Teema |JUDO LIHASKUNTO, VOIMAKESTAVYYS Jubo PALAUTTAVA HARJOITUS LIHASKUNTO +JUDO JUDO, NEWAZA LEPO / ULKOILUA
Paiva
Paikka FC/ PUNTTISALI FC/JUDOSALI FC/JUDOSALI
K: lujen tydjaksot k itkid (n.3min
Huom! |tai pyramiideja), palautukset n. 1/2 Sarjojen pituudet isoilla lihaksilla 8-10 toistoa/sarja Rusi lisda ohjelman T Purhonen
kamppailujen tydjaksoista
LAMMITTELY 10min: Kuminauhatreeni + venyttely tai xm::ﬁ;-:g:}lzsxﬂg + Kiertolike + Kevyt kuminauhatreeni 10min + |\VOIMAKESTAVYYS Kilpailijoiden osalta
ILTAHARJOITUS /JUDO (1,5h) i " STl TO o kevyt lenkki 20min + venyttely x ' maitohapollista mattorandoria
" X keppijumppa . ) . keskivartalon lihasvoiman kehittaminen LAMMlTTELY 10I’T1In. . lopussa 20-30min
LAMMITTELY 10min LIHASKUNTOPIIRI 1 (yleisliikkeet, voimakestavyyden muunnelluilla lankutusliikkeilld, sarjojen pituudet 10 Kuminauhatreeni + venyttely tai
Peli tai jumppaVenyttelyLoppuun 2- | kehittiminen, tehdaan kunkin liikkeen sarjat pois toistoa, jatkuva kierto, matala teho keppijumppa
3*10 sek kamppailu (sykkeen ennen siirtymistd seuraavaan): 1)Rinnalleveto + o
. . i LIHASKUNTOPIIRI 1 (yleisliikkeet,
nosto/heréttely) ty6ntd 8-10 toistoa/sarja*3sarjaa; raaka rinnalleveto ILTAHARJOITUS/JUDO : T;emanaA Suml— : % (v s
i Kyvkkya + ! Gaeshi, Utchimata-Sumi Gaeshi tai muu voimakestavyyden kehittaminen,
ilman kyykkya - L . . S . .
TEKNIIKKA 1 (20 min) valiton tyonto, kuorma siten ettd viimeiset nostot SOprf{.!?elttojeEl yhdlstelma JOssa tehdaan kunkin liikkeen sarjat pois
Bl -harioituksista opittuien ’ pystytddn tehdd Sumi-Gaeshi lopussa, saa ennen siirtymista seuraavaan: 1)
Jortukst pittujen tuntuvat, 2)Tempaus + valakyykky 8-10 kokeilla itse tehdi harjoituksen aikana. 20 Rinnalleveto + tynté 8-10
mattoteknlll.('mden (1-3) valinta toistoa/sarja*3sarjaa; kuorma kuten minsa alku jumppa ( kunnon venyttelyt, toistoa/sarja *3sarjaa; raak
omfia.n tekniikkaperheeseen + edelld, keskivartalo tiukassa paketissa, 3) Sumi gaeshi valmistelevat liikkeet). 25 ?IS oa sarja‘ sarjas; raa{ a R
harjoittelu Sotilaspenkki; 10 toistoa/sarja*3sarjaa, 4) minsa kydasn lipi Sumi-Gaeshia rlrlnaIAI‘eveto |Imar.1 kyykk):a M val.lton
pystystd mattoon tilanteesta, paljon |vatsalihakset 20 toistoa/sarja*3sarja; vinopenkki, tekniikka. Heitojen toisto tehdaén riittéva tyontd, kuorma siten ettd viimeiset
toistoja pieni paino, kierretdan paino sivulle vuoron peraén, méﬁr§ ettd Sumi-Gaeshi opnﬁstuu. nostot tuntuvat,
TEKNIIKKA 2 (20min) paino siten etta viimeiset tuntuvat 5)Leuanveto; 10 Utchimata heitot 1x10 Migi ja 1x10 2)Tempaus + valakyykky 8-10
toistoa/sarja*3sarjaa; tehdiin judokin kauluksesta, kHlda”’ normll] tEilTL[ZjC{H& Ltu:_umltsta p_z;]rm toistoa/sarja *3sarjaa; kuorma kuten
Utchi-mata perusteet + 1-2 tarvittaessa pieni lisapaino kfe}nsstafama a ik"aatnll: chimata, lsusen edelld, keskivartalo tiukassa paketissa
tilannetta LIHASKUNTOPIIRI 2 (keskivartalon lissliikkeet dytetaan oma ykkos tokul-waza. 1x 3)Sotilaspenkki; 10 toistoa/sarja
RANDORI ) N i . « 7 minsa randori jossa pyritddn tekeméaén X ’
tésapamo, yllﬁyartal?f kler’Foha.rj.0|tteIu) ' 3 kierrosta, Utchimata ja Sumi-Gaeshia, heittojen *3sarjaa 4)Vatsalihakset 20
" N kierros tehdaén yhtajaksoisesti ilman huilia, paikat pitii rakentaa hyvin, randorin tyyli toistoa/sarja *3sarja; vinopenkki,
> Py_styrandorlt 6*3min, palautus 1,5 | kierrosten vilissa 2min huili: 1) Punnerrus kidet on rento. Pysty randorit 4x3 min, palautus pieni paino, kierretaan paino sivulle
Q: min pallon pailla 10toistoa/sarja (kédet ja jalat pallon 3 minsa. Lopussa kevyet ne-waza randorit vuoron peréan, paino siten ett3
8-: paalld), 2) Punnerrusasento jalat levallaan ja toinen 3x3 min palautus 3 min. , paljon liikutaan viimeiset tuntuvat 5)Leuanveto; 10

Jaahdyttely «venyttely

kasi pallon p&alld, nostetaan ei pallon paalla oleva kasi
ja sen vastakkainen jalka yl6s (X -sento) 5+5
toistoa/sarja (pallo jatetdan pois jos sen kaytto ei
onnistu), 3) Bulgarian bagin kierto puolelta toiselle
5+5 toistoa/sarja; hyva ryhdikis asento, jalat hieman
koukussa, 4) Kdysien ravistelu; 30 ravistusta/sarja (?),
5) Puristusvoima; Nostetaan painava levypaino
maasta 10 toistoa/sarja tai Bulgarian bagin
pikkukahvoista otteen vaihto 10-15 kertaa/sarja? 6)
Syvakyykky tasapainolaudan paalld * 10 toistoa/sarja;
painavahko kahvakuula kddess3, jota tydnnetdan
kyykkyyn mennessa

hieman eteen. JAAHDYTTELY JA VENYTTELY

matossa.

toistoa/sarja *3sarjaa; tehdaan
judokin kauluksesta, tarvittaessa pieni
lisapaino

JUDO

1)Omat heittoperheen lapikdynti 10-
20min, lyhyet sarjat, keskitytdan
teknisesti hyvin heittosurituksiin,
tilanteen rakentaminen. 2)Yako suku
keiko 30min; tehdaan 15 heiton
sarjoissa (molemmat tekevat)
randorimaisesta liikkeesta (uke
huolehtii), sarja tehdaan hyvalla
teholla, sarjan jalkeen lyhyt huili enne
uutta sarjaa (voi vaihtaa paria),
kadydaan oma pystytekniikkaperhe lapi
30min jakson aikana. 3) Jaahdyttely,
venyttely




