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Wiederaufnahme des Judotraining
im Ebstorfer Domänenpark

Training: 

2 x die Woche mit 2 vorher festgelegten Kleingruppen,




unter Einhaltung der 10 Leitplankenregeln vom DOSB. 

Trainingszeit: 
Montags und freitags für je 45 min pro Gruppe, dazwischen 15 min Pause, sodass es keine Überschneidungen beim Wechseln in den Gruppe gibt.
Ablauf:

1. Angrüßen (mit 2 m Abstand)

2. Aufwärmen – Laufen mit 2 m Abstand

3. Fallschule, jeder auf seiner eigenen Matte

4. Krafttraining mit dem eigenen Körpergewicht

5. Judotherorie (10 Judowerte, Hygieneregeln, Namen der Würfe)

6. Ausdauer, Seilspringen (mit eigenem Judogürtel), Laufen

7. Gürtelbinden üben (mit eigenem Gürtel) Altersklasse 4 bis 8 Jahre

8. Tanku-Renshu (Üben der Würfe ohne Partner)

9. Abgrüßen (Verbeugung mit 2 m Abstand)
