
 
 

Übungen Thera-Band und Uchi-Komi 

Dauer 75min 

Aufwärmen:  

 20 Wiederholungen jeder angeführten Übung der folgenden Seiten (Programm ÖJV) 

 

Hauptteil Uchi-Komi mit Theraband – FOKUS BEWEGUNGSQUALITÄT:  

Richtige Beinposition, Beine leicht gebeugt, Schwerpunkt auf Ballen, Oberkörperrotation, 

Armarbeit – Video: http://videos.judo.training/video/gummiband-tandoku-renshu-uchi-komi-stand 

 

1. SERIE 1 

a. 15 Uchi-Komi auf Spezialseite 

b. 15 Uchi-Komi auf andere Seite 

c. 15 Liegestütz+15 Sit-Ups+15 Superman 

PAUSE 

2. SERIE 2 

a. 15 Uchi-Komi auf Spezialseite 

b. 15 Uchi-Komi auf andere Seite 

c. 15 Liegestütz+15 Sit-Ups+15 Superman 

PAUSE 

3. SERIE 3 

a. 15 Uchi-Komi auf Spezialseite 

b. 15 Uchi-Komi auf andere Seite 

c. 15 Liegestütz+15 Sit-Ups+15 Superman 

PAUSE 

4. SERIE 4 (wie 1) 

5. etc. 

6. .... 

7. ... 

8. ... 

9. ... 

10. ... 

11. ... 

12. SERIE 12 (wie 1) 

gesamt 12 Serien 
= 360 Uchi-Komis 
= 180 Liegestütze 
= 180 Sit-Ups 
= 180 Superman 

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://judo-ooelv.at/&psig=AOvVaw06hX3lTuVF5L6HosoG7UKO&ust=1584267315033000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPj1qerdmegCFQAAAAAdAAAAABAD
http://videos.judo.training/video/gummiband-tandoku-renshu-uchi-komi-stand
https://www.google.at/url?sa=i&url=https://www.menshealth.de/krafttraining/die-besten-uebungen-fuer-den-waschbrettbauch/&psig=AOvVaw20lUV5b1j8opGlOrETd-rN&ust=1584298472153000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOj36_TRmugCFQAAAAAdAAAAABAD
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Übungen mit dem Zugband 
 Befestigen des Gummibandes in max. 

Hüfthöhe 
 

 ✓ Grundstellung: Parallelstand mit 
gebeugten Beinen. 

✓ mit gestreckten Armen das Band in 
die Hochhalte ziehen  

 

 ✓ Grundstellung: Parallelstand mit 
gebeugten Beinen. Gestreckte 
Hände in Vorhalte 

✓ mit gestreckten Armen das Band 
nach hinten ziehen  

 

 ✓ Grundstellung: Parallelstand mit 
gebeugten Beinen und Oberkörper. 
Gestreckte Hände vor dem Kopf 

✓ mit gestreckten Armen das Band 
nach hinten ziehen  

 

 ✓ Grundstellung: Parallelstand mit 
gebeugten Beinen und Oberkörper.  

✓ mit gebeugten Armen das Band 
wechselseitig nach oben und unten 
bewegen 

 

 

✓ Grundstellung: Parallelstand mit 
gebeugten Beinen und aufrechten 
Oberkörper. Gestreckte Arme in 
Vorhalte 

✓ ziehen des Bandes nach hinten mit 
den Ellbogen auf Schulterhöhe 
(Kuzushi) 
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✓ Grundstellung: Schrittstellung mit 
gebeugten Beinen und aufrechten 
Oberkörper. Gebeugte Arme neben 
der Brust 

✓ wegdrücken des Bandes nach vorne 

 

 

✓ Grundstellung: Schrittstellung mit 
gebeugten Beinen und aufrechten 
Oberkörper. Gestreckte Arme in 
Seithalte in Schulterhöhe 

✓ das Band mit gestreckten Armen 
nach vorne ziehen 

 

 

✓ Grundstellung: Schrittstellung mit 
gebeugten Beinen und aufrechten 
Oberkörper. Gestreckte Arme neben 
der Hüfte 

✓ das Band mit gestreckten Armen 
nach in die Vorhalte nach vorne 
ziehen 

 

 

✓ Grundstellung: Schrittstellung mit 
gebeugten Beinen und aufrechten 
Oberkörper. Gebeugte Arme,  
Ellbogen neben dem Kopf  

✓ Strecken der Arme in die Hochhalte 

 

 

✓ Grundstellung: Parallelstellung mit 
gebeugten Beinen und aufrechten 
Oberkörper. Gestreckte Arme in 
Vorhalte 

✓ mit gestreckten Armen das Bandin 
die Seithalte ziehen 
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✓ Grundstellung: Parallelstand quer zur 
Sprossenwand. Gestreckte Arme  

✓ unter Drehen des Oberkörpers das 
Band auf die andere Seite ziehen 

 

 

✓ Grundstellung: 
Hocke mit 
gebeugten Armen  

✓ Strecksprung und 
zugleich Arme 
strecken 

 

Variation: Landen 
auf einem Bein  

 ✓ De-ashi-barai Bewegung 
✓ Kleine Zehe berührt die Tatami 
✓ Standbein ca. 45 Grad nach außen 

gedreht 
✓ Hüfte nach vorne gestreckt 
✓ Abwechselnd Links und rechts mit 

einem Sidestep 

 
 ✓ Ko-uchi-barai Bewegung 

✓ Abwechselnd Links und rechts 

 

  

✓ O-uchi-barai Bewegung 
✓ Arme gebeugt lassen 
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Ausgangsstellung:  
Gürtel vierteln und mit 
gestreckten Armen 
waagrecht nach vorne 
geben 

Morote-Seoi-Nage: 
den Ellbogen nach vorne drehen und den Gürtel mit der 
anderen Hand über den Oberarm führen.Nach der 
Ausgangsstellung das selbe zur anderen Seite.  
Nach flüssigen Beherrschen verbinden mit Uchi-komi 

    

 

Auslage: RECHTS Auslage: LINKS Zug mit beiden Armen nach oben 

  

Morote-Seoi-Nage: 
 

 

 


