Shirokawa vetäjätreeni 6.5.2012

1. Harjoituksen rakenne (90 min treeni, jatkokurssi ja ylöspäin)
· 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. uchikomilla saadaan toistoja ja kerrattua tekniikkaa

iii. matto sekä pysty

iv. miten saat uchikomista mielenkiintoista ja hauskaa?
1. paikaltaan

2. liikkeestä, päästä-päähän tai vapaasi

3. vuorotellen

4. migi-hidari-uchikomi

5. monta heittoa yhdessä

6. musiikki soimaan

7. vaihdellaan määrää (vaikka 50 kerralla)

8. nopeus-voima-ucko. 

9. mitä muuta
· tekniikka

i. ei liikaa tekniikkaa kerralla

ii. 1-2 kokonaan uutta asiaa kerralla

iii. samaa tekniikkaa useampi kerta, muunnellen, esim. 3-4 treeniä samaa tekniikkaa, kertaus aina uchikomissa ja jotain uutta aina mukaan
· 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 asti
ii. tukijalka pysyy matossa heiton ajan

iii. ouchigarissa ”maha mahaa vasten”. 

iv. Ouchi-garin voi tehdä kahdella tai kolmella askeleella

v. kouchi-gari liikkeeseen ( kaksi tapaa tehdä

vi. kaikissa jalkaheitoissa uke horjuu, ei tori, paino tukevasti jalalla ( ei varvistusta. 

vii. hyvä harjoitus: seinää vasten tandoku-renshu
· seoinage
i. uken liikkeen hyödyntäminen ( uken pitää olla liikkeessä kun heitetään
ii. esim. uke työntää ja siihen heitto

iii. morote/eri-seoinagessa ote alemmaksi ja uken käsi pois kauluksesta (riittävästi tilaa heitolle)
iv. polvi/kyykky –seoinage?
1. kunnon horjutus

2. selkä suorassa alas

3. kyykystä tullaan ylös!

v. vaikka polviseoinage on kielletty junnu-cupissa, on seoinage opetettava tarpeeksi alhaalta, muistaen ylöstulon

vi. hyvä harjoitus: uken jalkojen väliin kyykkyyn uchikomi, polvet napsumaan ; )
· Matossa: Yksi periaate/huomioitava asia on mistä positiosta liike lähtee. Kaikki ei sovi kaikkiin tilanteisiin, mutta joka tilanteeseen sopii joku liike

· position huomioiminen helpottaa tekniikan oppimista

· matossa tehtävä uchikomia myös

i. perusuchikomi

ii. ”viisi kertaa mahdollisimman nopeasti” (valvo tekniikan taso)

iii. heitto ja mattoliike

iv. sidonnasta pois ja kääntö

· ”mopokahva”

· ”turparulla”

· jalkojen ohitus x 2
