Judofiichse

vom
TSV Hordorf

Hallo Judofiichse,

www.judofuechse-hordorf.de

wir haben noch mehr fir Euch! Hier ist Trainingsplan Nr. 3.

Was brauche ich fiir die Ubungen?

Euren Judogirtel und wer mag 4 Spielkarten (Pik, Herz, Kreuz und Karo).

Wie geht das?

Jeder Spielkarte ist eine Ubung zugeordnet. Zieht eine verdeckte Karte und lasst euch
iberraschen welche Ubung auf dem Plan steht. Jede Ubung soll 10 Mal wiederholt werden.
Danach zieht erneut eine Karte.

Das ganze Spiel konnt ihr so lange wiederholen bis ihr 20 Minuten Sport gemacht habt. Wer
mag, natirlich noch langer.

Zu den Ubungen:

Pik: Bein nach oben strecken = Nehmt dazu euren Judogitrtel. Stellt ein Bein auf den Girtel,
die Enden nehmt ihr in eure Hiande. Dann zieht ihr den Giirtel nach oben, sodass euer Bein
nach oben gestreckt wird. Danach stellt das Bein zurlick auf den Boden.

Karo: Knie diagonal zum Handgelenk = Geht in die hohe Bank (Hdande, Knie und Fiil3e
aufgesetzt). Die Hande bleiben an der Stelle auf dem Boden, an der ihr sie aufgestellt habt.
Nun zieht das rechte Knie zur linken Hand. Der Po beriihrt dabei den Boden. Danach
wechselt die Seite (linkes Knie zur rechten Hand). lhr kénnt nun immer abwechselnd von
Seite zu Seite wechseln.

Herz: Bogenschiitze = Nehmt euren Judoglrtel und faltet ihn auf die Halfte. Haltet den
Gurtel so fest als ob ihr einen Bogen schieRen wollt. Geht dann ein Stiick in die Knie (also ihr
bleibt auf dem Punkt stehen). Um euch daran zu gew6hnen, driickt nun wieder eure Beine
durch und geht dann wieder etwas in die Knie. Dies wiederholt ihr 10 Mal (Bild 1).

Wer die Schwierigkeit erhhen méchte, nimmt nun das hintere Bein nach vorne (also macht
einen Schritt; Bild 2) und halt die Arme auf Spannung (nun habt ihr einen Stellungswechsel;
hinterer Arm und Bein sind jetzt vorne) und geht wieder ein Mal in die Knie (Bild 3). Dann
streckt eure Beine wieder durch und nehmt das vordere Bein nach hinten, haltet die Arme
auf Spannung und geht dann etwas in die Knie. Wechselt 10 Mal die (FuB-)Stellung.

Kreuz: Beine diagonal nach vorne schieben = Ausgangsposition ist die Planke (Bild 1). Die
Arme bleiben die ganze Zeit auf dem Boden. Nehmt euer rechtes Bein und schiebt es unter
eurem Korper, am linken Arm vorbei, zur Seite hinaus (Bild 2). Danach geht wieder in die
Planke. Dann ist das linke Bein dran (Bild 3). Nun wechselt immer hin und her.
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