11}

Trainingsvorbereitung
Taisabaki ASHI SABAKI
Ukemi MAE UKEMI (iiber liegende Partner)
USHIRO UKEMI
(tber liegenden und sitzenden Partner)
Shikko MAE SHIKKO
USHIRO SHIKKO
Angriffe KATADORI MENUCHI
USHIRO RYOTEDORI
Technik _
Tachi Waza:
Shomen Uchi IKKYO
KOTEGAESHI
Ai- und Gyaku Hanmi Katatedori Shiho-Nage
Gyaku Hanmi Katete Dori KOKYU-HO
Suwari Waza:
Shomen Uchi IKKYO
Ryotedori KOKYU-HO
Giirtelfarben:
5 Kyu - Griin

4 Kyu - Griin + 1 Streifen
3 Kyu - Blau + 1 Streifen
2 Kyu - Blau + 2 Streifen
1 Kyu - Braun

Techniken werden so aufgerufen:
Stellung -> Kamae (Stellung) -> Angriff Art -> Technik -> Ausfiihrung

Beispiel: Tachi Waza -> Ai-Hanmi -> KatateDori -> Shiho Nage -> Omote

DAN - Priifungen
Uber die Zulassung zur DAN Priifung entscheidet Sensei bzw. die technische Kommission.

Alter:

- Shodan ab 16 Jahre
- Yondan ab 22 Jahre

www.shingitaidojo.de info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de



Shigitai Dojo - Frankfurt am Main

Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

Kleiner Wortschatz:
Zahlen
0 0 Null Zero (Maru) Zero (Maru)
1 Eins Ichi Itschi
——
2 — Zwei Ni Ni
—ile.

3 —_— Drei San San

4 J L Vier Shi (Yon) Schii (Jon)

5 ] Flinf Go Goo

6 I . Sechs Rokku Roku

7 | Sieben Shichi (Nana) Schitschi (Nanna)

8 / K Acht Hachi Hatschi

9 ' Neun Kyu Kjuu (Kuuh)
10 I Zehn Ju Dschuu
11 EIf Ju-Ichi Dschuu-Itschi
12 Zwolf Ju-Ni Dschuu-Ni
13 Dreizehn Ju-San Dschuu-San
14 Vierzehn Ju-Shi Dschuu-Schii
15 Flinfzehn Ju-Go Dschuu-Goo
16 Sechszehn Ju-Rokku Dschuu-Roku
17 Siebzehn Ju-Shichi Dschuu-Schitschi
18 Achtzehn Ju-Hachi Dschuu-Hatschi
19 Neunzehn Ju-Kyu Dschuu-Kjuu
20 Zwanzig Ni-Ju Ni-Dschuu
21 Einundzwanzig Ni-Ju-Ichi Ni-Dschuu-Itschi
22 Zweiundzwanzig Ni-Ju-Ni Ni-Dschuu-Ni
23 Dreiundzwanzig Ni-Ju-San Ni-Dschuu-San
24 Vierundzwanzig Ni-Ju-Shi Ni-Dschuu-Schii

Usw.

www.shingitaidojo.de

info@shingitaidojo.de

www.tg-hoechst.de




Shigitai Dojo - Frankfurt am Main Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

Das Dojo und die Leute darin

AiKIdO.. e, Der Weg (do) der Harmonie (ai) mit der geistigen Kraft (ki);
"Kunst des Ausweichens’

Al In Harmonie

Kiviooi e (Lebens-) Energie, Lebenskraft

D 1o T Weg

| DT0) [0 T Ort zum Studium des Weges

(O] 0 F1<) P Grofder Meister; im Aikido ist das Morihei Uyeshiba
Uyeshiba Morihei..................... Grofser Meister und Begriinder des Aikido
Sensei.....ccovier i Lehrer oder Meister

Sempai....ccceeveiieenenieeee fortgeschrittener Schiiler
Yu-dan-sha.....ccccoeevvniecnenns Dan Trager

D) o RPN Meistergrad

Ky Uit Rang, Grad, (Schiilergrade)

TOTH e (Technik) Ausfiihrender

Aite (UKke).coveeririiinie e Angreifer

Reiho..cccoviiice e Etikette

Onegai shimasu..........c.cceeuenee. Satz zur Begriifdung, "Bitte"

Domo arigato gozaimashita......... Vielen Dank (Vergangenheit)

Arigato.....cceiiiiceii e Danke

Kamiza.......c.oooeovevinenicees 'Sitz der Gotter’; hier hangt ein Bild des Aikido Begriinders
Morihei Uyeshiba

Shomen.......cocvvvriceirine s Die Wand mit der Kamiza
Hajime.....ccoocoiiiiieiiiee Los geht's! Anfang der Ubung

YamMe. oo e s e Aufhéren, Ende der Ubung

www.shingitaidojo.de info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de



Shigitai Dojo - Frankfurt am Main

Etikett Worter

Onegai shimasu......c..cccecueueenn.

Domo arigato gozaimashita.........

Sumimasen.......cceeeeeeieiierinenen
Gomen Nasai......cccevevveveerirennn

Kamiza.......coooiiiivieeiiiiiiinnn

www.shingitaidojo.de

Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

Etikette

Satz zur Begriifdung, "Bitte"

Vielen Dank (Vergangenheit)
Danke

Bitte (Bitteschon)
Entschuldigung
Entschuldigung

'Sitz der Gotter’; hier hdngt ein Bild des Aikido Begriinders Morihei
Uyeshiba

Die Wand mit der Kamiza
Los geht's!, Anfang der Ubung

Aufhéren, Ende der Ubung

Trainingsbekleidung)

Giirtel, wird zum Gi getragen
japanischer Hosenrock

Japanische Reisstrohsandalen

Holz (Bok) Schwert (Ken)

Stock

Messer, Dolch

Japanisches Samurai Schwert
Stumpfes Schwert fiir Ubung in Iai-do

Bambus Schwert fiir Ken-do

info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de



Shigitai Dojo - Frankfurt am Main Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

Korperteile
AShi..ooiii Der Fuf3
20 o SRR Der Kragen
Hijiueooeie e Der Ellbogen
Kata....cooooee e Die Schulter
MEN..cciiier e Der Kopf
MUNE....oiier e e Die Brust, der Brustkorb
T Die Hand
Te-gatana.......ccccceevvevenenenne Die Schwerthand
Ude..oooioee e Der Arm
Hara.....oooooivinieee e Korpermitte (Zwei Fingerbreit unter dem Bauchnabel)
Ukemi
UKemi...oovveiier e Fall(Roll-)technik
Mai UKemi...oeereeneneiiee e, Vorwarts rollen
Ushiro Ukemi......ccccerieriennnn. Ruckwarts rollen
Soto Ukemi....coomecerecirnennnee Seitlich rollen

Yoko Ukemi....cccovvenvvnnenernnenennn. Seitlich fallen

https://de.wikipedia.org/wiki/Aikid%C5%8D-Techniken#Schritte_.28Ashi.29

www.shingitaidojo.de info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de



Shigitai Dojo - Frankfurt am Main Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

Hamni und Tai sabaki

Hanmi...ooie e Stellung/Position der Partner

Ai-hanmi......ccooveevvervivinenns beide mit dem rechten oder linken Fufd vorne

— ‘Y
. -

Gyaku-hanmi.........ccceevveeunne Aite mit dem rechten Fuf / Tori mit dem linken Fufd vorne
(oder umgekehrt)
o). Ow
by (v
Tai sabaKi........c.cccceeeniennene verschieben des Korpers / Kérperdrehung
Tenkai.....coniriecviicene e Hiiftdrehung. Drehung auf der Stelle, ohne einen Fufd zu

setzen. Dabei liegt das Gewicht zwischen den FiifRen, um die
Gelenke zu entlasten und die Bewegung zu beschleunigen
erfolgt eine Hiiftdrehung auf den Fufdballen. Die Hiifte dreht
dabei um 180°, wahrend sich die Fiifde um 90° drehen.
Hierbei wird zwischen Migi hanmi und Hidari hanmi
gewechselt. Der vordere Fufd wird zum hinteren und
umgekehrt.

Tenkan ..........cccceecvvvveveee. Umlenkschritt, Riickwartsdrehung. Ausgehend von Migi
hanmi wird der rechte Fufd um 180° gedreht. Durch das
anschliefdende Zuriickstellen des linken Fufes wird eine
Drehung der Hiifte um 180° und gleichzeitig eine Riickkehr
nach Migi hanmi bewirkt. Analog wird bei Hidari hanmi
seitenverkehrt vorgegangen. Im Unterschied zu Tai no henka
steht der vordere Fufs nach der Technik wieder vorne.

(Tenkan ashi)

Irimi tenkan Hierbei handelt es sich um einen Vorwartsschritt mit
anschlief3ender Drehung. Ausgehend von Hidari hanmi wird
der rechte Fufd vorgestellt und dabei um 180° gedreht.
Anschliefend wird der linke Fuf3 zurtickgestellt und ebenfalls
um 180° gedreht um in den Migi Hanmi zu gelangen. Analog
wird ausgehend von Migi Hanmi seitenverkehrt vorgegangen
und damit in den Hidari hanmi gewechselt.

Hantai tenkan Wie Irimi tenkan, jedoch wird der Kérper nicht um 180°,
sondern um 90° gedreht.

www.shingitaidojo.de info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de
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Ashi sabaKi............ccccce e

Ayumi-ashi.......cccovinvinnnnn.

Tsugi ashi ......coveevneccnnes

Okuri ashi ...ccevveveenveneenvennn

Irimi ashi

11

Issoku irimi

Mae/Zenpo.......ccveverierrerrennes

Ushiro/Koho.......c.cccceenunncn.

www.shingitaidojo.de

Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

Anderung der Fuf3stellung

Uberstellschritt. Die aus dem Hara erfolgende
Bewegungsform, wobei der hintere Fuf$ vor den vorderen
Fuf3 geschoben wird. Dabei wird zwischen Hidari hanmi und
Migi hanmi gewechselt. Gleichzeitig dreht sich der
Oberkorper und man wendet dem Partner die andere
Korperhilfte zu.

Gleitschritt oder Schiebeschritt. Hierbei schiebt man den
vorderen Fufd vor und zieht den hinteren Fufd sofort nach. Die
Ausfiihrung kann vorwarts, riickwarts oder seitwérts aus
Migi Hanmi oder Hidari Hanmi erfolgen.

Sendeschritt. Hierbei handelt es sich um eine Variante des
Tsugi ashi. Beim Okuri ashi zieht man den hinteren Fuf} an
den vorderen Fufd heran und schiebt dann erst den vorderen
Fuf$ vor. Die Ausfithrung kann vorwarts oder riickwarts, aus
Migi hanmi oder Hidari hanmi erfolgen.

Eingang

Vorwartsbewegung. Hierbei handelt es sich um eine Reihe
von mehreren Issoku irimi, welche hintereinander ausgefiihrt
werden. Die Bewegung kann auch riickwérts ausgefiihrt
werden.

Vorwartsschritt. Dient um sich vorwarts zu bewegen und
dabei zwischen Migi hanmi und Hidari hanmi zu wechseln. In
Migi hanmi wird dabei der linke Fufd nach vorne um den
rechten Fufd herum vor den rechten Fuf gestellt.
Anschliefdend wird der rechte Fufd mit einem kleinen Schritt
oder durch eine Drehung am Ballen seitwarts gestellt,
wodurch man Hidari hanmi erhélt. Der Wechsel von Hidari
hanmi nach Migi hanmi erfolgt analog mit vertauschten
Seiten. Die Bewegung kann auch riickwarts ausgefiihrt
werden, wobei sich die Reihenfolge der einzelnen Schritte
umdreht.

Kniegang. Die Bewegung geht von Hara (Korpermitte) aus,
wobei der Schwerpunkt bodennah bleibt.

gerades sitzen (im Fersensitz)
(Korper-) Stellung, Haltung, Position
vor, vorne, vorwarts

hinten, Riickwirts

info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de
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Shigitai Dojo - Frankfurt am Main

Nage Waza.........ccoveviiinn
Suwari Waza......oeeieinnnnnns
Hanmi Handachi Waza..........

Tachi Waza......ccccevvevvevneennnnens

www.shingitaidojo.de

Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

rechts
links
Der obere Bereich des Korpers (oberhalb der Schulterlinie)

Der mittlere Bereich des Korpers (von der Giirtellinie bis zur
Schulterlinie)

Der untere Bereich des Korpers (unter der Giirtellinie)

Vorderseite. Die Technik wird vor Uke ausgefiihrt. Tori kreuzt
die Kraftlinie von Uke direkt und lenkt damit dessen Kraft
um.

Riickseite. Die Technik wird hinter Uke ausgefiihrt. Tori lasst
die Kraft von Uke ins Leere laufen und fiihrt Ukes Kraft.

Bezeichnung fiir die Kunst der angemessenen Distanz zum
Partner

Die Einheit der Energie; eine Verfassung, in der die innere Kraft
hochkonzentriert ist und explosiv frei wird, einhergehend mit
einem kraftigen Schrei (Ausatemstofd) der vom Bauch
herkommen muss .

Gruppe der Haltetechniken (IKKYO..)
Grundtechnik
Bezeichnung fiir die Atemkraft

Die Atemkraft in eine bestimmte Richtung schicken; den
Partner mit Atemkraft fithren

Whurftechniken

Technik im Kniestand (Tori & Aite)

Technik wo der Tori im Kniestand und Aite im Stehen angreift
Technik im Stehen (Tori & Aite)

freie Technik

Die Ausfiihrungen der Bewegungen und Techniken 'vor’ ukes
Korper

Die Ausfithrungen der Bewegungen und Techniken "hinter’
ukes Korper

info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de
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Shigitai Dojo - Frankfurt am Main Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

Angriffe: Griffe von vorne

Bezeichnung Ausfiihrung

Ai hanmi katate dori

_ Uberkreuz mit einer Hand ein Handgelenk greifen
(Kosadori)

Gyaku hanmi katate dori | seitengleich mit einer Hand ein Handgelenk greifen

Katate ryote dori mit beiden Handen ein Handgelenk greifen

Morote dori mit beiden Handen ein Handgelenk greifen

Ryote dori beide Handgelenke greifen (meist Al hanmi)

Kata dori eine Schulter greifen

Katatori men uchi eine Schulter greifen; Schlag zum Kopf mit der anderen Hand
Mune dori Griff am Anzug mit einer Hand (meist Gyaku hanmi)
Mune dori Griff am Anzug mit beiden Handen (meist Ai hanmi)
Ryo Kata dori beide Schultern greifen (meist Ai hanmi)

Hiji dori einen Ellbogen greifen

Ryo Hiji dori beide Ellbdgen greifen

Mune dori mit einer Hand Revers greifen

Kubi shime Zum Hals greifen und Wirgen

Schlage und St6f3e von vorne

Bezeichnung Ausfiihrung

halbkreisfarmiger Aufwartshaken mit der offenen Hand

Kiawase shomenuchi _ _ _
zum Kinn oder ins Gesicht

Shomen uchi Schlag von oben auf die Stirn
Yokumen uchi Schlag auf Kopfseite

Jodan tsuki Stofl zum Kopf oder Hals
Chudan tsuki Stofd zu Brust oder Bauch
Gedan tsuki Stols in den Unterleib

Tritte von vorne

Bezeichnung Ausfiihrung
Mae geri vorwdrts gerichteter Tritt in den Bauch

Mawashi geri | seitlich geschwungener Tritt zum Kopf

www.shingitaidojo.de info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de
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Angriffe von hinten

Bezeichnung Ausfiihrung

von hinten beide

Ushiro ryote dori )
Handgelenke greifen

Ushiro ryo kata von hinten beide Schultern

dori greifen
Ushiro ryo hiji von hinten beide Ellenbogen
dori greifen

von hinten den Kragen
umgreifen

Ushiro eri dori

_ _| von hinten den Oberkdrper
Ushiro kakae dori

umklammern
Kombinierte Angriffe
Bezeichnung Ausfiihrung
Kata dori men uchi Schulter greifen und einen Schilag zur Stirn ausfiihren

Ushiro kata dori kubi shime | von hinten ein Handgelenk greifen und den Hals umklammern

14 Ushiro eri dori men uchi von hinten den Kragen greifen und einen Schlag zum Kopf fihren

tachi waza hanmi handachi waza

suUwari waza

www.shingitaidojo.de info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de
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Mune dori

s

-

/ .\

Al hamm| katate dorl Katate dori (Gyaku hamml)

Ryote mochi (Katate ryote gori) Ryo kata dori Ryote dori

ol

Shomen uchi Yokomen uchi Chudan Tsuki Jodan Tsuki

15

Kata dori menuchi

Ushiro eri dori Ushiro ryo kata dori Ushiro ryo te dori Ushiro ryo hiji dori

www.shingitaidojo.de info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de
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Shigitai Dojo - Frankfurt am Main Kyu-Prifungsprogramm fiir Kinder und Jugendliche

Dojoregeln fiir das Kindertraining

Unser Dojo ist ein Ort, an dem wir Aikido lernen wollen (,,Dojo“ bedeutet , Ort des Weges*).

Es ist keine Turnhalle sondern ein Ort zur Entwicklung der Personlichkeit, wo wir miteinander
Konzentration, Respekt und Achtsamkeit tiben kdnnen. Damit das am besten funktioniert,
mochten wir euch und eure Kinder deshalb bitten, die folgenden Regeln zu beachten:

1.
2.

Plinktlich zum Training kommen und Zeit fiir das Umziehen einzuplanen.

Im Umkleiderdumen oder Flur werden die Strafen-Schuhe ausgezogen und Schlappen
(oder Socken) fiir den Weg zum Dojo angezogen.

Vor Betreten der Ubungsmatte werden diese Schlappen dann ausgezogen und ordentlich
abgestellt. Besonders, wenn Kinder wiahrend des Trainings die Matte verlassen, um auf
Toilette zu gehen, sollen die Schlappen getragen werden, damit die Matte zum Uben
sauber bleibt.

Wir mdchten mit den Kindern u.a. auch Konzentration und Ruhe tiben. Deshalb
meditieren wir zu Beginn und am Ende des Trainings kurz mit ihnen. Damit die
Konzentration nicht gestort wird, bitten wir alle Eltern, nachdem dem Probetraining
wahrend des Trainings nicht im Dojo zu sein. Ihr férdert so nicht nur die Konzentration
eurer Kinder, sondern auch ihr Zutrauen in sich selbst und ihre Selbstiandigkeit.

In der Regel gibt es fiir die Kinder zweimal im Jahr die Méglichkeit, an , Glirtelpriifungen”
teilzunehmen, die die Entwicklung der Kinder zeigen. Dabei sind Zuschauer im Dojo
ausdriicklich erwiinscht.

Die Kinder sollten im Training aus Sicherheitsgriinden keine Socken tragen, damit sie
nicht ausrutschen, z.B. beim schnellen Laufen.

Da die Kinder sich beim Aikido-Uben gegenseitig anfassen, bitten wir darum, dass
Finger- und Fufdnagel kurz gehalten werden und die Kinder beim Uben keinen Schmuck
tragen. Ubungsanziige, Hinde und Fiif3e sollten sauber sein.

Um Sorgfalt und Selbstverantwortung zu tiben, empfehlen wir, dass die Kinder ihre
Aikido-Kleidung in einer Tasche mitbringen, sich in der Umkleide umziehen und ihre
Sachen ordentlich aufthingen, oder bereits umgezogen zum Training zu kommen. Alle
Kinder sollen ihre eigenen Giirtel binden lernen.

Ubungsleiter

Mark (Naravut) Punkaew Armin Dobric Hicham Oukhkellou
0176-953-72-150 0163-256-92-18 0179-821-21-13

training@shingitaidojo.de training@shingitaidojo.de training@shingitaidojo.de

Trainingszeit: Donnerstags 17:00 bis 18:00 Uhr

www.shingitaidojo.de info@shingitaidojo.de www.tg-hoechst.de



