
Freitag, den 5. März 2021 um 17 Uhr Freitag, den 5. März 2021 um 17 Uhr   
Live auf: http://youtube.soziokultur.meLive auf: http://youtube.soziokultur.me  
  
Nachdem die Au aktveranstaltung des Kreissportbundes am vergangenen Freitag einNachdem die Au aktveranstaltung des Kreissportbundes am vergangenen Freitag ein
großer Erfolg war, wird es in der zweiten Folge von "Fit ins Wochenende" asiatisch. Ramonagroßer Erfolg war, wird es in der zweiten Folge von "Fit ins Wochenende" asiatisch. Ramona
Nahrstedt und Frank Pelny stellen Yoga und Karate Do Kwai vor...Nahrstedt und Frank Pelny stellen Yoga und Karate Do Kwai vor...  
  

  
  
Ramona Nahrstedt (Injoy Nordhausen) (Injoy Nordhausen)  
Wenn es um YOGA in Nordhausen geht, muss zwangsläufig der Name Ramona NahrstedtWenn es um YOGA in Nordhausen geht, muss zwangsläufig der Name Ramona Nahrstedt
genannt werden. Ihre Qualifikationen: Group B-Lizenz-Trainerin, Yogalehrerin 500h Ryt,genannt werden. Ihre Qualifikationen: Group B-Lizenz-Trainerin, Yogalehrerin 500h Ryt,
Ayurvedatherapeutin, Yoga Referentin der Aciso Academy oder auch Med.Ayurvedatherapeutin, Yoga Referentin der Aciso Academy oder auch Med.
Ernährungsberaterin sprechen für sie. Wir freuen uns Ramona für das Projekt „Fit insErnährungsberaterin sprechen für sie. Wir freuen uns Ramona für das Projekt „Fit ins
Wochenende“ gewinnen zu können. Die Zusammenarbeit ist nicht neu. Auch zur Aerobic-Wochenende“ gewinnen zu können. Die Zusammenarbeit ist nicht neu. Auch zur Aerobic-
Night oder dem Frauensporttag war Ramona schon im Au rag des KSB Nordhausen e.V.Night oder dem Frauensporttag war Ramona schon im Au rag des KSB Nordhausen e.V.
unterwegs. Wir freuen uns auf eine entspannende Yoga-Einheit mit Ramona Nahrstedt.unterwegs. Wir freuen uns auf eine entspannende Yoga-Einheit mit Ramona Nahrstedt.  
  

  
  
Frank Pelny (KARATE-DO-KWAI Nordhausen) (KARATE-DO-KWAI Nordhausen)  
Eigentlich ist er neben seiner Tätigkeit als Trainer beim KARATE-DO-KWAI Nordhausen e.V.Eigentlich ist er neben seiner Tätigkeit als Trainer beim KARATE-DO-KWAI Nordhausen e.V.
als Trainer in der ganzen Welt unterwegs. Umso mehr freuen wir uns über die Zusage vonals Trainer in der ganzen Welt unterwegs. Umso mehr freuen wir uns über die Zusage von
Frank Pelny für das Projekt Fit ins Wochenende. Ein Name, der in seinem Sport weit über dieFrank Pelny für das Projekt Fit ins Wochenende. Ein Name, der in seinem Sport weit über die
Grenzen des Landes, selbst der europäischen, ein Begri  ist. Schon früh interessierte er sichGrenzen des Landes, selbst der europäischen, ein Begri  ist. Schon früh interessierte er sich
für Kampfsport. Bereits 1987 gründete er den Karate-Verein in Nordhausen. Neben seinerfür Kampfsport. Bereits 1987 gründete er den Karate-Verein in Nordhausen. Neben seiner
eigenen sportlichen Entwicklung, u.a. der Titel des Vize-Weltmeisters, war er schon immereigenen sportlichen Entwicklung, u.a. der Titel des Vize-Weltmeisters, war er schon immer
als Ausbilder tätig. Seine Erfahrungen und sein Können als A-Lizenz-Trainer gibt er aberals Ausbilder tätig. Seine Erfahrungen und sein Können als A-Lizenz-Trainer gibt er aber
nicht nur unzähligen Sportlern auf der ganzen Welt in Trainingseinheiten oder diversennicht nur unzähligen Sportlern auf der ganzen Welt in Trainingseinheiten oder diversen
Seminaren weiter, auch mehrere Fachpublikationen stehen in seiner Biographie. Wir freuenSeminaren weiter, auch mehrere Fachpublikationen stehen in seiner Biographie. Wir freuen
uns daher auf eine Koordinationseinheit mit Frank Pelny. uns daher auf eine Koordinationseinheit mit Frank Pelny.   
  
Zu erleben ist FIT INS WOCHENENDE – PART II amZu erleben ist FIT INS WOCHENENDE – PART II am  
Freitag, den 5. März 2021 um 17 Uhr Live auf: http://youtube.soziokultur.meFreitag, den 5. März 2021 um 17 Uhr Live auf: http://youtube.soziokultur.me

  
Quelle: KSBQuelle: KSB  
  

FIT INS WOCHENENDE – PART II

Donnerstag, 04. März 2021, 14:17 Uhr





















Work out-Woche im Park Hohenrode

Das alljährliche Laufereignis, der Heinrich-Siesmayer-Gedächtnis-Lauf, am kommendenDas alljährliche Laufereignis, der Heinrich-Siesmayer-Gedächtnis-Lauf, am kommenden
Samstag, ist gleichzeitig der Start für eine Woche voller sportlicher Angebote. Anlässlich derSamstag, ist gleichzeitig der Start für eine Woche voller sportlicher Angebote. Anlässlich der
BUGA 2021 veranstalten Förderverein Park Hohenrode und Kreissportbund NordhausenBUGA 2021 veranstalten Förderverein Park Hohenrode und Kreissportbund Nordhausen
eine Work Out-Woche...eine Work Out-Woche...  

Eingeladen sind alle Sport- und Fitnessinteressierte ob jung oder alt, Einsteiger oder Profi,Eingeladen sind alle Sport- und Fitnessinteressierte ob jung oder alt, Einsteiger oder Profi,
die Woche vom 6. - 10. September zu einer sportlichen zu machen. Mit einemdie Woche vom 6. - 10. September zu einer sportlichen zu machen. Mit einem
schwungvollen Aufwärmtraining mit Tanz beginnt am Montag Katrin vom „More Esprit“,schwungvollen Aufwärmtraining mit Tanz beginnt am Montag Katrin vom „More Esprit“,
dem Kinder- und Jugendtanzprojekt.dem Kinder- und Jugendtanzprojekt.  

Am Dienstag wird der Körper durch ein intensives Kra - und Funktionstraining gestählt.Am Dienstag wird der Körper durch ein intensives Kra - und Funktionstraining gestählt.
Marco Bachmann von der HSG Nordhausen und Deutscher Meister im Sprint zeigt Ihnen,Marco Bachmann von der HSG Nordhausen und Deutscher Meister im Sprint zeigt Ihnen,
wie Sie auch ohne Geräte nur mit eigenem Körpergewicht, e ektiv Muskulatur undwie Sie auch ohne Geräte nur mit eigenem Körpergewicht, e ektiv Muskulatur und
Ausdauer trainieren können.Ausdauer trainieren können.  

Der Mittwoch wird dann wieder rhythmisch, aber nicht weniger anspruchsvoll. Für Aerobic-Der Mittwoch wird dann wieder rhythmisch, aber nicht weniger anspruchsvoll. Für Aerobic-
Begeisterte wird Frau Wolfra Herbst taktvoll den Ton angeben, um gut motiviert dieBegeisterte wird Frau Wolfra Herbst taktvoll den Ton angeben, um gut motiviert die
optimale Leistung mit Freude am Sport aus dem Körper herauszuholen. Die Frauenwartinoptimale Leistung mit Freude am Sport aus dem Körper herauszuholen. Die Frauenwartin
vom Kreissportbund organisiert schon seit vielen Jahren die bekannte Aerobic-Night sowievom Kreissportbund organisiert schon seit vielen Jahren die bekannte Aerobic-Night sowie
den Frauensporttag, der dieses Jahr seinen 20. Geburtstag feiert. den Frauensporttag, der dieses Jahr seinen 20. Geburtstag feiert.   

Donnerstag stehen Koordination und Kra  im Fokus des Trainingsprogramms, beidesDonnerstag stehen Koordination und Kra  im Fokus des Trainingsprogramms, beides
wichtige Funktionen, die für einen aktiven Alltag unerlässlich sind. Frank Pelny, Vize-wichtige Funktionen, die für einen aktiven Alltag unerlässlich sind. Frank Pelny, Vize-
Weltmeister im Karate (Verein Karate-Do-Kwai, Nordhausen) sorgt mit seinem Wissen fürWeltmeister im Karate (Verein Karate-Do-Kwai, Nordhausen) sorgt mit seinem Wissen für
eine korrekte Ausführung der Übungen, für verletzungsfreie und e iziente Fitnesssteigerung.eine korrekte Ausführung der Übungen, für verletzungsfreie und e iziente Fitnesssteigerung.

Nach jedem Training gilt es den Körper auf eine Ruhe- und EntspannungsphaseNach jedem Training gilt es den Körper auf eine Ruhe- und Entspannungsphase
vorzubereiten, um den Muskeln eine Regenerationszeit zu ermöglichen. Deshalb sorgtvorzubereiten, um den Muskeln eine Regenerationszeit zu ermöglichen. Deshalb sorgt
abschließend Frau Laura Bode am Freitag mit Yogaübungen und Meditation dafür, dassabschließend Frau Laura Bode am Freitag mit Yogaübungen und Meditation dafür, dass
nicht nur Ihr Körper nach intensiven Fitnesseinheiten zur buddhistischen Ruhe findet,nicht nur Ihr Körper nach intensiven Fitnesseinheiten zur buddhistischen Ruhe findet,
sondern Ihr Geist auch im stressigen Alltag im Gleichgewicht bleibt.sondern Ihr Geist auch im stressigen Alltag im Gleichgewicht bleibt.  

Bei Regen wird es eine Indoor-Variante in der Villa-Knei  geben. Bitte Handtuch bzw.Bei Regen wird es eine Indoor-Variante in der Villa-Knei  geben. Bitte Handtuch bzw.
Unterlage nicht vergessen. Auf Grund der Corona-Bestimmungen sind wegen derUnterlage nicht vergessen. Auf Grund der Corona-Bestimmungen sind wegen der
Einschränkungen der zulässigen Personen-anzahl in geschlossenen Räumen, AnmeldungenEinschränkungen der zulässigen Personen-anzahl in geschlossenen Räumen, Anmeldungen
erforderlich!erforderlich!  

Bitte wenden Sie sich mit Ihrer Anmeldung an Daniela Althaus, (Verantwortliche Leiterin fürBitte wenden Sie sich mit Ihrer Anmeldung an Daniela Althaus, (Verantwortliche Leiterin für
den Außenstandort des Park Hohenrode), Telefonnummer: 0160 56 75 910.den Außenstandort des Park Hohenrode), Telefonnummer: 0160 56 75 910.  

Die Teams des Parks Hohenrode und des Kreissportbundes Nordhausen freuen sich aufDie Teams des Parks Hohenrode und des Kreissportbundes Nordhausen freuen sich auf
Ihren Besuch.Ihren Besuch.

START MIT SIESMAYER-GEDÄCHTNIS-LAUF AM SAMSTAG

Donnerstag, 02. September 2021, 15:59 Uhr

DDoonnnneerrssttaagg sstteehheenn KKoooorrddiinnaattiioonn uunndd KKrraa iimm FFookkuuss ddeess TTrraaiinniinnggsspprrooggrraammmmss,, bbeeiiddeess
wwiicchhttiiggee FFuunnkkttiioonneenn,, ddiiee ffüürr eeiinneenn aakkttiivveenn AAllllttaagg uunneerrlläässsslliicchh ssiinndd.. FFrraannkk PPeellnnyy,, VViizzee--
WWeellttmmeeiisstteerr iimm KKaarraattee ((VVeerreeiinn KKaarraattee--DDoo--KKwwaaii,, NNoorrddhhaauusseenn)) ssoorrggtt mmiitt sseeiinneemm WWiisssseenn ffüürr
eeiinnee kkoorrrreekkttee AAuussffüühhrruunngg ddeerr ÜÜbbuunnggeenn,, ffüürr vveerrlleettzzuunnggssffrreeiiee uunndd ee iizziieennttee FFiittnneesssssstteeiiggeerruunngg..



Ferienaktionen der Kampfsportler (Foto: S.Schröter)Ferienaktionen der Kampfsportler (Foto: S.Schröter)

Viele sommerliche Aktionen stärkten
Teamgeist

Die Ferien sind nun zu Ende und mit dem Beginn des neuen Schuljahres startet auch wiederDie Ferien sind nun zu Ende und mit dem Beginn des neuen Schuljahres startet auch wieder
der normale Trainingsbetrieb beim Karate-Do-Kwai Nordhausen. Es ist aber nicht so, dassder normale Trainingsbetrieb beim Karate-Do-Kwai Nordhausen. Es ist aber nicht so, dass
die Mitglieder in der Ferienzeit alle auf der faulen Haut lagen... die Mitglieder in der Ferienzeit alle auf der faulen Haut lagen...   
  

  

In den letzten sechs Wochen wurde einiges auf die Beine gestellt. Denn man kann sich auchIn den letzten sechs Wochen wurde einiges auf die Beine gestellt. Denn man kann sich auch
erholen und trotzdem gleichzeitig aktiv sein. So organisierte Frauenwartin Sandra Kerstenerholen und trotzdem gleichzeitig aktiv sein. So organisierte Frauenwartin Sandra Kersten
speziell für die Damen eine Wanderung zum Braunsteinhaus (Foto). Unterwegs wurde nichtspeziell für die Damen eine Wanderung zum Braunsteinhaus (Foto). Unterwegs wurde nicht
nur geplaudert und die Natur genossen, sondern es dur en auch ein paar zusätzlichenur geplaudert und die Natur genossen, sondern es dur en auch ein paar zusätzliche
Übungen zu Fitness und Koordination absolviert werden.Übungen zu Fitness und Koordination absolviert werden.  
  
Natürlich kamen auch die Vereinskinder nicht zu kurz. Hier lag die Verantwortung beiNatürlich kamen auch die Vereinskinder nicht zu kurz. Hier lag die Verantwortung bei
Jugendwart Paul Friebel. Mit viel Spaß wurden Spiel und Sport beim Kinderfest geschicktJugendwart Paul Friebel. Mit viel Spaß wurden Spiel und Sport beim Kinderfest geschickt
verknüp . Ob mit Bällen oder beim Hindernisparcours – das abschließende Eis essenverknüp . Ob mit Bällen oder beim Hindernisparcours – das abschließende Eis essen
hatten sich alle redlich verdient.hatten sich alle redlich verdient.  
  
Und nicht zuletzt scha e es Vereinschef Frank Pelny trotz Auflagen und EinschränkungenUnd nicht zuletzt scha e es Vereinschef Frank Pelny trotz Auflagen und Einschränkungen
während der Ferien noch ein tolles Europa-Trainingslager für die Kobudô-Kämpferwährend der Ferien noch ein tolles Europa-Trainingslager für die Kobudô-Kämpfer
durchzuführen.durchzuführen.  
  
Somit gilt ab kommenden Montag wieder der Standardtrainingsplan für alle Mitglieder undSomit gilt ab kommenden Montag wieder der Standardtrainingsplan für alle Mitglieder und
Übungsgruppen in der Ho nung, dass sich nicht nur die alten Bekannten wie gewohntÜbungsgruppen in der Ho nung, dass sich nicht nur die alten Bekannten wie gewohnt
tre en, sondern auch viele neue interessierte Gesichter zu sehen sein werden. Dafür bietettre en, sondern auch viele neue interessierte Gesichter zu sehen sein werden. Dafür bietet
der Karateverein vier Wochen kostenloses Probetraining zum unverbindlichender Karateverein vier Wochen kostenloses Probetraining zum unverbindlichen
Reinschnuppern, gerne auch in mehreren Übungsgruppen bzw. Sportarten.Reinschnuppern, gerne auch in mehreren Übungsgruppen bzw. Sportarten.  
  
Im Nordhäuser Verein gibt es für Karate verschiedene, nach Alter, gesta elteIm Nordhäuser Verein gibt es für Karate verschiedene, nach Alter, gesta elte
Trainingsgruppen für Kinder, Erwachsene und auch eine eigene Senioren-Gruppe. FürTrainingsgruppen für Kinder, Erwachsene und auch eine eigene Senioren-Gruppe. Für
Kobudô (Wa enkarate) und SaCO-Selbstverteidigung muss man das 14. Lebensjahr schonKobudô (Wa enkarate) und SaCO-Selbstverteidigung muss man das 14. Lebensjahr schon
erreicht haben. Karate-Aerobic ist gerade bei Frauen sehr beliebt und ideal für dieerreicht haben. Karate-Aerobic ist gerade bei Frauen sehr beliebt und ideal für die
Verbesserung der Fitness geeignet. Außerdem gibt es noch eine Übungsgruppe Qi-Gong.Verbesserung der Fitness geeignet. Außerdem gibt es noch eine Übungsgruppe Qi-Gong.
Die Kleinsten (4-7 Jahre) werden entwicklungsgerecht in der Ninja-Kids Gruppe an denDie Kleinsten (4-7 Jahre) werden entwicklungsgerecht in der Ninja-Kids Gruppe an den
Sport herangeführt. Wessen sportliches Interesse nicht unbedingt im Kampfsport liegt, derSport herangeführt. Wessen sportliches Interesse nicht unbedingt im Kampfsport liegt, der
ist in der Gruppe Basis-Fit gut aufgehoben.ist in der Gruppe Basis-Fit gut aufgehoben.  
  
Information bekommt man im Internet unter www.karate-nordhausen.de, per Telefon NDHInformation bekommt man im Internet unter www.karate-nordhausen.de, per Telefon NDH
60 47 36 oder einfach mal zu den Trainingszeiten in der Spendekirchhof-Turnhalle des60 47 36 oder einfach mal zu den Trainingszeiten in der Spendekirchhof-Turnhalle des
Humboldt-Gymnasiums in der Münzgasse vorbeischauen.Humboldt-Gymnasiums in der Münzgasse vorbeischauen.  
Sven Schröter

KARATE-DO-KWAI NORDHAUSEN STARTET WIEDER IN DEN TRAININGSBETRIEB

Sonnabend, 04. September 2021, 09:00 Uhr







Stolze neue Gürtelträger (Foto: S.Schröter)Stolze neue Gürtelträger (Foto: S.Schröter)

Gelungener Jahresabschluss für Nordhäuser Karateka (Foto: S.Schröter)Gelungener Jahresabschluss für Nordhäuser Karateka (Foto: S.Schröter)

Happy Jahresende beim Karateverein

Obwohl das Trainingsjahr 2021 Corona bedingt erst im Juni wieder wirklich angefangen hatte, gab es nun beim Karate-Do-Kwai Nordhausen zum Jahresende doch noch ein Happy End.Obwohl das Trainingsjahr 2021 Corona bedingt erst im Juni wieder wirklich angefangen hatte, gab es nun beim Karate-Do-Kwai Nordhausen zum Jahresende doch noch ein Happy End.
Insgesamt 30 Mitglieder konnten die Gürtelprüfung für die jeweils nächsthöhere Graduierung ablegen...Insgesamt 30 Mitglieder konnten die Gürtelprüfung für die jeweils nächsthöhere Graduierung ablegen...  
  

Der Übungsbetrieb wurde zwar auch in diesem Jahr im Januar begonnen, aber der allgemeinen Lage geschuldet nur virtuell als Onlinetraining. Dabei wurde nicht weniger enthusiastisch SportDer Übungsbetrieb wurde zwar auch in diesem Jahr im Januar begonnen, aber der allgemeinen Lage geschuldet nur virtuell als Onlinetraining. Dabei wurde nicht weniger enthusiastisch Sport
getrieben wie im Präsenztraining, aber eine Trainingseinheit mit individuellen Korrekturen in der Halle kann es leider nicht ersetzen. Umso glücklicher waren alle, als endlich wieder dergetrieben wie im Präsenztraining, aber eine Trainingseinheit mit individuellen Korrekturen in der Halle kann es leider nicht ersetzen. Umso glücklicher waren alle, als endlich wieder der
Breitensport erlaubt wurde. Zunächst als Freilu training, später unter Auflagen auch wieder in der Sporthalle. Breitensport erlaubt wurde. Zunächst als Freilu training, später unter Auflagen auch wieder in der Sporthalle.   
  
Da sich die Regeln auch gern mal recht kurzfristig änderten, war es vor allem der Che rainer und Vereinsvorsitzende Frank Pelny, der stets gut informiert darauf achtete, dass es immer mitDa sich die Regeln auch gern mal recht kurzfristig änderten, war es vor allem der Che rainer und Vereinsvorsitzende Frank Pelny, der stets gut informiert darauf achtete, dass es immer mit
rechten Dingen zuging. Seinem Hygienekonzept, seinen Kontrollen von Impf- und Genesenenstatus sowie seiner Überwachung der Schnelltests vor Ort ist es zu verdanken, dass derrechten Dingen zuging. Seinem Hygienekonzept, seinen Kontrollen von Impf- und Genesenenstatus sowie seiner Überwachung der Schnelltests vor Ort ist es zu verdanken, dass der
Trainingsbetrieb so reibungslos aufrechterhalten werden konnte und keine einzige Corona-Infektion festgestellt wurde.Trainingsbetrieb so reibungslos aufrechterhalten werden konnte und keine einzige Corona-Infektion festgestellt wurde.  
  
Dies waren aber nur die Grundvorrausetzungen für die Mitglieder, die sich in den verschiedenen Übungsgruppen mit Fleiß weiterentwickelten und nun im Dezember zu den PrüfungenDies waren aber nur die Grundvorrausetzungen für die Mitglieder, die sich in den verschiedenen Übungsgruppen mit Fleiß weiterentwickelten und nun im Dezember zu den Prüfungen
zugelassen wurden. Dabei konnten im Karate in Nordhausen fünfmal der weiß-gelbe, fünfmal der gelbe, einmal der grüne und sogar viermal der braune Gürtel bestanden werden. In Kelbrazugelassen wurden. Dabei konnten im Karate in Nordhausen fünfmal der weiß-gelbe, fünfmal der gelbe, einmal der grüne und sogar viermal der braune Gürtel bestanden werden. In Kelbra
hingegen waren es siebenmal der weiß-gelbe und dreimal der gelbe Gürtel.hingegen waren es siebenmal der weiß-gelbe und dreimal der gelbe Gürtel.  
Bei der Übungsgruppe SaCO-Selbstverteidigung strahlen nun zusätzlich zweimal Gelb, zweimal Orange und einmal Braun.Bei der Übungsgruppe SaCO-Selbstverteidigung strahlen nun zusätzlich zweimal Gelb, zweimal Orange und einmal Braun.  
  
Auf jeden Fall bleibt zu ho en, dass die Einschränkungen in der nächsten Zeit weiterhin ein zielgerichtetes Training im Breitensport für Jedermann erlauben. Denn auch das dient derAuf jeden Fall bleibt zu ho en, dass die Einschränkungen in der nächsten Zeit weiterhin ein zielgerichtetes Training im Breitensport für Jedermann erlauben. Denn auch das dient der
Gesundheit Vieler und darf keinesfalls vernachlässigt werden. Ein großer Dank geht dazu natürlich auch in diesem Jahr an alle Unterstützer des Karate-Do-Kwai Nordhausen. Ebenso an alleGesundheit Vieler und darf keinesfalls vernachlässigt werden. Ein großer Dank geht dazu natürlich auch in diesem Jahr an alle Unterstützer des Karate-Do-Kwai Nordhausen. Ebenso an alle
Trainer, Vorstände und nicht zuletzt an die Eltern und die Familien der kleinen und großen Sportler.Trainer, Vorstände und nicht zuletzt an die Eltern und die Familien der kleinen und großen Sportler.  
  

Im Nordhäuser Verein gibt es für Karate verschiedene, nach Alter, gesta elte Trainingsgruppen für Kinder, Erwachsene und auch eine eigene Senioren-Gruppe. Wer Karate für sich ausprobierenIm Nordhäuser Verein gibt es für Karate verschiedene, nach Alter, gesta elte Trainingsgruppen für Kinder, Erwachsene und auch eine eigene Senioren-Gruppe. Wer Karate für sich ausprobieren
möchte, kann dazu gerne das vierwöchige kostenlose Probetraining nutzen. Derzeit findet das Training in der Sporthalle Spendekirchhof des Humboldt-Gymnasiums in der Münzgasse statt.möchte, kann dazu gerne das vierwöchige kostenlose Probetraining nutzen. Derzeit findet das Training in der Sporthalle Spendekirchhof des Humboldt-Gymnasiums in der Münzgasse statt.  
  
Weitere Information bekommt man im Internet unter www.karate-nordhausen.de, per Telefon NDH 60 47 36 oder einfach mal zu den Trainingszeiten in der Sporthalle vorbeischauen.Weitere Information bekommt man im Internet unter www.karate-nordhausen.de, per Telefon NDH 60 47 36 oder einfach mal zu den Trainingszeiten in der Sporthalle vorbeischauen.  
Sven Schröter
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