Osterreichischer Judoverband u18

Judospezifisches Streching-Programm

Vorgehensweise
v 30 Sekunden Dehnposition einnehmen und halten
Langsames Lésen der Ubung
10 Sekunden durch leichtes Schiitteln die gedehnte Muskulatur lockern
Dehniibung ein zweites Mal wiederholen
Immer beidseitig Uben

v
v
v
v

Ubungen

v" Beine gestreckt
v" Knie am Boden
v Links, Mitte, Rechts

O
v" mit der Hand gegeniiberliegenden Ful3 oder Judogi-
Hose greifen
v Ellbogen am Boden

v Kopf unter den Arm geben

v'gestrecktes Bein seitlich ablegen
v gegenuberliegende Schulter bleibt am Boden

v' gestrecktes Bein 90 Grad in die Hohe geben
v' anderes gestrecktes Bein bleibt am Boden

v Kniestand: FuBgelenk ergreifen und zu sich ziehen
v" zum Dehnen der Oberschenkelmuskulatur Hifte nach
vorne dricken
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v" Hande mit den Fingerspitzen zu sich zeigend am
Boden ablegen

v" zum Dehnen der Unterarmmuskulatur Oberkorper
nach hinten geben

v" zum Dehnen der Bauchmuskulatur Oberkorper
aufrichten

v" zum Dehnen der Schultermuskulatur Ellbogen
Richtung Kopf ziehen

v"mit der unteren Hand den Glrtel Richtung Tatami
ziehen

v’ gestreckten Arm 90 Grad ablegen
v" zum Dehnen der Schultermuskulatur seitliches
Aufrichten des Oberkorpers

v im Sitzen ein Bein anwinkeln
v das andere quer zum Oberkdrper auf das abgestellte
Bein ablegen

v im Langsitz ein Bein aufstellen und mit der
gegenuberliegenden Hand den FuB beriihren
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