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KINDER- & JUGENDTRAINING

1966 " EINMAL ÜBER DIE 
 MACHT NOCH KEIN 

Schwerpunkt: Tiefe Beugung mit Streckung nach oben in die Technik und den Stand.
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KINDER- & JUGENDTRAINING

Über das Unterrichten von Kihon im Kinder- und 
Jugendtraining (für Trainer und Schüler)
Text & Fotos: Tobias Prüfert, DJKB-Jugendwart

WIESE GELAUFEN,
WEG"
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(Ausholbewegungen wirken sich positiv auf die Haltung des Ober-

körpers aus) - aufrichten, vorspannen, neigen, eindrehen.

(Verbesserung der Haltung durch Training der großen Muskelgrup-

pen - Defi zite bei Rücken, Brust und Bauchspannung)

(z. Bsp. Grundblöcke und Tsuki Varianten/ lotet die Schultern und 

den Oberkörper ein, Koordinationshilfe)

(Standverhalten, Übergänge der Stände und Verbindung der Stände

zum Rumpf / Körperspannung)

BEISPIELE FÜR DIE UMSETZUNG  

Das Beibehalten des "Hüftniveaus" mit 

gleichzeitiger Technik und Stand.

Haltungsschulung durch beidarmige  Ausführung der Grundblöcke.
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(Instabilität)

(Instabilität / Sensomotorisch) 

(mit und ohne Partner)

(langsam-schnell/

 schnell-langsam/langsam-langsam/schnell-schnell)

   IM KIHON-TRAINING NACH SCHWERPUNKTEN.

Stabilisation und Kräftigung durch "Instabilen Untergrund".

 Stabilisieren und spannen von groß zu klein, diagonal.

Streckung diagonal 

durch den Körper mit 

Kontrolle des Gleich-

gewichts. (1 + 2)

Tiefe Beugung mit 

Streckung in die 

Technik/Stand nach 

oben. (3 + 4)

KINDER- & JUGENDTRAINING
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Abdruck des Standbein in die Länge der Endstellung.

Abdruck des Standbein 

mit Rotation und Technik.

Steigerung der "Bein-Streckkraft" durch 

"Sprung-Spannungspause-Technik".
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Stabilisation und Kräftigung durch Zugspannung.

Verbesserung der Handkoordination und Griffschnelligkeit durch 

"Tsuki-Griff-Kombination".

Rückenstabilität, 

Haltung und Bauch-

spannung durch 

beidarmige 

"Mae-Geri Übung". 

KINDER- & JUGENDTRAINING


