
Power Technik Lehrgang

Content
Lehrgang für leistungsorientierte Poomsae SportlerInnen, TrainerInnen, Kids und alle 

Poomsae Interessierte

Ihr seid Turniersportler, Trainer, möchtet bald mal auf einem Turnier starten oder Euch im 

Bereich Poomsae verbessern? 

Euch interessieren die neuesten Facts in den Bereichen Keypoints, Fitness, Stabilität, Drehungen, 
Flow und Impact Kickvorbereitung und Kicks ?

Dann seid Ihr bei diesem Lehrgang genau richtig!

Alle Formen werden mit den aktuellsten Keypoints und je nach individuellem Leistungsniveau 
erarbeitet. Ihr erhaltet ein umfangreiches und intensives Training durch eine erfahrene 

Bundeskaderathletin.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt, um eine bestmögliche individuelle Betreuung zu ermöglichen. 

Die Anmeldung per E-Mail an: annasiepmann@outlook.de. 

Der Kostenanteil liegt bei 56,00 Euro pro Person 

Lehrgang Lehrgang für leistungsorientierte SportlerInnen, TrainerInnen, Kids 

und Poomsae Interessierte

Wann und Wo 08.04.2023 

Elbscheweg 12, 58300 Wetter (Ruhr)

Referentin Anna Monika Siepmann

3 . Dan

Vize Europameisterin (Team) 2019

EM Bronzemedaillen 

(Individual & Pair) 2021

mehrfache Deutsche Meisterin und 

Landesmeisterin

Dauer des Lehrganges 8:30 Uhr Einlass

10:00 Uhr bis 18:00 Uhr Lehrgang



Nach der Bestätigung der Anmeldung bitte überweisen an:

Jetzt heißt es schnell sein....das nächste Turnier kommt bestimmt.....

Must Haves 
Damit wir die Übungen gut ausführen können, bringt bitte jegliche Terra Bänder, einen 

Softball, einen Tennisball und falls vorhanden Balance Pads mit. Das Wichtigste ist jedoch, 

dass ihr viel Freude, Motivation und gute Laune mitbringt.

Timeline

Anna Siepmann DE94 4505 0001 1000 1775 96

Verwendungszweck: Name,Nachname PTL 1

Uhrzeit Inhalte

10:00 Uhr bis 11:00 Uhr Warm up

11:00 Uhr bis 12:00 Uhr gezieltes Mobilisieren und Dehnen

13:00 Uhr bis 14:00 Uhr Kickvorbereitung

14:00 Uhr bis 15:00 Uhr Mittagspause → Essen wird vor Ort angeboten!

15:00 Uhr bis 17:00 Uhr Poomsae Keypoints → Formen 4 bis 13 

(nach individuellem Wunsch der Gruppe)

17:00 Uhr bis 17:30 Uhr Pause

17:30 Uhr bis 18:00 Uhr Poomsae - das Präsentieren von Techniken

Welche Rolle spielt Flow und Impact

ab 18:00 Uhr Abreise



- B
B


