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Swiss Karate Federation

Beispielprogramm KRAFTAUSDAUER (KA)

Ziel: Fundament schaffen fur intensivere Belastungen, Verbesserung der Ermidungswiderstandsfahigkeit und Rumpfstabilitat
Objectif : Créer une base pour des efforts plus intenses, améliorer la résistance a la fatigue et la stabilité du tronc.

Warm-Up 5-10": Aktivierung, Kérpertemperatur erhéhen, dynamische Stretches

RIR*
. Reps/Zeit Satzpausen
ngen Sets ; Bemerkun
Ubungen / (ea=each side) Fortgeschritten / (min) g
. , So tief runter gehen wie moglich. Bei der Ferse kann hier . .
Al: GOBLET SQUAT / LEG PRESS 2-3 18-20 2-3/4-5 1-15 etwas unterlegt werden (2.B. Kleine Hantelscheiben) Klicken hier klicken
hier
A2: BENCH PRESS / CHEST PRESS MACHINE 2-3 18-20 2-3/4-5 1-1.5 Mit Lang- oder Kurzhanteln kIT hier klicken
icken
hier . .
B1: ROMANIAN DEADLIFT / 1-LEG CABLE RDL 2-3 18-20 2-3/4-5 1-1.5' Klick hier klicken
icken | —
Mit Lang- Kurzh I i hier
B1: BENT-OVER ROW / SEATED ROW 2-3 18-20 2-3/4-5 1-1.5' I,t ang- oder Kurzhanteln oder mit K hier klicken
Widerstandsband klicken | —
Mit Kurz- Langh l; ief h i hier
C1: LATERAL LUNGE 93 18-20 23/45 1-15" |t .urz oder Langhantel; So tief runtergehen wie ]
moglich klicken
C2: CALE RAISES 23 18-20 23/45 1-15 Einbeinig oder b.eidbeinig, je nachdem mit oder hier
ohne Zusatzgewicht klicken
D1: LATERAL RAISE - RESISTANCE BAND 2 15-20 2-3/4-5 1-1.5' hli
klicken
Block/Ball zwischen den Bei fest ht i
D2: IS0 GLUTE BRIDGE W/ ADDUCTOR SQUEEZE | 2 15-20" - 1-15' ock/Ball zwischen den Beinen so fest es ge e
zusammendriicken klicken
hier
E1: DEAD BUG - ALTERNATING ARMS 2 8-10ea - 1-1.5 Mit oder ohne Gewicht in den Handen je nach Level kl_' K
icken
Vereinfachung: Kni Boden; Ersch : i
E2: LATERAL PILLAR BRIDGE 2 20-40" - 1-15 [ reintachung: fnie am Boden; Erschwering hier
oberes Bein abheben klicken
Info: Ubungen kénnen in Form von Supersets gemacht werden (z.B. 1. Satz A1 gefolgt *RIR (Reps in Reserve) = Anzahl Wiederholungen, die noch
von 1. Satz A2, dann mit 2. Satz bei A1 weiterfahren, etc.) / Les exercices peuvent maoglich waren bis zum Muskelversagen / Nombre de
étre faits sous forme de supersets (p. ex. ler set Al suivi du ler set A2, puis continuer répétitions qui seraient encore possibles avant la défaillance
avec le 2e set a Al, etc.) musculaire

Luca Rohner / Chef Leistungssport luca.rohner@karate.ch


https://www.youtube.com/watch?v=gCESNsDsbqk
https://www.youtube.com/watch?v=gCESNsDsbqk
https://www.youtube.com/watch?v=8EMbB0tCn7Q
https://www.youtube.com/watch?v=EsTu2NVM1EI
https://www.youtube.com/watch?v=EsTu2NVM1EI
https://www.youtube.com/watch?v=n8TOta_pfr4
https://www.youtube.com/watch?v=bT5OOBgY4bc
https://www.youtube.com/watch?v=bT5OOBgY4bc
https://www.youtube.com/watch?v=vxUHrPxlbQs
https://www.youtube.com/watch?v=VP_f9V854og
https://www.youtube.com/watch?v=VP_f9V854og
https://www.youtube.com/watch?v=TeFo51Q_Nsc
https://www.youtube.com/watch?v=gwWv7aPcD88
https://www.youtube.com/watch?v=gwWv7aPcD88
https://www.youtube.com/watch?v=7adbEcBQHT0
https://www.youtube.com/watch?v=7adbEcBQHT0
https://www.youtube.com/watch?v=WOJIrYjS5c4
https://www.youtube.com/watch?v=WOJIrYjS5c4
https://www.youtube.com/watch?v=14moabcfuI0
https://www.youtube.com/watch?v=14moabcfuI0
https://www.youtube.com/watch?v=vr-rHFSVAYk
https://www.youtube.com/watch?v=vr-rHFSVAYk
https://www.youtube.com/watch?v=U-lNp9QyvIQ
https://www.youtube.com/watch?v=U-lNp9QyvIQ

Swiss Karate Federation

Beispielprogramm HYPERTROPHIE (HT)

Ziel: Muskelquerschnittsvergrésserung und Verbesserung der Maximalkraft, Fundament firr intensivere Belastungen schaffen, Verbesserung der Rumpfstabilitat
Objectif : Augmentation de la section musculaire et amélioration de la force maximale, création d'une base pour des efforts plus intenses, amélioration de la
stabilité du tronc.

Warm-Up 5-10": Aktivierung, Kérpertemperatur erhéhen, dynamische Stretches

. RIR*
Reps/Zeit - _ Satzpausen
ortgeschritten / (min)

Ubungen / Sets

) Bemerkung
(ea=each side)

Al: BULGARIAN SPLIT SQUATS / LEG PRESS - 1 3 8-1%¢a 02/34 159" Kann mit Kurzhanteln, Kettlebells oder Langhanteln hier hier Klicken
LEG gemacht werden klicken | =™
hier
A2: BENCH PRESS / CHEST PRESS MACHINE 3 8-12 0-2/3-4 15-2' Mit Lang- oder Kurzhanteln le hier klicken
icken
. hier ) )
B1: HIP THRUSTS / HIP THRUST - 1-LEG 3 8-12 0-2/3-4 15-2 Klick hier klicken
icken | —
Bei den Pull-Up k in Widerstandsband Hilf hier
B1: PULL-UP / TRX ROW 3 8-12 0-2/3-4 15.p [°¢'¢enrul-tprann ein tiderstanasband zur fite | BEL 1 hier klicken
genommen werden klicken | —
Mit Kurz- oder Langhantel oder Kettlebell; So tief hier
C1: LATERAL LUNGE 3 8-12 0-2/3-4 15-2' 't furz- oder Langhantel oder Rettlebell; 5o tie .
runtergehen wie moglich klicken
hier
C2: SPLIT STANCE CALF RAISES 3 8-12ea 0-2/3-4 15-2' -
klicken
C3: SHOULDER PRESS DUMBBELL / RESISTANCE hier
3 8-12 0-2/3-4 15-2' T i i
BAND / licken | hier Klicken
D1: PALLOF-PRESS HALF KNEELING / PALLOF- hier
2 8-12 - 1-1.5 i i
PRESS STANDING ea =
hier
D2: ROLL-OUT / SWISS BALL BODY SAW 2 8-10 - 1-1.5 Mit oder ohne Gewicht in den Handen je nach Level kl—' ” hier klicken
icken | —
D3: LATERAL PILLAR BRIDGE TO ROW / KNEES hier
2 10-12 - 1-1.5 Geht h mit Widerstandsband i i
ONTHECROUND ea eht auch mit Widerstandsban Klicken hier klicken
Info: Ubungen kénnen in Form von Supersets gemacht werden (z.B. 1. Satz Al gefolgt *RIR (Reps in Reserve) = Anzahl Wiederholungen, die noch
von 1. Satz A2, dann mit 2. Satz bei A1 weiterfahren, etc.) / Les exercices peuvent maoglich waren bis zum Muskelversagen / Nombre de
étre faits sous forme de supersets (p. ex. ler set Al suivi du ler set A2, puis continuer répétitions qui seraient encore possibles avant la défaillance
avec le 2e set a Al, etc.) musculaire

Luca Rohner / Chef Leistungssport luca.rohner@karate.ch


https://www.youtube.com/watch?v=G0Mo2LF8uLU
https://www.youtube.com/watch?v=G0Mo2LF8uLU
https://www.youtube.com/watch?v=yxy8RzT3_fE
https://www.youtube.com/watch?v=EsTu2NVM1EI
https://www.youtube.com/watch?v=EsTu2NVM1EI
https://www.youtube.com/watch?v=n8TOta_pfr4
https://www.youtube.com/watch?v=Zp26q4BY5HE
https://www.youtube.com/watch?v=Zp26q4BY5HE
https://www.youtube.com/watch?v=L4nTaesNm0E
https://www.youtube.com/watch?v=HRV5YKKaeVw
https://www.youtube.com/watch?v=HRV5YKKaeVw
https://www.youtube.com/watch?v=IwxTr_zYn3k
https://www.youtube.com/watch?v=gwWv7aPcD88
https://www.youtube.com/watch?v=gwWv7aPcD88
https://www.youtube.com/watch?v=BnD8OinpbBM&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=BnD8OinpbBM&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=AqzDJHxynwo
https://www.youtube.com/watch?v=AqzDJHxynwo
https://www.youtube.com/watch?v=0rLjkQweIDg
https://www.youtube.com/watch?v=jT4fAKZkfr4
https://www.youtube.com/watch?v=jT4fAKZkfr4
https://www.youtube.com/watch?v=ecfx4bkhQTE
https://www.youtube.com/watch?v=PUpxAplcw7s
https://www.youtube.com/watch?v=PUpxAplcw7s
https://www.youtube.com/watch?v=fgP2oii-GiQ
https://www.youtube.com/watch?v=mqWTBuEk8p8
https://www.youtube.com/watch?v=mqWTBuEk8p8
https://www.youtube.com/watch?v=6o1-zCMzRxE

Swiss Karate Federation

Ziel: Verbesserung der Maximalkraft durch verbesserte neuronale Ansteuerung des Muskels (mdglichst viele Muskelfasern gleichzeitig innervieren)
Bemerkung: Diese Krafttrainingsmethode sollte erst angewendet werden, wenn eine solide Basis der Technik und Kraft vorhanden ist!
Objectif : Amélioration de la force maximale par une meilleure commande neuronale du muscle
Remarque : cette méthode d'entrainement de la force ne devrait étre utilisée que lorsqu'une base solide de technique et de force est disponible !

Warm-Up 5-10": Aktivierung, Kérpertemperatur erhéhen, dynamische Stretches

Reps/Zeit RIR* S
(i (ea=each side) . atzpausen
Ubungen / Sets Rl Foneesenneny (min) Bemerkung
li i it Langh I i hier
Al: SPLIT SQUATS / LEG PRESS - 1 LEG 4 2-5ea / 5-6ea 0-2/2-3 3-4' Sp |F.Squats Vo.rzugswelse mit Langhanteln, damit - e hier klicken
genligend Gewicht genommen werden kann klicken | ——
hier
A2: BENCH PRESS / CHEST PRESS MACHINE 4 2-5/5-6 0-2/2-3 3-4' Mit Lang- oder Kurzhanteln kl% hier klicken
icken
hier
B1: HIP THRUSTS / LANDMINE HIP THRUST 4 2-5/5-6 0-2/2-3 3-4' Klick hier klicken
icken | —
hier
B1: DUMBBELL ROW - 1-ARM / SEATED ROW 4 2-5/5-6 0-2/2-3 3-4' Klick hier klicken
icken | —
C1: 1SO CALF RAISE - BARBELL / ISO CALF RAISE - 1 Satz = 5" maximal dagegendriicken dann 5-10" hier . .
2-3 2x5" 0-2/2-3 1-1.5 T
TOWELL X / Pause und dann eine zweite Wiederholung klicken hier licken
J h Bein in Kontakt mit der Bank ist, hier . .
C2: COPENHAGEN ADDUCTION - DYNAMIC /150 | 2-3 | 8-12/15-12" | 0-2/23 1-15 [CMmenrvom Beinin Kontakt mit dersaniis == | hier klicken
desto einfacher klicken
hier
C3: CABLE PUSH/PULL 2-3 5-6ea - 1-1.5 Geht auch mit Widerstandsband kl_' K
icken
Begi atzli hier
D1: HANGING HIP ELEXION 5 8-10 ) 1-15 Ka.nn zu Beginn auch ohne zusitzlichen '
Widerstand gemacht werden klicken
D2: PALLOF-PRESS PERTURBATION HALF- Explosiv Arme strecken und Rumpf méglichst hier . .
2 8-10 - 1-1.5
KNEELING / STANDING stabil halten iy || ki

Info: Ubungen kénnen in Form von Supersets gemacht werden (z.B. 1. Satz Al gefolgt
von 1. Satz A2, dann mit 2. Satz bei A1 weiterfahren, etc.) / Les exercices peuvent étre
faits sous forme de supersets (p. ex. 1er set Al suivi du ler set A2, puis continuer avec
le 2e set a A1, etc.)

*RIR (Reps in Reserve) = Anzahl Wiederholungen, die noch
moglich waren bis zum Muskelversagen / Nombre de
répétitions qui seraient encore possibles avant la défaillance
musculaire

Luca Rohner / Chef Leistungssport luca.rohner@karate.ch


https://www.youtube.com/watch?v=8nW4ZwKi4gk
https://www.youtube.com/watch?v=8nW4ZwKi4gk
https://www.youtube.com/watch?v=yxy8RzT3_fE
https://www.youtube.com/watch?v=EsTu2NVM1EI
https://www.youtube.com/watch?v=EsTu2NVM1EI
https://www.youtube.com/watch?v=n8TOta_pfr4
https://www.youtube.com/watch?v=Zp26q4BY5HE
https://www.youtube.com/watch?v=Zp26q4BY5HE
https://www.youtube.com/watch?v=xRJV7B72lWc
https://www.youtube.com/watch?v=xl1YiqQY2vA
https://www.youtube.com/watch?v=xl1YiqQY2vA
https://www.youtube.com/watch?v=TeFo51Q_Nsc
https://www.youtube.com/watch?v=hvcf1bolODI
https://www.youtube.com/watch?v=hvcf1bolODI
https://www.youtube.com/watch?v=p5NtHE65AZQ
https://www.youtube.com/watch?v=Hx_-LXm-8B4
https://www.youtube.com/watch?v=Hx_-LXm-8B4
https://www.youtube.com/watch?v=m_lPAILrHic
https://www.youtube.com/watch?v=hgzRSuLCmek
https://www.youtube.com/watch?v=hgzRSuLCmek
https://www.youtube.com/watch?v=uCm51uyr-30
https://www.youtube.com/watch?v=uCm51uyr-30
https://www.youtube.com/watch?v=OLurhCXAYyE
https://www.youtube.com/watch?v=OLurhCXAYyE
https://www.youtube.com/watch?v=VHmwNAzOESU

Swiss Karate Federation

Ziel: Verbesserung der Explosivitat, Schnellkraft und Reaktivitat
Bemerkung: Diese Ubungen sollten immer in méglichst erholtem Zustand durchgefiihrt werden. Pausenzeiten zwischen den Satzen sollten eingehalten
werden, damit bei jedem Satz moglichst explosiv gearbeitet werden kann.
Objectif : Amélioration de I'explosivité, de la force rapide et de la réactivité.
Remarque : ces exercices doivent toujours étre effectués dans un état de récupération maximal. Les temps de pause entre les séries doivent étre respectés afin
de pouvoir travailler de maniére aussi explosive que possible a chaque série.

Warm-Up 10-15': Aktivierung, Korpertemperatur erhéhen, dynamische Stretches, Skipping-Variationen, submaximale Spriinge

Ubungen it Satzpausen
. & Sets Reps/ Z_e't p. Bemerkung
Fortgeschritten / (ea=each side) (min)
hier
Al: TRIPLE HOP / BOX JUMP 1-LEG 3 | 2x3ea/ 4-6ea 15-2' Triple Hop: 2x3 Spriinge pro Seite sind 1 Satz kl_' N hier klicken
icken | —
Plyo Push-Up: infach i i hoh f i
A2: PLYO PUSH-UP / MEDBALL CHEST-THROW | 3 6-8 15.2 |PlvoPush-Up: Kann vereinfacht werden, indem sie erhshtauf|  hier | . Lo o0
einer Bank durchgefiihrt werden klicken | —
hier
B1: LATERAL BOUND 3 6-8 1-1.5' -
klicken
hier
B2: PLYO TRX ROW 3 6-8 1-1.5' -
klicken
hier . .
C1: DROP JUMPS / ASSISTED POGO JUMPS 3 6-8 1-1.5' - hier klicken
klicken | —
hier
C2: MEDBALL ROTATIONAL THROW 3 6-8ea 1-1.5 -
klicken
Rumpfkraft- und Dehniibungen

Info: Ubungen kénnen in Form von Supersets gemacht werden (z.B. 1.
Satz Al gefolgt von 1. Satz A2, dann mit 2. Satz bei Al weiterfahren,
etc.) / Les exercices peuvent étre faits sous forme de supersets (p. ex.
ler set Al suivi du ler set A2, puis continuer avec le 2e set a Al, etc.)

Luca Rohner / Chef Leistungssport luca.rohner@karate.ch


https://www.youtube.com/watch?v=rsURVEUetns
https://www.youtube.com/watch?v=rsURVEUetns
https://www.youtube.com/watch?v=mhoxSr6Z_LI
https://www.youtube.com/watch?v=mGo11MkEfeI
https://www.youtube.com/watch?v=mGo11MkEfeI
https://www.youtube.com/watch?v=ZlrvmNflFJw
https://www.youtube.com/shorts/eXpd9STxlEg
https://www.youtube.com/shorts/eXpd9STxlEg
https://www.youtube.com/watch?v=ehfN2gh_VJA
https://www.youtube.com/watch?v=ehfN2gh_VJA
https://www.youtube.com/watch?v=SrCfgnllAmk
https://www.youtube.com/watch?v=SrCfgnllAmk
https://www.youtube.com/watch?v=CaIAbKHbrTo
https://www.youtube.com/watch?v=PNI1QKiWfiY
https://www.youtube.com/watch?v=PNI1QKiWfiY

[Z Swiss Karate
3 FTEM Verband

Karate
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- Souplesse quant a l'octroi d'exemptions au profit de certains entrainements/compétitions Contact au sein de la fédération : Age:  TalentCardLocale: ~10-14ans peuvent étre consultés et filtrés
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3-STUFEN-MODELL

1. ERWERBWEN und FESTIGEN:

2. ANWENDEN und VARIIERN:

3. GESTALTEN und ERGANZEN:

Stufe Voraussetzungen schaffen Vielfalt fordern Kreativitat anregen
- Ausbilden eines Korpers- und Bewegungsgefiihls |- Prazisierung der Bewgungsvorstellung - Erlangen einer Bewegungsintuition (optimales
(optimales Orientieren und Differenzieren) (Gleichgewicht zwischen Innen- und Aussensicht) |Reagieren und Rhythmisieren)
Ziele - Lernglinstige koordinative und konditionelle - Eine umfassende .
. - Harmonie von Ruhe und Bewegung erlangen
Voraussetzungen schaffen Bewegungsvorstellung entwickeln
- Strukturorientierte VVoraussetzungen schaffen - Qualitative Entwicklung - Qualitative Ergdnzung
;Eslzicnhgn:ulr(]tg::lr?mg Urnier (e el e EreniEmela) - Technktraining unter verandernden Bedingungen |- Techniktraining unter erschwerenden Bedingungen
Weg - Férderung der sensorischen Orientierungs- und .. . . . - Férderung der Rhythmisierungsfahigeit (virtuoses
. . e - Forderung des dynamischen Gleichgewichts . ;
differenzierungsfahigkeit Gleichgewicht)
KERNKONZEPTE FORMKONZEPTE GESTALTUNGSKONZEPTE
Themen Kernelemente, Kernpositionen und Kernbewegungen U CresllngEiErErE
Orientieren + Differenzieren Gleichgewicht Reagieren + Rhythmisieren
Gleichgewicht im Alltag Dynamisches Gleichgewicht Virtuoses Gleichgewicht
Korper- und Bewequgnsgefiihl Bewegungsvorstellung Beweqgungintuition
KIHON RENZOKU WAZA - YAKUSOKU KUMITE KATA - KUMITE (Jiyu / Bunkai / Goshin)
Haltekraft Atmung - Kraft (interaktive Verfeinerung) Innere Atmung
Inhalte Kime (Spannung/Entspannung) Stabilitat Mentales Training

Atmung (natiirliche Atmung)

Zanshin

Vorstellungskraft (Metaphern)

Kiai (koordinierte Atmung)

Explosive Kraft

Verbindung von Blick und Technik




THEMEN FUR KATA-TRAINING

Phase: Vorbereitungsphase Vorwettkampfphase Wettkampfphase Ubergangsphase
3-Stufen-Modell: JErwerben + Festigen Anwenden + Variieren Gestalten + Ergénzen Erholung

Kern Form Gestaltung
|Themen: STRUKTUR/QUALITAT/KIHON KATA-SEQUENZEN GANZE KATA

Haltung (spez. Rumpf) Spezifische Serien (Richtung Kata) Jganze Kata

Ubertragung Variationen Geamtprasentation (Wille/Kampfgeist)

Zeitliche Struktur (Rhythmus)

Ausdauer (funktionelle/qualitative)

Bunkai

Propedeutische Kihon-Serien




