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fiirs Leben trainieren

MUTIG. RESPEKTVOLL.

Vorname Nachname Jahrgang
Gewichtsklasse Trainer Gurtel (seit) Jahr
TE-WAZA

Technik nach hinten rechts:

Technik nach hinten links:

4
Technik zur Seite links: ot —_— Technik zur Seite rechts:
=
f ;,'4 \\_.“
e L
Technik nach vorne links:
Technik nach vorne rechts:

Finten Kombinationen

1 1

2. 2

Ubergang Stand-Boden:
1.
2.

Meine Starken: Wo kann ich mich verbessern:




NE-WAZA

UKE Bank- oder Bauchlage —
TORI von der Seite

fiirs Leben trainieren

UKE Bank- oder Bauchlage—
TORI von vorne

MUTIG. RESPEKTVOLL.

TORIl in Riickenlage —

UKE Angriff zwischen den
Beinen

UKE Bank oder

Bauchlage—-TORI von
hinten

UKE in Riickenlage—
TORI Angriff zw den Beinen

Meine Starken: Wo kann ich mich verbessern:

Allg. Fitness/Kondition - Das sollte ich trainieren

ASOAVER MArXMARRAET SHNELLRRAET BEUEGLICHKEST
1 @ 2 [O 3 (O 4|0
Ich trainiere _ mit: _____xproWoche
Ich trainiere ___ mit: ____ X pro Woche
Ich trainiere ___mit: ____ X proWoche

Meine Ziele fiir dieses Jahr:

Turniere, Meisterschaften, Mannschaft,Gurtel,Zeltlager,Vorfiihrung,...

Meine bisherigen Erfolge:

Geeignete Trainingstermine fir mich:

Mein Leitspruch:






