Gymnastik für Uchi-mata (Koshi) + (Ashi) (orange/grün Gurt) + Würfe

1. Füße vor + zurück, Hände auf und ab, Diagonal versetzt zu den Füßen

2. Gleichgewicht auf einem Bein, Hände dabei ausstrecken, Knie zusammen. (Gleiche Übung ohne Hände.(Dehnung der Füße)

3. Dehnung Fuß vorne mit Gürtel

Sonstige Gymnastik

Jeder gegen Jeden/Durcheinander laufen, leicht von der Seite und von vorn schubsen, oder in die Hände klatschen, oder einhängen und 1/2 Drehung machen.

Schulter schieben

Vor dem Partner stoppen, der macht über das Hindernis Fallschule

Beide setzen gleichzeitig O-soto gari an (Übung)

Uchi-mata Würfe/Rechts

1.Linke Fuß, 2. Rechte Fuß




Uchi-mata Würfe/Links

1. Rechte Fuß, 2. Linke Fuß




Links rein, rechts fegen

Nun aus der Bewegung mit Knie des Partners anklopfen, Partner geht runter mit Linken oder Rechten Bein, dann Wurfansatz ohne Werfen und dann mit Werfen 

Werfer schaut beim Wurf auf seine eigenen Füße

Übung mit Fußtechnik auf Matte

Partner geht beim Zeichen (Hoch) von Kniehaltung hoch und wird geworfen.

Um so schneller muss die Bewegung/Gegentechnik kommen, um so besser kommt der Wurf.

Nun die Übung aus der Bewegung.

