Verein BudoSportWien

INHALTE

1210 Wien Trillergasse 2/LO3

UBEN OHNE PARTNER

www.BudoSportWien.at

EXTENSIVE INTERVALL

Angriffsgrundtechniken unter Berticksichtigung der
wesentlichen Punkte im Ablauf und Struktur als

Einzeltechnik, in Schlag (Schritt)verbindung, Kombination

Bewusstes Ausflihren der Technik
Eigenbeobachtung (Rezeption)
Fehlererkennung

Serie 3-4 Inhalte a ca. 10 Wh/SP wie Serie
Serienanzahl: je Anzahl Inhalte
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK

ERLAUTERUNG

KORREKTUR (Ruckmeldung)

GRUNDTECHNIKEN
+ vorderer- hinterer FuRkantenschlag
(einwarts/auswarts)
+ Ful3stoR rickwarts aus der Dehnung
BEINARBEIT (Distanztiberwindung)

+ Ubersetzschritt vorne

VERTEIDIGUNG
+ Faustblock vorne
+ Faustblock seitlich
+ Sidestep

KOMBINATION

+ Hinterer FuRsto® vorwarts — hinterer Halbkreis-
FuBschlag — vordere Gerade

+ Vorderer Ful3stol} seitwarts — vordere und
hintere Gerade

+ Vordere und hintere Gerade — hinterer Ful3stol}
Vorwarts — vordere und hintere Gerade

+ FuBstol} rickwarts aus der Drehung — hintere
Gerade

+ vordere Gerade mit Ubersetzschritt-
Halbkreisful3schlag hinteres Bein

+ Kombination nach Wahl

+ ist immer mit Technik zu verschleiern

+ Teile der Kombination sind nicht
optimal gekoppelt

Verein BudoSportWien

E-Mail: office@BudoSportWien.at

Telefon: 0680 329 1280



Verein BudoSportWien

INHALTE

1210 Wien Trillergasse 2/LO3

www.BudoSportWien.at

UBEN MIT GERAT

EXTENSIVE INTERVALL

Angriffsgrundtechniken in Schlag (Schritt)verbindung
unter Berucksichtigung der Ablaufgenauigkeit, Distanz,
Punktegenauigkeit

Punktegenaue Schlage Leichtkontaktausfiihrun

Serie: 3 Satze a 45°/45" Pause
Intensitat: Ausfihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK

ERLAUTERUNG

KORREKTUR (Ruckmeldung)

GRUNDTECHNIKEN und SCHLAGVERBINDUNG
aus dem Gelb/Orangegurtprogamm

Fausttechniken im Vorwartsgehen ohne Kontak
letzte Technik Leichtkontakt
FuRtechniken ohne Distanziiberwindung

+ Ziel- und Ablaufgenauigkeit
unzureichend

INHALTE

UBEN MIT PARTNER

EXTENSIVE INTERVALL

Schlagverbindungen, Kombinationen aus weiter Distanz
unter Berlcksichtigung der Ablaufgenauigkeit,

Punktgenauigkeigt

Partner kreisformiges Bewegen

8 Satze(versch. Kombi)a4 -8
(abhéangig von Kombi) je Partner
abwechselnd Satzpause: 30*-1¢
Intensitat: Ausfiihrungsgeschw.-mittel

TECHNIK

ERLAUTERUNG

KORREKTUR (Ruckmeldung)

SCHLAGVERBINDUNGEN, KOMBINATIONEN
aus dem Gelb/Orangegurtprogamm

Verein BudoSportWien

E-Mail: office@BudoSportWien.at

Telefon: 0680 329 1280



