SHINZEN DOJO

KARATE | KAMPFSPORT

KARATE WORKOUT
FUR ZUHAUSE

VORBEREITUNG
Such dir einen Such dir etwas um die  Tipp: Hol dir
geeigneten Platz zum Zeit ablesen zu jemanden als

trainieren (ca. 2x2 m) konnen (Smartphone) Unterstutzung dazu

AUFWARMUNG

3 bis 5 Runden von jeder Ubung
(Bsp. 1. Runde: 1. Ubung, 2. Ubung, 3. Ubung, 4. Ubung 4 und dann
2. Runde: Ubung 1, etc.)

1.Ubung: 30 bis 45 Sekunden Hampelmann
2.Ubung: 10 Liegestltze (Normale oder auf Knécheln)
3.Ubung: 15 bis 20 Squats
4.Ubung: 20 Tsukis im Stand
a.(Faustwechsel im Stand | FURe schulterbreit und parallel)
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HAUPTTEIL

KIHON BLOCK 1

Schlag- und Blocktechniken

Ubung

Wechsel der

Schlagtechniken mit Oi-

Tsuki und Gyaku-Tsuki

Ubung

Wechsel der Block- und

Schlagtechnik mit Jodan

Uke und Gyaku-Tsuki

Ubung

Wechsel der Block- und

Schlagtechnik mit Gedan

Barai und Gyaku-Tsuki

Ausgangsstellung

Sanchin-Dachi

Ausgangsstellung

Sanchin-Dachi

Ausgangsstellung

Sanchin-Dachi

Anzahl

10x linkes Bein vorn
10x rechtes Bein vorn

Anzahl

10x linkes Bein vorn
10x rechtes Bein vorn

Anzahl

10x linkes Bein vorn
10x rechtes Bein vorn
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HAUPTTEIL

KIHON BLOCK 2

Schlag- und Blocktechniken

Ubung

Mae Geri im Stand
(hinteres Bein)
Ubung

Mae Geri im Stand
(vorderes Bein)

Ubung

Mawashi Geri im Stand
(vorderes Bein)

Ausgangsstellung
Kamaete

(Kampfstand)
Ausgangsstellung

Kamaete
(Kampfstand)

Ausgangsstellung

Kamaete
(Kampfstand)

Anzahl

10x linkes Bein vorn
10x rechtes Bein vorn

Anzahl

10x linkes Bein vorn
10x rechtes Bein vorn

Anzahl

10x linkes Bein vorn
10x rechtes Bein vorn
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HAUPTTEIL

KATA BLOCK 1

Such dir eine Kyokushin Karate Kata aus die du gut beherrschst

Teile deine Kata in 3 Teile auf

Laufe jeden Teil mindestens 10 Mal und beginne dann mit
dem nachsten Teil (Bsp.: Teil 1 10 Mal, dann Teil 2 10 Mal, dann
Teil 3 10 Mal)

Achte auf saubere und korrekte Bewegungen! Tempo spielt
keine Rolle, sondern die Kérperspannung sowie die
Ausfuhrung und die Dynamik der Technik zahlt!

Hast du alle Teile geschafft, laufe die Kata noch 3 - 5 Mal
komplett

Fertig!
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SCHLUSSTEIL

DEHNUNG & STRETCHING

Dehne Kopf und Hals jeweis nach links und rechts 3 bis 5 Mal

Rotiere Arme und Schultern mindestes 5 Mal rechts und links

Rotiere deine Hufte jeweils nach links und rechts mindestens 5
Mal und schaue dabei nach vorne

FUhre einen Zenkutsu Dachi Stand aus und spanne dabei das
vordere Bein an im gewinkelten Schritt sowie streck dein
hinteres Bein komplett aus - halte diese Stellung mindestens
20 Sekunden pro Bein und wechsel dann das Bein

Beuge soweit wie mdglich deinen Rucken nach hinten und
greife dabei mit beiden Armen nach hinten

Wiederhole diese Ubungen zur Dehnung mindestens 2
bis 3 Mal, um einen Effekt zu spuren!

osu!

Mach diesen Plan 3 bis 4 Mal die Woche. Es liegt ganz bei dir! Sollten
dir manche Ubungen zu leichtfallen, kannst du diese gern ersetzen
oder in schwierigeren Formen einbauen. Wir wunschen dir viel Spal3
mit deinem 1. Trainingsplan in der Lockdown Zeit!

Dein Shinzen Dojo



