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Aufwärmen vor dem Wettkampf

mit Matte:

1. allgemeine Erwärmung
· 5 Minuten einlaufen

· Lauf ABC (Anfersen, Kniehebelauf, …)  -5  Minuten

· Skippings nach Vorbelastung– 5 Minuten

· Skispringer und Sprints

2. spezielle Erwärmung

· aktives Dehnen

Part 1:

· Führhand – Schlaghand
· Führhand – Schlaghand – Führhand

· Faust - Fuß

	

Part 2:

· Basis aufziehen

· Nage komi (Werfen) 
10 x Spezialtechniken

· Griffkampf

Part 3:

· Schnelle Angriffe gegen die Bank

· Beinklammer lösen

· Komplexübungen

Randori:

· Randori ohne Technik Part 1

Motivation:

· Musik hören

· Warm anziehen

· …

	

Aufwärmen vor dem Wettkampf

ohne Matte:

1. allgemeine Erwärmung

· 5 Minuten einlaufen

· Lauf ABC (Anfersen, Kniehebelauf, …)  -5  Minuten

· Skippings nach Vorbelastung– 5 Minuten

· Skispringer und Sprints

2. spezielle Erwärmung

· aktives Dehnen

Part 1:

· Führhand – Schlaghand

· Führhand – Schlaghand – Führhand

· Faust - Fuß


	

Part 2:

· Basis aufziehen

· Eindrehen und ausheben

· Griffkampf

Randori:

· Randori ohne Technik Part 1

Motivation:

· Musik hören

· Warm anziehen

· …


