JU-JUTSUN PERUSKURSSIN OHJELMA KEVAT 2012

Liikkuminen Matto Torjunnat Lydnti Potkut Otteen avaus ja murta Lukot

Heitto ja pudotus

10.1.2012 [THSTAI 19.30-21.00 (0]

14.1.2012 [LAUANTAI |10.30-12.00 (0] O

17.1.2012 [THSTAI 19.30-21.00 O

21.1.2012 |LAUANTAI [10.30-12.00 (0] (0] (0] OO (@] (@] (@]
22.1.2012 |SUNNUNTAI[10.30-16.30 (0] (0] (0] O|O O O O
24.1.2012 |TISTAI 19.30-21.00 (0] (@]

28.1.2012 |LAUANTAI [10.30-12.00 (0] O

31.1.2012 |TISTAI 19.30-21.00 (0] (@]

422012 |LAUANTAI [10.30-12-.00 (0] O

7.2.2012 |TISTAI 19.30-21.00 (@] (@]
11.2.2012 |[LAUANTAI [10.30-12.00 (0] (0] (0] O|O O O O
12.2.2012 [SUNNUNTAI [14.00-16.30 (0] (0] (0] OO (@] O O
14.2.2012 [TISTAI 19.30-21.00 (0] O

18.2.2012 |LAUANTAI [10.30-12.00 (@]
21.2.2012 |THSTAII 19.30-21.00 (0] O O

2522012 |LAUANTAI | 10.30-12.00 (@]
28.2.2012 |TISTAI 19.30-21.00 (0]

3.3.2012 |LAUANTAI |10.30-12.00 (@]

6.3.2012 |TISTAI 19.30-21.00 O

10.3.2012 |[LAUANTAI | 10.30-12.00 (@]

13.3.2012 [TISTAI 19.30-21.00 (0] O

17.3.2012 |[LAUANTAI | 10.30-12.00 (@]
20.3.2012 |TISTAI 19.30-21.00 O

24.3.2012 |LAUANTAI | 10.30-17.00 (0] (0] (0] OO O (@] O
25.3.2012 |SUNNUNTAI | 10.30-17.00 (0] (0] (0] O|O O O O
27.3.2012 |TISTAI 19.30-21.00 (0]

31.3.2012 |LAUANTAI | 10.30-12.00 (0] O

3.4.2012 |TISTAI 19.30-21.00 (0] (@]

7.4.2012 |LAUANTAI | 10.30-12.00 O
10.4.2012 [THSTAI 19.30-21.00 (@]

14.4.2012 |[LAUANTAI |10.30-12.00 (0] (0] (0] O|O O O O
15.4.2012 [SUNNUNTAI [14.00-16.30 (0] (0] (0] OO (@] O (@]
17.4.2012 [TISTAI 19.30-21.00 (0] O

21.4.2012 |LAUANTAI [10.30-12.00 (0] (@]

2442012 |TISTAI 19.30-21.00 O

28.4.2012 |LAUANTAI | 10.30-12.00 (0] (@] (0] OO (@] (@] (@]
1.5.2012 |TISTAI VAPPU , El TREENEJA

5.5.2012 |LAUANTAI | 10.30-12.00 (0] O

8.5.2012 |TIISTAI 19.30-21.00 (0] O (0] O|O O O O
12.5.2012 |[LAUANTAI | 10.30-12.00 (0] (@] (0] OO (@] (@] (@]
15.5.2012 [TISTAI 19.30-21.00 (0] O (0] O | O O O O
19.5.2012 |LAUANTAI |10.30-12.00 VYOKOKEET JATKORYHMA, EI TREENEJA
22.5.2012 |TISTAI 19.30-21.00 VYOKOKEET PERUSKURSSI

24.5.2011 |TORSTAI | 19.30-21.00 TREENIT JATKORYHMAN KANSSA
26.5.2011 |LAUANTAI | 10.30-12.00 TREENIT JATKORYHMAN KANSSA
20.5.2011 |TISTAI 19.30-21.00 TREENIT JATKORYHMAN KANSSA
31.5.2011 |TISTAI 19.30-21.00 TREENIT JATKORYHMAN KANSSA

Jokainen harjoituskerta siséltaa alku- ja loppujumpan, venyttelyn ja kaatumisharjoituksia

Ohjaajat:

Tiistai Hasse
Lauantaisin Joel ja Perttu

mika H

Hasse

Hasse
EUGENIA
EUGENIA

Hasse

Hasse
Perttu

Hasse

Hasse
Perttu

Hasse

Hasse
Perttu

Hasse

Hasse
Perttu

Hasse

Hasse
Perttu

Hasse

Hasse
Mustat vyot|
Mustat vyot|
Hasse
Perttu
Hasse

Joel

Hasse
Perttu
Hasse

Joel

Hasse

Aihealueen opetettavat tekniikat

Varoasento, puolen vaihto ja kimmenpohjasuora
Kaksi torjuntaa kadella ja kammenpohjalyonti
Otteen avaus yhdesta kadesta, sivuttainen hallintaote
KALI SIKARAN LEIRI

KALI SIKARAN LEIRI

kyynervarsitorjunta ulos péé ja lydntien kertaus
Suora liikkuminen ja lyontien kertaus

Poikittainen hallintaote ja toinen késivarren ojennuslukko
Vartalovaistot ja otteen avaus kahdesta kadesta
Pysaytyspotku ja pieni etenemisheitto
VYOKOELEIRI! NORMAALIT TREENIT PERUTTU
VYOKOELEIRI! NORMAALIT TREENIT PERUTTU
Vartalon kierto ja lyontien kertaus

Suuri ulkopuolinen pudotus

Askelpyorahdys 90 astetta ja otteen murto

Pieni etenemisheitto

Kyynervarsitorjunta ulos keskivartalo

Lyontisparria eli vapaa soveltaminen osuus
Polvilyonti

Toinen otteen murto

Askelpyorahdys 180 astetta ja ojennuslkuon kertausta
Suuri ulkopuolinen pudotus

Lukkojen kertaus

KALI SIKARAN LEIRI

KALI SIKARAN LEIRI

Sivuttainen hallintaote

Kyynervarsitorjunta siséaén keskivartalonkorkeudelle
Kaksi torjuntaa kadella ja kammenpohjalyonti

Pieni etenemisheitto

Polvipotku

VYOKOELEIRI! NORMAALIT TREENIT PERUTTU
VYOKOELEIRI! NORMAALIT TREENIT PERUTTU

Poikittainen hallintaote

Mount + kasivarren ojennuslukko
Otteen avaus kuristuksesta
|Vydkokeeseen valmistava treeni
VAPPU! TREENIT PERUTTU

Lyotekniikoiden kertaus



