POHIOISESTA TUULEE.

& Ita-Suomi® Pohjois-Suomi

1 Yoko-shio-gatame + mattokaanto Leikit + venyttely Dojokaytds kertaus

2 O-uchi-gari + Ko-uchi-gari Parikamppailut + hieronta Heiton suunnat

3 Ukemit esteen yli Ketteryys + venyttely Asento ja liilkkuminen

4 Kertauspadiva Ryhmétehtavia Ne-waza hallinta eri tilanteista
5 Uchi-kﬁggjin:yi?:('aa':tulo * Kuntopiiri + rentoutus Hyva uke!?

6 Lihaskuntotesti Vatsa, kadet, selkd, jalat, kokovartalo Motivaatio + yhteishenki

7 Koshi-guruma Mattorandori + venyttely Kunnioittaminen + turvallisuus
8 Ne-waza kdantodja Reaktio + nopeus Keskittyminen

9 Ukemiharjoituksia + heittoja Parijumppa Rentoutumiharjoitus

10 Uchi-kﬁggjin:yi?:('aa':tulo * Venyttely Oteharjoittelua

11 Tachi-waza kertaus Loikka— ja kimmoisuus Heiton ajoitus

12 Migi + hidari kertaus Parikamppailut Tahto




13 Ippon-seoi-nage, Morote-seol-nage, Tehtavarandorit pystyssa Rohkeus + yrittdminen
Eri-seoi-nage

14 Kami-shio-gatame + mattokaanto Tehtavarandorit matossa Ongelmanratkaisu

15 Keltaisen vyokokeen kertaus Leikit + pel Oteharjoittelua

16 Ushiro-kesa-gatame, Makura-kesa- Mattorandori + venyttely Rentoutumiharjoitus

gatame

17 Poistulot matossa Parikamppailut + hieronta Kertausta

18 Mattokadntéja + de-ashi-barai Tehtdvarandorit Kertausta
N N . O-uchi-gari -> yoko-shio-gatame seoi

19 Pystysta mattoon siirtyminen hage -> juji-gatameistunta Kertausta

21 Kagari-keiko + sidontaympyra Parikamppailut Oteharjoittelua

22 Kertauspaiva Avustetut-/osaharjoitteet Vyobkoevaatimukset
23 Otteet + asento + lilkkuminen Loikka— ja kimmoisuus Kehonhallinta

24 Kertaus Randori Ryhmaytymisharjoitteita
25 Hiza-guruma, Sasae-tsuri-komi-ashi Ajoitus + pehmeys Hyva uke!?

26 Uchi-komi + hairi-kata Maaraharjoitteet Rentoutumiharjoitus
27 Randoriharjoitus Tehtavarandorit Taktiikan perusteet




28 Harjoitus shiai Saannot Fair Play

29 Hiza-guruma, Sasae-tsuri-komi-ashi Venyttely Rentoutumiharjoitus

30 UChI_kO.r.T.].I M S|§aantulo * Avustetut-/osaharjoitteet Tasapainoharjoitteet
kadntyminen

31 Ippon-seoi-nage, Morote-seoi-nage, Otteet Horjutus + vartalonkayttd
Eri-seoi-nage

32 Migi + hidari Parikamppailut Tahto

33 Kesa-gatamet Poistulot Hairi-kata

34 Ippon-seoi-nage, Morote-seoi-nage, Tilanteet Horjutus + vartalonkayttd
Eri-seoi-nage

35 Harjoitus shiai Parikamppailut Motivaatio + yhteishenki

. . - jo-kaytds + maitta +

37 Uki-goshi + Tachi-waza kertaus Tehtavarandorit pystyssa Dojo-kaytos malltta hygienia ja
turvallisuus

38 Kagari-keiko + sidontaympyra Asento + otteet Keskittyminen

39 Poistulot matossa Parikamppailut + hieronta Kertausta

40 UChI_kO.r.T.].I M 5|§aantulo * Avustetut-/osaharjoitteet Hyva uke!?

kadntyminen
41 Yoko-shio-gatame + mattokaanto Loikka— ja kimmoisuus Ketteryys
42 Koshi-guruma Lonkkaleikit Ketteryys




43 Hiza-guruma, Sasae-tsuri-komi-ashi Ajoitus + pehmeys Horjutus + vartalonkayttd

44 Ippon-seoi-nage, Morote-seoi-nage, Liikkuminen Horjutus + vartalonkaytto
Eri-seoi-nage

45 Lihaskuntotesti Vatsa, kadet, selka, jalat, kokovartalo Motivaatio + yhteishenki

46 Kesa-gatamet Venyttely Keskivartalon hallinta

47 Vyodkoe kertaus Vydkoesuoritus Vydkoetilaisuus

Huomioitavaa: Oranssiin vydhoén minimiaika yli 13 vuotiailla on 4 kuukautta (n.36 harjoituskertaa). Junioreilla (10-13 v.) minimiaika on 6
7 kk ja alle 10 vuotiailla 12 kk. Oranssivydn alaikdraja on yleensa 8 vuotta. Perusrunkoa tulee soveltaa ryhman 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! Jatkokurssin
tarkein tehtava on luoda monipuolinen liikunnallinen valmius ja elinikdinen kipina judoon ja oppimiseen!
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