UBUNGEN MIT
DEM THERABAND

% Du brauchst:
1. eine Tiir, ein Theraband und

ein kleines Handtuch
- 2. Handtuch mittig ans Theraband
knoten (als Tiranker)
- 3. Turanker kann mittig, unten
. oder oben in die Tur eingeklemmt
werden. Theraband zur anderen
Turseite ziehen und Tuir schlieBen.

SPORT
DOJO
BERLIN

KUZUSHI-UBUNGEN

Alle Ubungen kénnen als

1. Schnellkraft mit
10 Sekunden Belastung, |
30 Sekunden Pause |
oder

2. Kraftausdauer mit
1-2 Minuten Belastung,
30-60 Sekunden Pause
ausgefiihrt werden.

Theraband mittig in
der Tiir eingeklammt

Ausgangsposition. Blick zur Tir; ein Theraband
pro Hand nach vorn auf Hiifthdhe gestreck auf
Spannung bringen. AnreiBen auf Brusthohe,
Schulterbltter zusammenfiihren.

Klasssiches Kuzushi: Blick zur Tiir;
FiBe in Schrittstellung; eine Hand als
Hub-Arm, andere Hand als Zug-Arm,
Blick zum Zugarm

Ausgangsposition. Blick zur Tir; ein Theraband
pro Hand nach vorn auf Hiifthohe gestreck auf
Spannung bringen. AnreiBen zu den Ohren,
Schulterblétter zusammenfiihren.

Ausgangsposition mit dem Riicken zur Tir,
ein Theraband pro Hand im Nacken auf
Spannung bringen und tiber den Kopf nach
vorn ziehen (Beine ggf. leicht beugen)

Ausgangsposition. Blick zur Tir; ein Theraband
pro Hand nach vorn auf Hiifthdhe gestreck auf
Spannung bringen. Zug Uber den Kopf.

(= Hubarm-Training)



KUZUSHI-UBUNGEN

Theraband oben in
der Tiir eingeklammt

Ausgangsposition. Blick zur Tir; ein Theraband
pro Hand nach vorn auf Hiifthohe gestreck auf
Spannung bringen. AnreiBen auf Brusthohe,
Schulterbldtter zusammenfiihren.

Ausgangsposition. Blick zur Tir; ein Theraband
pro Hand nach vorn auf Hiifthohe gestreck auf
Spannung bringen. AnreiBen zu den Ohren,
Schulterblétter zusammenfiihren.

Ausgangsposition. Blick zur Tiir; ein Theraband
pro Hand nach vorn auf Hiifthdhe gestreck auf
Spannung bringen. Zug Uber den Kopf.

(= Hubarm-Training)

Theraband unten in

-~ der Tur eingeklammt

Klasssiches Kuzushi mit
erhéhtem Widerstand:
Blick zur Tur;

FiiBe in Schrittstellung;
eine Hand als Hub-Arm,
andere Hand als Zug-Arm,
1/4 Oberkérperdrehung




UCHI-KOMIS
Eindrehtechniken DOJO?

Theraband mittig in Blick zur Tiir, FiiBe schulter- Theraband in einer Hand; Pul-  zweiten FuB nachsetzen und
der Tiir eingeklammt  breit auseinander und parallel  ling-Out + Zug vor die Brust 180°-Drehung zur Tiir

Seoi-Nage tief

Theraband mittig in Blick zur Tir: Hub- und Zugarm auf Spannung SN aus dem Kniestand; eindrehen und nach vorn her-

der Tur eingeklammt ~ bringen. Wurfeingang Pulling-Out oder Kodokan ~ ausschieben; Zehen bleiben flach auf dem Boden
moglich
Uchi-Mata

Schwerpunkt Arme: Blick zur Tiir; Hubarm und Zugarm auf Stabile Standwage halten oder ggf. einbeinig
Theraband mittig in Spannung bringen. Wurfeingang Pulling-Out  nach vorn springen
der Tiir eingeklammt ~ oder Kodokan mdglich

Schwerpunkt Beine: Schwungbein im Band; Zug nach schrag vorn Schwungbein heben und

Theraband unten in der Tur Schrittstellung; Hub- Standwaage halten
eingeklammt + Knoten und Zugarm



UCHI-KOMIS

FuBBtechniken
De-Ashi-Barai / O-Ukuri-Ashi-Barai

Schwerpunkt:
Beinarbeit:

Theraband un-
ten in der Tur

Jo ?

FuB3 im Band fegt
am anderen Ful®
vorbei; Zugarm
kann unten vor

— — _ EinenFuBindas
,! Theraband stellen

-4 und auf Spannung

bringen, passender

eingeklammt g Arm dazu ist der = der Hiifte mitge-
und einen - Zug-arm;andere | J . . fihrtwerden (im
leichten Kno- " Hand ist am Rever : Bild nicht sichtbar)
ten gemacht
Flr O-Ukuri-Ashi-Barai: vor dem Fegen einen seitlichen Nachstellschritt machen.
1 | \\ ’ Schwerpunkt: . Eine Hand fasst ~————— Dort, wo der Fuf3
=| \ - Armarbeit beide Enden des 0 B fegt, gibt die Hand
gt - | Theraband mit- Therabandes: el noch mehr Druck;
: tig in der Tiir zweite Hand liegt e | B | alternativ: nur
. eingeklammt nurauf, Hande [ auf den Zugarm
= und auf Span- fihren das Thera- konzentrieren und
nung gebracht band am Kérper g Band mit nur einer

Hand festhalten

-

| vorbei.

O-Uchi-Gari

=1 Theraband Einen Fuf Nachstell- 3 0 | FuB im Band
unten in im Band auf schritt mit " | miteinem
der Tur Spannung dem hinten 11 groBen O auf
einge- bringen; stehenden ﬁ den Boden
klammt Hubhand Bein y - malend
und einen | am Rever (FiiBe dich- " nach hinten
leichten | auf Thera- - ter zusam- reiBen; Arme
Knoten | band-Seite; | men als auf ziehen dabei
gemacht Schrittsellung dem Bild) in Richtung

einnehmen der Hiifte

O-Uchi-barai. Ko-Uchi-Gari oder Ko-Uchi-Barai ebenfalls moglich

O-Soto-Gari
~ Theraband Einen Fuf Uberhol- Durchreifen
‘ unten in im Band auf schritt mit des hinte-
der Tur Spannung dem hin- " | ren Beines
einge- bringen; teren Bein {4 (méglichst
klammt Hubhand schréag nach gestreckt
und einen | am Rever vorn setzen; lassen);
leichten | auf Thera- g Armzug
Knoten | band-Seite; | kann mit-
gemacht Schrittsellung gemacht
einnehmen werden

Alternative fr mehr Widerstand: mit dem Riicken zur Tiir stehen und diese Bewegungen ausfiihren



