1. Chemnitzer Ju-Jutsu Verein e.V.

NeefestralRe 76
09119 Chemnitz
Tel./Fax: 0371/ 911731

Mitglied im Landessportbund Sachsen e.V.
Mitglied im Sachsischen Ju-Jutsu Verband e.V.
Mitglied im Stadtsportbund Chemnitz e.V.

Trainingsprogramm ,,Ju-Jutsu@home” Woche 14.-20.12.2020
Alle Videos und Anleitungen auf www.cjjv.de/heimtraining

Material:
> eine Iso-Matte oder eine diinne Decke (kann bei allen Ubungen als Unterlage
genutzt werden, um das Laufen oder springen zu dampfen)
» Stoppuhr/Timer (bspw. im Smartphone — App , Timer Plus — Trainings-Timer®)

1. Erwarmung (ohne Videomaterial)

@ | Dauer/Anzahl | Ubung

O | 3 Minuten Lockeres Laufen am Ort

O | 6 Stuck Flach auf den Bauch legen und wieder aufstehen

O | 2 Minuten Lockeres Laufen am Ort

O | 4x30Sek.=2 Lockeres Laufen am Ort mit Armkreisen vorwarts und rickwarts (rechts
Minuten und links)

O | 3x 30 Sek. = Lockeres Laufen am Ort mit beidseitigen, lockeren FauststdRen nach
1:30 Minuten vorn, zur Seite und nach oben

O | 30 Sekunden Lockeres Laufen am Ort

- im Anschluss Arme und Beine Ausschiitteln, kurzes Dehnen (ca. 5-10 Sek.) -

2. Athletik (Video ,,Ganzkorper Workout - Kim Gottwald“ - Einheit 2)
- Die Angaben hinter den Ubungen entsprechen den Zeitangaben im Video
- Mit Gewicht sollten die Ubungen nur von den alteren (ab 12 Jahren) durchgefiihrt werden, wenn
sie ohne Gewicht zu einfach sind.

Runde 1: Runde 2: Runde 3:

Ubungszeit: 30 Sekunden Ubungszeit: 60 Sekunden Ubungszeit: 45 Sekunden

Pausenzeit: 15 Sekunden Pausenzeit: 30 Sekunden Pausenzeit: 20 Sekunden

O | Kniebeugen mit Ful3stol3 O | Kniebeugen mit Ful3stol3 O | Kniebeugen mit Ful3stol3
(2:12) (2:12) (2:12)

O | Pause O | Pause O | Pause

O | Beinheben aus der O | Beinheben aus der O | Beinheben aus der
Ruckenlage ("Reverse Ruckenlage ("Reverse Ruckenlage ("Reverse
Crunch") (6:36) Crunch") (6:36) Crunch") (6:36)

O | Pause O | Pause O | Pause

O | Rumpfheben aus der O | Rumpfheben aus der O | Rumpfheben aus der
Bauchlage (10:15) Bauchlage (10:15) Bauchlage (10:15)

O | Pause O | Pause O | Pause

O | Seitstitz - Heben und O | Seitstiitz - Heben und O | Seitstitz - Heben und
Senken des Rumpfes Senken des Rumpfes Senken des Rumpfes
(12:54) (12:54) (12:54)

O | Pause O | Pause O | Pause

O | 1-Bein-Briicke mit Anheben | O | 1-Bein-Briicke mit O | 1-Bein-Briicke mit
des Rumpfes (14:58) Anheben des Rumpfes Anheben des Rumpfes

(14:58) (14:58)



http://www.cjjv.de/heimtraining

3. Technik (Video ,,Kick und Punch Kombinationen 2 — Andreas Gittner*)
Jeweils die Kombination mit 10 Wiederholungen durchfuhren, es gibt 2 Runden
1. Runde: Die Techniken langsam und locker ausfihren, um die Bewegung

4.

,kennenzulernen®

2. Runde: Die Techniken mit mehr Kraft und Koérperspannung ausfuhren —
trotzdem auf die technische Ausfihrung achten!

Runde 1: langsam und locker Runde 2: dynamisch und kraftvoll

O | Fihrhand, Schlaghand, Fihrhand O | Fuhrhand, Schlaghand, Fuhrhand

O | Doppelfauststof + Schwinger O | Doppelfauststo3 + Schwinger

o Dopp_t_—zlfaustoB + Schwinger + o Dopp_glfaustol& + Schwinger +
Aufwértshaken Aufwértshaken

O | Doppelfauststof’ + Knieschlag O | DoppelfauststoR3 + Knieschlag

O | Doppelfauststof? + FuBtritt vorwarts O | Doppelfauststo3 + Fuf3tritt vorwarts

0 Lowkick + Schlaghand + Knieschlag + 0 Lowkick + Schlaghand + Knieschlag +
Ellenbogenschlag Ellenbogenschlag

Dehnung

- Die Dehnungstibungen sollten in einer leicht ziehenden Spannung ca. 30
Sekunden gehalten werden.
- Jede Ubung beidseitig durchfiihren und 2 mal wiederholen

Wade

Fassen der FuRspitzen mit
beiden Handen

Knie ist gestreckt,
Standbein leicht gebeugt

Oberschenkelriickseite

Beide Knie sind gestreckt
Handflachen versuchen
den Boden zu berihren
es kann von links nach
rechts gewandert werden

Oberschenkelinnenseite

Beine tber Schulterbreit
gestellt

Knie sind gestreckt

Es wird versucht die
FuRRzehen zu beriihren

Rickenmuskulatur

Bankposition

Wechsel zwischen
gestrecktem Ricken und
.Katzenbuckel®

Oberer Ricken

£ &

Schulterbreiter Stand
Oberkorper wird Uber die
Seite gestreckt

Schultern

Arm wird waagerecht vor
dem Korper gefihrt
Andere Hand greift den
Ellenbogen und zieht diesen
an die Brust




