Shirokawa vetäjätreeni 6.5.2012

1. Harjoituksen rakenne (90 min treeni)
· jumppa 10-15 min

i. juoksu+jumppa/kuperkeikat yms

ii. parijumppa

iii. judo-jumppa (suoraan uchikomi/judolliset liikkeet)

iv. peli/leikki (ei saa mennä hulinaksi
v. tai näiden yhdistelmä

· uchi-komi

i. tekniikan oppimisessa toistot on tärkein asia

ii. uckomilla saadaan toistoja ja kerrattua tekniikkaa

iii. matto sekä pysty

iv. miten saat uchikomista mielenkiintoista ja hauskaa?

· tekniikka

i. ei liikaa tekniikkaa kerralla

ii. 1-2 kokonaan uutta asiaa kerralla

iii. samaa tekniikkaa useampi kerta, muunnellen

· randori noin 30 min

i. randorissa oppii

ii. randorikin pitää olla kivaa!
· jäähdyttely
2. positiviinen ilmapiiri treeneihin
· on kivaa kun tulee hiki
· shidojen kyttäys pois randoreista
3. tekniikat

· ouchi-gari/ko-uchi-gari/osotogari
i. viedään heitto loppuun
· seoinage
i. uken liikkeen hyödyntäminen ( uken pitää olla liikkeessä
ii. polvi/kyykky –seoinage?

· ”mopokahva”

· ”turparulla”

· jalkojen ohitus
