Tehotiimi- leiri 13.9.2008 Vaasa

Osallistujia 16 judokaa, Vaasasta, Kristiinasta ja Ähtäristä. 

Koulupäivä vain sattui olemaan muutamilla paikkakunnalla, siitä johtuen saimme tehtyä henkilökohtaisempaa valmennusta.

Leiri osallistujat hyvin motivoituneita. 

Kaikki valmentajatkin olivat tatamilla hikoilemassa, se oli ihailtavaa…
10.00- 11.30

Ketteryys, tekniikka ja randorit

Lämmittely

Tatamijuoksut: ukemi, punnerrus, polvet rintaan

10


Hartiaeteneminen



Polviltaan vatsarulla

Venyttelyt





Ketteryys

Pystypyörintä pareittain, kolmisin


10
Kouchi+ jatko





Tekniikka

Kouchi+ jalasta



35


Taakse uhrautuen





Randorit

Pysty 4*4/1- 2



25


Jäähdyttely

Rennot heitot 2*5 nopea voima,

venyttelyt




10




YHTEENSÄ

90
13.00- 14.30

Tekniikka ja randorit

Lämmittely

Heiton jälkeen kääntö, oma valinta


15
Heiton jälkeen lukko, oma valinta


Tekniikka

Heiton jälkeen kilpparikääntö, käsien veto

40


Heiton jälkeen jujigatame

Randorit

Pysty/ matto 4*4/1- 2 



25
Jäähdyttely

Rennot heitot 2*5 nopea voima,

venyttelyt, hieronta



10




YHTEENSÄ

90

Seuraavaksi:
27- 28.9
Laukaan alueleiri 
Lokakuu
Paljon otteluita ja randoreita

25- 26.10
SM, A ja B- nuoret, Helsinki

Kiitokset osallistujille ja Budokanin kermalle huolenpidosta: Matti Hautoniemi

