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O

JUDO

Judoseura Sakura Kausi 2025-2026 kevdt 2026

Harjoituspdivat:
Tiistai klo 17:30 - 18:30, tatami 2

Viimeksi pdivitetty: 06.01.26

Pvm. Harjoituksen sisdlto
Tdmd on muksujudon kausisuunnitelma, joka toimii runkona. Tarkemman
harjoituskohtaisen suunnitelman tekee k.o. harjoituksen vetdja.

+i 13.01 Dojokdytoksen kertaus, kivihippa, eldinliikkeet, ukemi taaksepdin kertaus.
mattorandori

+i 20.01 Pallopeli, kumikata=ote kertaus, kaverin kanssa liikkuminen. Judomies

ti 27.01 Alkupeli banaanihippa. Hypyt ja loikat. Ukemi sivulle kertaus. Mattorandori.
Loppupeli peili.

+i 03.02 Alkupeli X-hippa. Kieriminen ja pysriminen. Mattokddnts. Loppupeli limake.

+i 10.02 Alkupeli nokkahippa. Tasapainoharjoituksia. Kesa-gatame kertaus ja poistulo.
mattorandori. Loppupeli viestit

+i 117.02 Alkupeli hdnndnrydsts. Ryomiminen ja konttaaminen, eldinliikkeet. Ketunkolopeli.
Mattohallintaa. Loppupeli mankeli

ti 24.02 Alkupeli siltainsingorihippa. Taitoliikkeitd noppien kanssa. Mattokddnto kertaus.
Mattorandori. Loppupeli pidd oma puolesi puhtaana

+i 03.03 HIIHTOLOMA. Ei harjoituksia

+i 10.03 Alkupeli laastarihippa. Judollinen liikkuminen. Oteleikki, mattohyokkdys/"heitto"
kertaus matossa (Koshi-Guruma). Mattorandori. Loppupeli leikkivarjo.

+i 17.03 Alkupeli kantapddhippa. Eldinliikkeitd. Ukemit taakse ja sivulle. Kuzure-kesa-
gatame ja poistulo. Mattorandori. Loppupeli peili.

ti 24.03 Alkupeli sairaalahippa. Hyppyjd ja loikkia. Ukemit taakse ja sivulle. O-soto-gari
alkeet polviasennosta.. Mattorandoria. Loppupeli judomies

+i 31.03 Alkupeli pallopeli. Judokdvelyt, parin kanssa liikkuminen eri tavoilla. Kesa-gatame-

>Kuzure-kesa-gatame. Mattorandori. Loppupeli tuhat jalkainen.
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Harjoituspdivdt:
Tiistai klo 17:30 - 18:30, tatami?2

Viimeksi pdivitetty:

06.01.2026

ti 07.04 Alkupeli varvashippa.Kieriminmen ja pydriminen. Ukemit. O-soto-gari kertaus..
"sumopaini" pystyssd. Loppupelind viesti (palloviesti)

ti 14.04 Alkupeli X-hippa. Parin kanssa liikkuminen matossa. Mattohyckkdys->yoko-shiho-
gatame. Mattorandori. Loppupelind limake.

ti 21.04 Alkupeli kivihippa. Akrobatiaa. Ukemit. "sumopaini". Loppupeli maa-meri-laiva

ti 28.04 Alkupeli banaanihippa. Oteleikki ja muut parikamppailut.. Mattorandori. Loppupeli
hiirenhdntd.

ti 05.05 Alkupeli laastarihippa. Eldinliikkeet. Ukemit. Goshi-guruma polviltaan.
Mattorandori. Loppupeli judomies.

ti 12.05 Alkupeli viivahippa. Hyppyja ja loikkia . Sidontojen kertaus. Mattorandori.
Loppupelindg hyppynaru.

ti 19.05 Alkupeli hdnndnryésts. Temppurata. Mattorandoria ja "sumopainia".
Loppupeling peili

1i 26.05 Vanhemmat tatamilla. Vanhemmat pddsevdt tutustumaan
lasten kanssa judoon. Verkkarit ja t- paita varusteena.

Ohjelmaan saattaa tulla kevddn mittaan muutoksia. Harjoitusohjelman ajantasaisin versio
l6ytyy aina Sakuran www-sivuilta: www. judoseurasakura. fi/

Kati Sirvié khm.sirvio@gmail.com




