Judospezifisches Workout

Vorbereitung

Bindet euren Judogurtel/Fitnessband so fest, dass Ihr beide Enden in die Hand nehmen
kdnnt (am besten auf Brusthdhe)

30 Sekunden pro Technik a 4 Satze

Technik frei wahlbar

Kuzushi mit den Gurteln

Schnelles Tempo, aber auf die Ausflihrung achten

Nach jeder judospezifischen Ubung ohne Pause 30 Sekunden Kraftiibung
Erst nach Beenden des vierten Satzes 1 Minute Pause

Stellt euch trinken bereit

1. Komplex

* Uchi-Komi nach vorne rechts
» Liegestitze, Ellbogen dicht am Kérper

2. Komplex

¢ Uchi-Komi nach vorne links
e Ausfallschritte

3. Komplex

e 0O-Uchi-Gari + Ko-Uchi-Gari im Wechsel (Girtel ist die ganze Zeit auf Spannung)
* Klappmesser

4. Komplex

¢ De-Ashi-Barai beide Seiten abwechselnd
* Burpees

5. Komplex

* Freie Kombination aller Techniken
e Superman
o Aufden Bauch legen
o Arme gestreckt nach vorne
o Arme und Beine gleichzeitig auf und ab bewegen
o Oben kurz halten




6. Komplex Ohne Giirtel!

e Aufden Riicken legen
o Briickenbewegung liber die rechte Schulter (Po weit vom Boden weg)
o Zurick auf den Ricken
o Briickenbewegung liber die linke Schulter

e Plank

Tabelle zum Abhaken der Ubungen

Datum

Komplex

1




