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Armtechniken 50%
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Swiss Karate Federation

Übungen / Alternative Sets Reps/Zeit 
(ea=each side)

RIR*

Fortgeschritten / 

Anfänger

Satzpausen 

(min)
Bemerkung Video

Video 

Alternative

A1: GOBLET SQUAT / LEG PRESS 2-3 18-20 2-3 / 4-5 1 - 1.5'
So tief runter gehen wie möglich. Bei der Ferse kann 

etwas unterlegt werden (z.B. kleine Hantelscheiben)

hier 

klicken
hier klicken

A2: BENCH PRESS / CHEST PRESS MACHINE 2-3 18-20 2-3 / 4-5 1 - 1.5' Mit Lang- oder Kurzhanteln
hier 

klicken
hier klicken

B1: ROMANIAN DEADLIFT / 1-LEG CABLE RDL 2-3 18-20 2-3 / 4-5 1 - 1.5'
hier 

klicken 
hier klicken

B1: BENT-OVER ROW / SEATED ROW 2-3 18-20 2-3 / 4-5 1 - 1.5'
Mit Lang- oder Kurzhanteln oder mit 

Widerstandsband

hier 

klicken
hier klicken

C1: LATERAL LUNGE 2-3 18-20 2-3 / 4-5 1 - 1.5'
Mit Kurz- oder Langhantel; So tief runtergehen wie 

möglich

hier 

klicken

C2: CALF RAISES 2-3 18-20 2-3 / 4-5 1 - 1.5'
Einbeinig oder beidbeinig, je nachdem mit oder 

ohne Zusatzgewicht

hier 

klicken

D1: LATERAL RAISE - RESISTANCE BAND 2 15-20 2-3 / 4-5 1 - 1.5'
hier 

klicken

D2: ISO GLUTE BRIDGE W/ ADDUCTOR SQUEEZE 2 15-20`` - 1 - 1.5'
Block/Ball zwischen den Beinen so fest es geht 

zusammendrücken
hier 

klicken

E1: DEAD BUG - ALTERNATING ARMS 2 8-10ea - 1 - 1.5' Mit oder ohne Gewicht in den Händen je nach Level
hier 

klicken

E2: LATERAL PILLAR BRIDGE 2 20-40'' - 1 - 1.5'
Vereinfachung: Knie am Boden; Erschwerung: 

oberes Bein abheben

hier 

klicken

Beispielprogramm KRAFTAUSDAUER (KA)
Ziel: Fundament schaffen für intensivere Belastungen, Verbesserung der Ermüdungswiderstandsfähigkeit und Rumpfstabilität

Objectif : Créer une base pour des efforts plus intenses, améliorer la résistance à la fatigue et la stabilité du tronc.

Warm-Up 5-10': Aktivierung, Körpertemperatur erhöhen, dynamische Stretches

Info: Übungen können in Form von Supersets gemacht werden (z.B. 1. Satz A1 gefolgt 

von 1. Satz A2, dann mit 2. Satz bei A1 weiterfahren, etc.) / Les exercices peuvent 

être faits sous forme de supersets (p. ex. 1er set A1 suivi du 1er set A2, puis continuer 

avec le 2e set à A1, etc.)

*RIR (Reps in Reserve) = Anzahl Wiederholungen, die noch 

möglich wären 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=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

Übungen / Alternative Sets Reps/Zeit 
(ea=each side)

RIR*

Fortgeschritten / 

Anfänger

Satzpausen 

(min)
Bemerkung Video

Video 

Alternative

A1: BULGARIAN SPLIT SQUATS / LEG PRESS - 1 

LEG
3 8-12ea 0-2 / 3-4 1.5 - 2'

Kann mit Kurzhanteln, Kettlebells oder Langhanteln 

gemacht werden

hier 

klicken
hier klicken

A2: BENCH PRESS / CHEST PRESS MACHINE 3 8-12 0-2 / 3-4 1.5 - 2' Mit Lang- oder Kurzhanteln
hier 

klicken
hier klicken

B1: HIP THRUSTS / HIP THRUST - 1-LEG 3 8-12 0-2 / 3-4 1.5 - 2'
hier 

klicken 
hier klicken

B1: PULL-UP / TRX ROW 3 8-12 0-2 / 3-4 1.5 - 2'
Bei den Pull-Up kann ein Widerstandsband zur Hilfe 

genommen werden

hier 

klicken
hier klicken

C1: LATERAL LUNGE 3 8-12 0-2 / 3-4 1.5 - 2'
Mit Kurz- oder Langhantel oder Kettlebell; So tief 

runtergehen wie möglich

hier 

klicken

C2: SPLIT STANCE CALF RAISES 3 8-12ea 0-2 / 3-4 1.5 - 2'
hier 

klicken

C3: SHOULDER PRESS DUMBBELL / RESISTANCE 

BAND
3 8-12 0-2 / 3-4 1.5 - 2'

hier 

klicken
hier klicken

D1: PALLOF-PRESS HALF KNEELING / PALLOF-

PRESS STANDING
2 8-12ea - 1 - 1.5'

hier 

klicken
hier klicken

D2: ROLL-OUT / SWISS BALL BODY SAW 2 8-10 - 1 - 1.5' Mit oder ohne Gewicht in den Händen je nach Level
hier 

klicken
hier klicken

D3: LATERAL PILLAR BRIDGE TO ROW / KNEES 

ON THE GROUND
2 10-12ea - 1 - 1.5' Geht auch mit Widerstandsband

hier 

klicken
hier klicken

Beispielprogramm HYPERTROPHIE (HT)
Ziel: Muskelquerschnittsvergrösserung und Verbesserung der Maximalkraft, Fundament für intensivere Belastungen schaffen, Verbesserung der Rumpfstabilität

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, Körpertemperatur erhöhen, dynamische Stretches

Info: Übungen können in Form von Supersets gemacht werden (z.B. 1. Satz A1 gefolgt 

von 1. Satz A2, dann mit 2. Satz bei A1 weiterfahren, etc.) / Les exercices peuvent 

être faits sous forme de supersets (p. ex. 1er set A1 suivi du 1er set A2, puis continuer 

avec le 2e set à A1, etc.)

*RIR (Reps in Reserve) = Anzahl Wiederholungen, die noch 

möglich wären 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=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

Übungen / Alternative Sets

Reps/Zeit 
(ea=each side)

Fortgeschritten / 

Intermediate

RIR*

Fortgeschritten / 

Intermediate

Satzpausen 

(min)
Bemerkung Video

Video 

Alternative

A1: SPLIT SQUATS / LEG PRESS - 1 LEG 4 2-5ea / 5-6ea 0-2 / 2-3 3 - 4'
Split Squats Vorzugsweise mit Langhanteln, damit 

genügend Gewicht genommen werden kann

hier 

klicken
hier klicken

A2: BENCH PRESS / CHEST PRESS MACHINE 4 2-5 / 5-6 0-2 / 2-3 3 - 4' Mit Lang- oder Kurzhanteln
hier 

klicken
hier klicken

B1: HIP THRUSTS / LANDMINE HIP THRUST 4 2-5 / 5-6 0-2 / 2-3 3 - 4'
hier 

klicken 
hier klicken

B1: DUMBBELL ROW - 1-ARM / SEATED ROW 4 2-5 / 5-6 0-2 / 2-3 3 - 4'
hier 

klicken
hier klicken

C1: ISO CALF RAISE - BARBELL / ISO CALF RAISE -  

TOWELL
2-3 2x5'' 0-2 / 2-3 1 - 1.5'

1 Satz = 5'' maximal dagegendrücken dann  5-10'' 

Pause und dann eine zweite Wiederholung

hier 

klicken
hier klicken

C2: COPENHAGEN ADDUCTION - DYNAMIC / ISO 2-3 8-12 / 15-12'' 0-2 / 2-3 1 - 1.5'
Je mehr vom Bein in Kontakt mit der Bank ist, 

desto einfacher

hier 

klicken
hier klicken

C3: CABLE PUSH/PULL 2-3 5-6ea - 1 - 1.5' Geht auch mit Widerstandsband
hier 

klicken

D1: HANGING HIP FLEXION 2 8-10 - 1 - 1.5'
Kann zu Beginn auch ohne zusätzlichen 

Widerstand gemacht werden

hier 

klicken

D2: PALLOF-PRESS PERTURBATION HALF-

KNEELING / STANDING
2 8-10 - 1 - 1.5'

Explosiv Arme strecken und Rumpf möglichst 

stabil halten

hier 

klicken
hier klicken

Beispielprogramm INTRAMUSKULÄRE KOORDINATION (IK)
Ziel: Verbesserung der Maximalkraft durch verbesserte neuronale Ansteuerung des Muskels (möglichst 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'entraînement de la force ne devrait être utilisée que lorsqu'une base solide de technique et de force est disponible !

Warm-Up 5-10': Aktivierung, Körpertemperatur erhöhen, dynamische Stretches

Info: Übungen können in Form von Supersets gemacht werden (z.B. 1. Satz A1 gefolgt 

von 1. Satz A2, dann mit 2. Satz bei A1 weiterfahren, etc.) / Les exercices peuvent être 

faits sous forme de supersets (p. ex. 1er set A1 suivi du 1er set A2, puis continuer avec 

le 2e set à A1, etc.)

*RIR (Reps in Reserve) = Anzahl Wiederholungen, die noch 

möglich wären 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

Übungen 

Fortgeschritten / Intermediate
Sets Reps/Zeit 

(ea=each side)

Satzpausen 

(min)
Bemerkung Video

Video 

Alternative

A1: TRIPLE HOP / BOX JUMP 1-LEG 3 2x3ea / 4-6ea 1.5 - 2' Triple Hop: 2x3 Sprünge pro Seite sind 1 Satz
hier 

klicken
hier klicken

A2: PLYO PUSH-UP / MEDBALL CHEST-THROW 3 6-8 1.5 - 2'
Plyo Push-Up: Kann vereinfacht werden, indem sie erhöht auf 

einer Bank durchgeführt werden

hier 

klicken
hier klicken

B1: LATERAL BOUND 3 6-8 1 - 1.5'
hier 

klicken

B2: PLYO TRX ROW 3 6-8 1 - 1.5'
hier 

klicken

C1: DROP JUMPS / ASSISTED POGO JUMPS 3 6-8 1 - 1.5'
hier 

klicken
hier klicken

C2: MEDBALL ROTATIONAL THROW 3 6-8ea 1 - 1.5'
hier 

klicken

Beispielprogramm EXPLOSIVKRAFT UND PLYOMETRIE 
(Fokus: langer/kurzer DVZ)

Ziel: Verbesserung der Explosivität, Schnellkraft und Reaktivität

Bemerkung: Diese Übungen sollten immer in möglichst erholtem Zustand durchgeführt werden. Pausenzeiten zwischen den Sätzen sollten eingehalten 

werden, damit bei jedem Satz möglichst explosiv gearbeitet werden kann.

Objectif : Amélioration de l'explosivité, de la force rapide et de la réactivité.

Remarque :  ces exercices doivent toujours être effectués dans un état de récupération maximal. Les temps de pause entre les séries doivent être respectés afin 

de pouvoir travailler de manière aussi explosive que possible à chaque série.

Warm-Up 10-15': Aktivierung, Körpertemperatur erhöhen, dynamische Stretches, Skipping-Variationen, submaximale Sprünge

Rumpfkraft- und Dehnübungen

Info: Übungen können in Form von Supersets gemacht werden (z.B. 1. 

Satz A1 gefolgt von 1. Satz A2, dann mit 2. Satz bei A1 weiterfahren, 

etc.) / Les exercices peuvent être faits sous forme de supersets (p. ex. 

1er set A1 suivi du 1er set A2, puis continuer avec le 2e set à A1, 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


Swiss Karate Federation

Übungen Sets
Reps/Zeit 
(ea=each side) RIR*

Satzpausen 

(min)
Bemerkung Video

A1: HALF BACK SQUAT 4 2-3 0-2 3 -5'
hier 

klicken

A2: HURDLE JUMP 4 6 2'
hier 

klicken

B1: BENCH PRESS - OVERCOMING ISO 4 2x5'' 2-3'
hier 

klicken

B2: MEDBALL THROW - 1-ARM 4 6ea 2'
hier 

klicken

C1: PULL AND PRESS LANDMINE 2-3 6-8ea 4-6 1.5'
Möglichst explosive Ausführung, stabiler Rumpf, Power kommt aus 

den Beinen
hier 

klicken

C2: JACK-KNIFE (SWISS BALL) 2-3 10-12 1.5'
hier 

klicken

Info: Block A und B MÜSSEN in Form von Supersets gemacht werden (Beispiel: 1. 

Satz A1 gefolgt von 1. Satz A2, dann mit 2. Satz bei A1 weiterfahren, etc.) / Les 

blocs A et B DOIVENT être faits sous forme de supersets (exemple : 1er bloc A1 

suivi du 1er bloc A2, puis continuer avec le 2e bloc à A1, etc.)

*RIR (Reps in Reserve) = Anzahl Wiederholungen, die noch möglich wären bis 

zum Muskelversagen / Nombre de répétitions qui seraient encore possibles 

avant la défaillance musculaire

Beispielprogramm KONTRASTMETHODE
Ziel: Verbesserung der Explosivität

Bemerkung: Diese Krafttrainingsmethode ist nur für Fortgeschrittene mit viel Erfahrung im Krafttraining!

Objectif : améliorer l'explosivité

Remarque :  cette méthode d'entraînement de la force est réservée aux personnes avancées ayant une grande expérience de l'entraînement de la force !

Warm-Up 10-15': Aktivierung, Körpertemperatur erhöhen, dynamische Stretches, Skipping-Variationen, submaximale Sprünge

A1 und A2 als Superset durchführen: Nach einem Satz Back Squats 

folgen 3-5' Pause und dann die Sprünge. Danach 2' Pause und dann 

mit dem 2. Satz A1 weiterfahren, usw.

Während 5 Sekunden so fest wie möglich gegen die Langhantel 

drücken, dann ca. 10 Sekunden Pause und dann nochmals 5 

Sekunden.

B1 und B2 als Superset durchführen (siehe A1/A2)

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

https://www.youtube.com/watch?v=5K8wzyCXUnY
https://www.youtube.com/watch?v=5K8wzyCXUnY
https://www.youtube.com/watch?v=pPnrwBKa3Mo
https://www.youtube.com/watch?v=pPnrwBKa3Mo
https://www.youtube.com/watch?v=S69P8qTWk0E
https://www.youtube.com/watch?v=S69P8qTWk0E
https://www.youtube.com/watch?v=ypxIjdMJSJc
https://www.youtube.com/watch?v=ypxIjdMJSJc
https://www.youtube.com/watch?v=q9eRtl02FJg
https://www.youtube.com/watch?v=q9eRtl02FJg
https://www.youtube.com/watch?v=M7muSi34gcQ
https://www.youtube.com/watch?v=M7muSi34gcQ





