PERUSRUNKO (valkoisesta keltaiseen vyohon)

POHJOISESTA TUULEE.

e Ita-Suomi® Pohjois-Suomi

HARJOITUSKERTA OPETUKSEN YDIN FYYSINEN HARJOITUS MUUTA OPETETTAVAA
O KEvtos + maitta + .
1 Ukemi taakse + Hon-kesa-gatame Leikit + venyttely Dojo-kaytos ma|.tta hygienia ja
turvallisuus
2 Ukemi sivut + O-soto-gari Parikamppailut + hieronta Heiton vaiheet + asennot + asenne
3 Ukemi eteen + O-goshi Ketteryys + venyttely Liikkuminen + judosanastoa
4 Kertauspaiva Ryhmatehtavia Ne-waza perusteet
5 Seoi-nage + kata-gatame Kuntopiiri + rentoutus Joustaminen + uken rooli
6 Uch|-ko'r.11| N 5|§aantulo * Leikit + venyttely Heiton vaiheet + asennot + asenne
kdantyminen
7 O-soto-gari -> Hon-kesa-gatame Mattorandori + venyttely Kunnioittaminen + turvallisuus
8 Kuzure-kesa-g?taT? + Ne-waza Reaktio + nopeus Keskittyminen
kaantoja
9 Ukemi eteen-ylts Parijumppa Rentoutumiharjoitus
10 Lihaskuntotesti Vatsa, kadet, selkd, jalat, kokovartalo Motivaatio + yhteishenki
11 Natsakoe I Vyokoemalli
12 Uki-goshi + Tachi-waza kertaus Loikka— ja kimmoisuus Horjutus + vartalonkayttoé




13 Migi + hidari Parikamppailut Tahto

14 Tachi-waza + tai-otoshi Tehtdvarandorit pystyssa Rohkeus + yrittaminen
15 Kata-gatame + mattokaanto Tehtdvarandorit matossa Ongelmanratkaisu

16 Kertauspaiva Leikit + peli Rentoutumiharjoitus

17 UChi'kE?éin“tLyi?:S:t”'o * Viestileikit Hyva uke!?

18 Poistulot matossa Parikamppailut + hieronta Kertausta

19 Mattokdantdja + de-ashi-barai Tehtdvarandorit Kertausta

20 Pystysta mattoon siirtyminen Uokis-ogtggﬁiai-Eu:Slrr]:-(lf::a-]?gaat??nwee Rentoutumiharjoitus

21 Randori + yaku-soku-keiko Tehtavarandorit pystyssa Kamppailuasenne

22 Natsakoe II Hiljentyminen + arvokkuus
23 Kagari-keiko Pariketteryys Yhteisty6

24 Mattokaantdja + de-ashi-barai Tehtavarandorit matossa Vartalon kayttaminen
25 Otteet + asento + liikkuminen Pystyrandori + venyttely Hallinta

26 Kertaus Liikkuminen Ryhmaytymisharjoitteita
27 Uki-goshi + Tachi-waza kertaus Tehtavarandorit pystyssa Dojo-kaytds + maitta + hygienia ja

turvallisuus




28 Mattokadntdja + de-ashi-barai Hairi-kata Joustaminen + uken rooli
29 Mattorandori Ketteryys + venyttely Ne-waza perusteet

30 Uchi-kE?éin:yi?:Zi:tulo * Ketteryys + venyttely Horjutus + vartalonkaytto
31 Kata-gatame + mattokaanto Tehtdvarandorit matossa Motivaatio + yhteishenki
32 O-soto-gari -> Hon-kesa-gatame Tehtavarandorit pystyssa

33 Randori + yaku-soku-keiko Parikamppailut Motivaatio + yhteishenki
34 Kertauspaiva Vyobkoevaatimukset Vyokoetilaisuus

35 Vyobkoe

Huomioitavaa: Aikuisten ja yli 13 vuotiaiden nuorten peruskurssi kestda n. 3 kuukautta = n. 25 harjoituskertaa. 10-13 vuotiaiden
juniorien peruskurssin pituus on 4 kuukautta ja alle 10-vuotiaiden lasten 5.kyu-koe on idsta ja harjoitustiheydesta riippuen 7 - 12 kk.
Perusrunkoa tulee soveltaa ryhmdn mukaan. Aina alku- ja loppuverryttely (jumppa, ketteryys, venyttelyt, rentoutus jne.). Aina ukemit.
Aina judokasvatus (kunnioittaminen, toisten auttaminen, joustaminen, asenne jne.). Aina jotain uutta ja jotain vanhaa, aina migi ja
hidari. Aina onnistumisia ja kannustamista! Peruskurssin tarkein tehtdva on luoda elinikdinen kipina judoon ja oppimiseen!

POHIOISESTA TUULEE. POHJOISESTA TUULEE.
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