
Herzlich 
Willkommen zum 

Kangeiko!



AGENDA

1. KENDO-spezifische Übungen (→ SUBURI)

2. KÖRPER-zentrierte Übungen (→ HIIT)

3. Cooldown

Ich bin Shinji die 
Schnecke und führe 

euch durch das 
Programm.



PROGRAMM - KENDO-spezifische Übungen 

• 30er Sets

• Jogeburi

• Zenshin Men

• Zenshin-kotai Shomen

• Zenshin-kotai Sayumen

• Sayumen mit Hirakiashi

• Mawashi Men

• Kote-Men

• Renzoku-Men

• Vorwärts-rückwärts-links-rechts Men

Kennt ihr schon 
meinen 

Lieblingssong? Er 
heißt: 

„It‘s raining MEN“



PROGRAMM - KÖRPER-zentrierte Übungen
HIIT: TABATA-STYLE LEVEL I

SIT-UPS

SQUATS

MOUNTAIN 
CLIMBER

HIGH KNEES

BURPEES

PLANKS

6 ÜBUNGEN

20 SEKUNDEN ÜBUNG

10 SEKUNDENPAUSE

2-3 RUNDEN

PUUUUH! 
ANSTRENGEN!



PROGRAMM - KÖRPER-zentrierte Übungen
HIIT: TABATA-STYLE LEVEL II

SIT-UPS

SQUATS

MATAWARI

MOUNTAIN 
CLIMBER

HIGH 
KNEES

BURPEES

HANGETSU

PLANKS

6 ÜBUNGEN

20 SEKUNDEN ÜBUNG

10 SEKUNDENPAUSE

2-3 RUNDEN

Noch mehr?!
Wer schreibt diese 
Trainingspläne? o.Ô



HIIT:NISHIMURA STYLE

NISHI-
WER?

https://www.youtube.com/watch?v=ium1S2el8kU&t=26s

https://www.youtube.com/watch?v=ium1S2el8kU&t=26s

