Gymnastik für Tai otoschi /weiß-gelb

Seitwärts laufen

Kniebeuge nach hinten

Hände nach hinten halten (Dehnung über dem Kopf)

Dehnung der Oberarme nach rechts und links

Dehnung Kopf, rechts und links

Rechte Arm an linkes Knie und wieder ausstrecken/ wechselseitig aus Hocke 

Haltung zur Kniebeuge 50/50%, dann im Wechsel Fuß ausstrecken, wobei Zehen nach oben zeigen und Rücken gerade sein muß.

Teufelskreis

Sonstige Gymnastik

Fangspiel mit Befreiung, durch die Beine kriechen

Linke Fuß nach vorne beim stehen, Zehen nach oben (stehend rechts/links) Dehnung

Linke Fuß nach vorne, beide Füße am Boden lassen, bis es hinten spannt (vorne leicht das Bein angewinkelt, Oberkörper gerade)

Auf Bauch liegend, Beine und Hände vom Boden weg, Gürtel zur Seite verschoben, Nase fast am Boden.

a) linke Bein u. rechte Hand nach oben, Nase bleibt fast am Boden, Wechsel immer Diagonal.

b) Hände herziehen

c) Hände über Kopf und rechts und links drehen

d) Auf Bauch Partner Hände Wegdrücken, oder wechselseitig

Mit Gürtel Fuß einhängen u. nach oben ziehen (Dehnung)

Bauchaufzüge Diagonal zum Fuß (leichte Bewegungen)

Seitwärts legen u. leichte Aufzüge

5 Liegestützen, richtig, langsam und gerader Rücken und verharren.

Tai otoschi/Wurftechnik/Links

a) Tanzübung Kurz + Lang ( linkes Bein die Hose hochkrempeln) Kurz/Lang, Kurz/Lang, und Lang/Kurz, Lang/Kurz

b) Kurz/Lang, Kurz/Lang + Tai otoschi  links ansetzen

Tai otoschi/Wurftechnik/Rechts

+ Tai otoschi  links ansetzen 



Lang/Kurz, Lang/Kurz + Tai otoschi  rechts ansetzen

Gewicht 50/50% in Knie

Rechte Arm unter Schulter, Linke Arm starker Zug

Beim hochgehen aus Hocke, Füße gerade + 

Es ist eine moderne Art im Judo zu werfen, ohne viel Kraft, sondern mit Technik.

Und nun aus der Bewegung.

