Trainingsausschnitte vom Weekend in Filzbach

7./8. Februar 2015

Samstag 07. Februar 1.Training, Trainer Bischof Christian

Thema: Tachi Waza Eindrehtechniken (O-Goshi aus offener Griffhaltung mit direktem Angriff)

Offene Griffhaltung direkter Eingang zu O-Goshi Wourfausfiihrung O-Goshi

Samstag 07. Februar 2.Training, Trainer Hintermdller Beat

Thema: Kumi Kata Technik und Kraftigungsiibungen

Griff am Revers Griff am Armel mit Daumen fixiert  diagonale Grifferéffnung

Samstag 07.Februar 3. Training, (Polysportiv Klettern, Baden, Ballsport)

Regula Erni beim Klettern

Feb. 2015, Werner Schuler



Samstag 07. Februar 4. Training, Trainer Vetterli Norbert

Thema: Ne-Waza Verteidigung, Befreiungen

Beinklammer Kontrolle oben und unten richtig I6sen Bein nach oben ziehen, eigenes Bein rausziehen

11 |

Bein kontrolle Bein von Uke wegdriicken und Ukes Bein nach oben ziehen

Sonntag 08. Februar 5. Training, Trainer Bersnak Rene

Thema: Tachi Waza Ko Uchi Gari- Maki komi und Kraftiibungen

Ko Uchi Gari Ko Uchi Maki Komi Liegestltzen mit Partnern

Medizinball Werfen und nochmehr Randori

Feb. 2015, Werner Schuler



Sonntag 08. Februar 6. Training, Trainer Figueora Guillermo

Thema: Ne- Waza Drehtechnik aus Bank und Bauch

Drehen Festhalten Situation wenn Uke auf den Bauch geht

Mit dem Kopf in die Hiifte driicken Uberdrehen und Festhalten

Danke allen fiir das tollen Weekend!

Feb. 2015, Werner Schuler



