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10x  
absetzen und wieder 

aufstehen in  
sankaku-dai  

mit einem Buch auf 
dem Kopf

 

Balanciere  
auf Deinem  

Obi 20 Schritte  
vorwärts und 

rückwärts 

10x  
rückwärts fallen  

und hoch springen
 

fasse Deinen Obi 
(Gürtel) an den Enden 

und hüpfe wie mit 
einem Seil 20x  

Blase 3x  
mit deinem Atem 
Deinen Bauch wie 
einen Ballon auf  
und lasse dann  
die Luft wieder 

rauszischen

Nimm ein Kuscheltier 
und balanciere es 
2min auf dem Kopf, 

während Du im  
Ninja-Schritt durchs 

Zimmer gleitest
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Bewege Dich mit  
Tai-Sabaki  
quer durchs  
Wohnzimmer  

ohne anzuecken 

lege Deinen Obi  
(Gürtel) auf den Boden 

und hüpfe 20x  
vor und zurück

 

Mach Kopfstand 
(oder Kerze) und zähle 

auf japanisch  
bis 10

Schüttele kräftig  
Arme und Beine aus, 
dann trommele mit 

den Fäusten auf Deine 
Brust und mache den 

Tarzan-Schrei

Bewege Dich  
in shikko  

(auf den Knien)  
quer durch die  

Wohnung,  
sammle dabei Kissen 

vom B oden auf  
und wirf sie  
aufs Sofa 

Wirf einen Ball  
gegen die Wand,  

mache eine Körper-
drehung (tenkai) und 

und fange den Ball 
wieder (10x)



www.kikentai.berlin— www.instagram.com/kikentai.berlin — www.youtube.com/KikentaiBerlin — www.facebook.com/Kikentai.Berlin 
Kikentai.berlin — Schule für Kampfkunst und Bewegung, Palisadenstr. 49, 10243 Berlin — kids@kikentai.berlin — 0173. 641 44 10 —  

BUDO

ki
ck BUDO

ki
ck BUDO

ki
ck

BUDO

ki
ck BUDO

ki
ck BUDO

ki
ck

BUDO

ki
ck BUDO

ki
ck BUDO

ki
ck

BUDO

ki
ck BUDO

ki
ck BUDO

ki
ck


