Porin Judoseura Fudoshin

Aikuiset, Kausiohjelma Kevat 2022 Teema: Perusasiat, perustekniikka, laatu ei maara
vko |PAINOTUS Ma Ti 18.30-20.00 Ke To 17.45-19.15 Pe La Su

36. 14.helmi 15.helmi tehelmi= 117 helmi 8heimi 119 helmi 20.helmi
Peruskuntokausi | Tasainen |Randoriharjoitus/ JJumppa, Liikkkumisharjoitteet, uchi- Ne-Waza: Honkesa-Gatame & LEPO
syke. Teho al,mééara ylos. Ei vapaa harjoitus komit, Kevyet mattovaannot yoko-shiho-gatame: mita niissa
hosuta /sempai katsoo oikein tapahtuu? +poistulot ja

paalle Mattonujut

37. 21.helmi 22.helmi zshelmi 124 helmi 2sheimi 56 helmi 27.helmi
Peruskuntokausi | Tasainen |Randoriharjoitus/ JOsoto-gari: "uke liikkuu, ei takki", Kuzushi: Voimantuotto, torin LEPO
syke. Teho al,méaara ylos. Ei vapaa harjoitus Sasae-tsuri-komi-ashi asento, Horjutuksen tuottaminen
hosuta /sempai katsoo kombinaationa. Kevyet randorit hairitsemalla tai hamaamalla "it

paalle never stop"

38. 28.helmi 1.maalis zmaalis 13 maalis amealis 5 maalis 6.maalis
Peruskuntokausi | Tasainen |Randoriharjoitus/ |Strateginen: Onnistuneen Kerrataan tiistain aihe ja siirrytdan LEPO
syke. Teho al,méaéara ylos. Ei vapaa harjoitus hydkkayksen vaiheet ennen Ne-Wazaan: Kata-Gatame ja 1-2
hosuta /sempai katsoo heiton kolmea vaihetta. kaantohyokkaysta

paalle PERUSTEET HALTUUN

39. 7.maalis 8.maalis emadis —110.maalis tmadlis 112 maalis 13.maalis
Peruskuntokausi Il Randoriharjoitus/ | Taisabaki: "twistaus aalto ja Tai Otoshi: Asemoinnin tarkeys ja LEPO
tasainen.syke, rantut lyhenee |vapaa harjoitus melonta” Seoinage Jiiriin, randoria paikan rakentaminen Judon
Tehot nousee tasaisesti /sempai katsoo reippaasti kombinaatioilla Perusteet

paalle PORISSA?

40. 14.maalis 15.maalis temealis 117 maalis wmealis 119 maalis 20.maalis
Peruskuntokausi Il Randoriharjoitus/  |Pyyhkaisy ja jalkakéhmy: Harai- Otetaistelut, otteen irrotukset, LEPO
tasainen.syke, rantut lyhenee |vapaa harjoitus Tsuri-komi-ashi. "latkdmaila ja hyodkkaykset putkikasiin, 1-2
Tehot nousee tasaisesti /sempai katsoo ongenkoukku" mattotekniikkaa + randorit

paalle

41. 21.maalis 22.maalis zsmealis 194 maalis 2maais 156 maalis 27.maalis
Kilpailuun valmistava kausi, |Randoriharjoitus/ [Kilpailuun valmistavat harjoitteet, Kilpailuun valmistavat harjoitteet, Hontai Shiai [Alempien
Rajahtavia heittoja, teravia vapaa lyhyita randoreita, teravia heittoja lyhyita randoreita, teravia heittoja voiden SM -
tekniikoita harjoitus/sempai otetteen hausta alkaen. otetteen hausta alkaen. kisat

katsoo paéalle

42, 28.maalis 29.maalis somadlis 131 maalis Lhuht 12 huhti 3.huhti
Voimakausi, Hyva syke. Randoriharjoitus/  |Deashi-barai & Sumiotoshi "torin Ne-Waza: Hyokkays kilpparista ja Judoleiri LEPO
Nostoja, voimauchikomeja, vapaa harjoitus reagointi suunnnanvaihdolla” vatsaltaan. Okuri-eri-Jime ja Porissa
raahaamista, kantamista /sempai katsoo Katate-Jime

paalle

43. 4.huhti 5.huhti ehunti 17 huhti shuhti g huhti 10.huhti
Voimakausi, Hyva syke. Randoriharjoitus/  JHiza-Guruma, Ashi-Guruma, Késilukkopéiva. Judon erilaiset Aprilli Shiai, |[LEPO
Nostoja, voimauchikomeja, vapaa harjoitus "nehén on melkeen ku samat, mut kasilukot. Kokeillaan rauhassa Kurikka

raahaamista, kantamista

/sempai katsoo
paélle

toisinpain”

teknisesti. Mattorandorit




Aikuiset, Kausiohjelma

Kevat 2022

Teema:

Perusasiat, perustekniikka, laatu ei maara

vko |PAINOTUS Ma Ti 18.30-20.00 ke To 17.45-19.15 pe 18.3020)La 9.15 Su

43 11.huhti 12.huhti 13194 huhti st 116.huhti 17.huhti
Voimakausi, Hyva syke. Randoriharjoitus/ | Tsurikomi-goshi & Sode Tsuri- Erikoisemmat: Tawara-gaeshi ja LEPO
Nostoja, voimauchikomeja, vapaa harjoitus komi-goshi. Lonkkapéaiva. Hikkikomi-gaeshi
raahaamista, kantamista /sempai katsoo Randoria

paalle

44 18.huhti 19.huhti 2ot 191 huhti 2zhuht 93 huhti 24.huhti
Nopeuskausi, vetoja, Uchimata ja uchimatasukashi: Makikomiheitot. Soto-makikomi, LEPO
reaktioita. Nopeusharjoitteet. 2. padsidispaiva “the king of throws", Randoria Uchi-makikomi, O-soto-makikomi.

45 25.huhti 26.huhti 27128 huhti 2ohunti 130, huhti 1.touko
Nopeuskausi, vetoja, Randoriharjoitus/  |Ne-Waza: Kami-Shiho-gatame, Vastaheittopéiva:
reaktioita. Nopeusharjoitteet. vapaa harjoitus Uki-Gatame + Kuristukset: Okuri- Vastaheittopareja + gaeshit

/sempai katsoo eri-jime, Nami-,Gyaku-, kata-juji-
paalle Jimet

46 2.touko 3.touko douke 15 touko etouke {7 touko 8.touko
Nopeuskausi, vetoja, Randoriharjoitus/ [Vanhat saannét: Jalkoihin Vanhat saannot: Jalkoihin SM -kisat. Soveltavan
reaktioita. Nopeusharjoitteet. vapaa harjoitus tarttuvat heitot: Kibisu-gaeshi, tarttuvat heitot: Kibisu-gaeshi, Tampere SM, kisat

/sempai katsoo Morotegari, Te- Morotegari, Te- Tampere
paélle Guruma...Randoria vanh.sdan. Guruma...Randoria vanh.saan.

47 9.touko 10.touko ttouko 199 touko 1stouko 114 touko 15.touko
Kilpailuun valmistava kausi, |Randoriharjoitus/ JHarai-Goshi ja Hane-Goshi. Hyvia Tomoe-Nage & Yoko-Tomoe- LEPO
Réajahtavia heittoja, teravia vapaa harjoitus randoreita tehtavien kautta. Nage + Sumi Gaeshi
tekniikoita /sempai katsoo

paalle

48 16.touko 17.touko tstouko 119 touko 20touke 51 touko 22.touko
Kilpailuun valmistava kausi, |Randoriharjoitus/ [|Katapaiva. Nage-no-Katan Tekniikkakertauspaiva LEPO
Ré&jahtavia heittoja, teravia vapaa harjoitus perusteita. Te-Waza
tekniikoita /sempai katsoo

paalle

49 23.touko 24.touko touko 196 touko 2rtouke (98 touko 29.touko
Kilpailuun valmistava kausi, |Randoriharjoitus/ |Tekniikkakertauspaivéa B
Raja_hta_vla heittoja, teravia vapaa harjonus VYOK Helatorstai
tekniikoita /sempai katsoo OE

paalle

50 30.touko 31.touko thesa 12 kesd Bkesa 14 kesé 5.kesé
Palauttava-/huoltoviikko. Randoriharjoitus/ [Nage-no-Katan perusteita_ Goshi- Randoria pystyssa ja matossa.
rauhalliemmat treenit viikon vapaa harjoitus waza
aikana. Lepo, venyttely... /sempai katsoo

paalle




