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Judoseura Sakura Kausi 2022-2023 syksy 2022

Harjoituspéaivat:
keskiviikko klo 17:00 - 18:00, tatami 2

Viimeksi paivitetty: 25.08.2022

Pvm. Harjoituksen sisalto
Tama on muksujudon kausisuunnitelma, joka toimii runkona. Tarkemman
harjoituskohtaisen suunnitelman tekee k.o. harjoituksen vetaja.
ke 07.09 Dojokaytds. Alkupelina hippa. Erilaisia pelejéa.
ke 14.09 Alkupelina banaanihippa. Dojokaytds. Parin kanssa peleja kuten puskutraktori.
ke 21.09 Alkupelina kivihippa. Kieriminen ja pydriminen. Loppupelina vari. Viimeinen kerta kokeilua.
ke 28.09 Alkupelina polttopallo. Sidonnan alkeet (hon-kesa-gatame). Tatamin valloitus.
Loppupeliné viesteja.
ke 05.10 Alkupelinad nokkahippa. Mattokaantd. "Karhunpaini". Loppupelina peili
ke 12.10 Alkupelind X-hippa. Rydémiminen ja konttaaminen. Ketunkolopeli. Loppupelina
limake. Vanhemmille mahdolisuus tutustua judoon ja judoharjoitteluun.
ke 19.10 Syysloma. Ei harjoituksia.
ke 26.10 Alkupelina hannanryésto. Elainliikeita. Mattokaanto ja "karhunpaini®. Loppupelina
judomies.
ke 2.11 Alkupelina laastarihippa. Ote=kumikata, kaverin kanssa liikkuminen. Karhunpaini.
Loppupeliné leikkivarjo.
ke 09.11 Alkupelina topselihippa. Nopat. Ukemi taaksepéin alkeet, "mummokeinu”.
Karhunpaini. Loppupelina
ke 16.11 Alkupelina polttopallo. Hyppyjé ja loikkia. Ukemi taaksepéin. Mattokaanto.

karhunpaini. Loppupelind hyppimistéa patjalle.




ke 23.11

Alkupeliné kivihippa. Erilaisia tapoja liikkua. Uusi sidonta(kuzure-kesa-gatame).

Karhunpainia. Loppupelind mankeli.
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ke 30.11 Alkupelinad X- hippa. Eldinliikkeitd. Ukemi. Sidonnasta poistulo. Karhunpainia.
Loppupeliné pida oma puolesi puhtaava.

ke 07.12 Alkupelina limake. Temppurata. Mattohyokkéaykset ja sidonta. Karhunpainia.
Loppupeliné leikkivarjo.

ke 14.12 Vanhemmat tatamilla. Lapset saavat tuoda harjoituksiin laheisen
aikuisen(vannhempi, isovanhempi, kummi..) tutustumaan judoon.

Ohjelmaan saattaa tulla syksynmittaan muutoksia. Harjoitusohjelman
ajantasaisin versio 16ytyy aina Sakuran www-sivuilta: www. judoseurasakura.fi/

Vetjat:

Kati Sirvié khm.sirvio@gmail.com

Juulia Nykénen
Atte Kivipato



