Kausi

RANDORI (n.30min); 1)
Pystyrandorit 5-6*1,5min
randori + 10 heittoa vuoron
perdan kovalla temmolla,
palautus

1,5min, pyritdaan
keskittymaan omaan
tekemiseen. 2) Tilanne
lahtoisia kamppailuja, 2
erilaista tilannetta + heitto
loppuun; 10 min jakso
LOPPULAMMITTELY (10min)
Jaahdyttely + venyttely

huilia, kierrosten valissa 2min huili: 1)Punnerrus
kadet pallon p&illa 10toistoa/sarja (kddet ja jalat
pallon p&alld), 2)Punnerrusasento jalat levallaan
ja toinen kasi pallon paalla, nostetaan ei pallon

paalla oleva kasi ja sen vastakkainen jalka ylos (X -

sento) 5+5 toistoa/sarja (pallo jatetaan pois, jos
sen kaytto ei onnistu) 3) Bulgarian bagin kierto
puolelta toiselle 5+5 toistoa/sarja; hyva ryhdikas
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 paalla * 10 toistoa/sarja;
painavahko kahvakuula kddess3, jota tydnnetdan
kyykkyyn mennessa hieman eteen, JAAHDYTTELY
JA VENYTTELY

10 toistoa/sarja tai Bulgarian bagin
pikkukahvoista otteen vaihto 10-15
kertaa/sarja?

6) Syvakyykky tasapainolaudan paalla
* 10 toistoa/sarja; painavahko
kahvakuula kddessa, jota tydnnetdan
kyykkyyn mennessa hieman eteen
Jubo

1)Omat heittoperheen lapikdaynti 10min,
lyhyet sarjat, keskitytdan teknisesti hyvin
heittosurituksiin 2)Kamppailu +

heitto 20min; 5-10sek kamppailu, 5
heitonsarjoissa, keskitytdan omaan
otteenrakentamiseen (pienet voitot) ja
valittomaan heittosuoritukseen 3)
Jaahdyttely, venyttely

Teema __
S ULKOILUA
| Paiva
Paikka FC/JUDOSALI FC/PUNTTISALI FC/JUDOSALI FC/JUDOSALI + PUNTTISALI FC/JUDOSALI
" - . . Rusi/iltaharjoitus  Kova maitohapollinen
Huom! SKS:;:;I:;T:::L;::;?;:‘;:;ﬂ:;’:z‘f:::an harjoittelu, kdytetaan suurta tehoa, lyhyet T Purhonen
’ palautukset
AAMUHARJOITUS 30min LAMMITTELY 10min: Kuminauhatreeni + AAMUHARIOITUS 30min Keuyt kuminauhatreeni | LAMMITTELY 10min . Kilpailijoiden osalta
h k kk | k Kuminauhatreeni; tekniikka + kiertoliike + 10min + kevyt lenkki Kuminauhatreeni + venyttely tai keppijumppa
Kuminauhatreeni; tekniikka |venyttely tai keppijumppa, LIHASKUNTOPIIRI 1:  |keskivartalon lihasvoiman kehittaminen 20min + venyttely . ; loppuun 3-4kpl*6min
+ Kiertoliike + k i( tal leisliikkeet. voimakests ! den kehittami muunnelluilla lankutusliikkeills, sarjojen pituudet L.“T!A“SKUNTOP”RI 2 (kes'l.(lvartalon PP P s
iertoliike + keskivartalon  [(yleisliikkeet, voimakestévyyden kehittdminen, |15 oistos, jatkuva kierto, matala teho lisaliikkeet, tasapaino, ylavartalo, 3henkgen ryhmissa,
lihasvoiman kehittdminen tehdaan kunkin liikkeen sarjat pois ennen ; ioi * 2 ki i in vilei
' c n jatp ILTAHARIOITUS / JUDO: 15 minsa alku jumppa ( kiertoharjoittelu) * 4 kierrosta, vaihto 1min vélein
muunnelluilla siirtymista seuraavaan): 1)Rinnalleveto + kunnon venyttelyt, Sumi gaeshi valmistelevat kierros tehdaan yhtajaksoisesti ilman
" TEY P P 5 . P A liikkeet). Tehddan Utchimata Migi 1x10 ja Hidari - . cepe e . e
Ia\‘nkutuslllkkel!la, sarjojen tyonto 8-10 'fmstoa/sarja "4satjéa1, raa!fa ) 110 e enaiont huilia, kierrosten vilissa 2min huili: 1)
pituudet 10 toistoa, jatkuva [rinnalleveto ilman kyykkya + valiton tyonto, otteet ja tilanteet milloin tehdan. Miten Punnerrus kidet pallon paalla
kierto, matala teho kuorma siten ettd viimeiset nostot tuntuvat, 2)  |[/aynnetadn saman puolen otetta ; 2 (ksdet ia i
) ’ Utchimatassa ja Sumi-Gaeshissa. Jos esim. ekana 10t0|stoa/sarja (kadet Ja Jalat pallon
ILTAHARJOITUS / JUDO (1,5 |Tempaus + valakyykky 8-10 toistoa/sarja yritetdan tehda Utchimata jajatketaan paills), 2)Punnerrusasento jalat
* . . . Sumigaeshilla. 2x5 tostoa Sumi-Gaeshilla viedaan ’
h) 453”33; kuorma kuten Ede”al keskivartalo Uke alas ja viedaan tilanne sidontaan asti, levallaan J'a toinen kasi pa”on paa“a'
= i PR i . . . kunnon kontrolli. Omat Tokui-Waza heitot MAX . - .
LAMMITTELY (10-15min); Peli tlLfkassa pa_keilssa,.3)Sot||aspen.kk|, 10 tempolla 10 toiston, palautus 1emin. Matto nostetaan ei pallon paalls oleva kisi
tai jumppa. Venyttely. toistoa/sarja *4sarjaa, 4)Vatsalihakset 20 randorit; 1x1 min,1x2 min, 1x3min, 1x4 min, ja sen vastakkainen jalka ylos (X -
Loppuun lyhyitd sykkeen toistoa/sarja *4sarja; vinopenkki, pieni paino LxSmin, Txamin, Lx3min, 1x2rmin 1xd min. 1min : :
pp yny Y ] Ja; p ;P p ’ palautus aika randorien valissd. Aktiivinen sento) 5+5 t0|st0a/sarja (pallo
nosto kamppailija kierretddn paino sivulle vuoron peraan, paino jaghdyttely jatetddn pois, jos sen kayttd ei
TEKNIIKKA (30 min); 1)Utchi [siten ettd viimeiset tuntuvat, 5)Leuanveto; 10 onnistu) 3) Bulgarian bagin kierto
mata kombinaatioita, paljon |toistoa/sarja*4sarjaa; tehdaan judokin puolelta toiselle 5+5 toistoa/sarja;
;
toistoja, 2)Kombinaatioilla kauluksesta, tarvittaessa pieni lisapaino, hyva ryhdikas asento, jalat hieman
v y?k.o"suku. keiko 3 2.m|r.1, LIHASK'UNTO.I.DIIRI 2: (ke'sklvarta‘lo.n ||sa|||l<keet, koukussa, 4) Kdysien ravistelu; 30
'-nﬂj valitén val.hto 3) H?IttOJa taiusapamo, Ylavartalo, Ifl‘t‘ertohé‘r.Jmtte'lu) 3 ravistusta/sarja (?) 5)Puristusvoima;
a omat tekniikat 5min kierrosta, kierros tehdaan yhtajaksoisesti ilman Nostetaan painava levypaino maasta




