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3$C))/#4&)�$)#&&))-)&�3/#%)#4..8'&�9)*.%)�//	�*)A).&'?�3$C))/#4'%�
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/)$83AA#4'4&#�$)+C3#&&'A'-)&�3/)&�A)*4'&?�4,,%%7AA#4'4&#�*#8'&&,-,&�
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A.3%&'-)4&#�C)�-)+/)4&#?�

• �#8'&&,-,�C.83<#%4)�*.$&))%)?�(6%&'%4,�A6$6#%,�C)�/.#4&'&&)-)�*'4&,�
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(Autio 2001, Miettinen 1999, Karvinen ym. 1991)
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MUKSUJUDON JA JUNNUJUDON RYHMÄKAAVIO

syksy 02 kevät 03 syksy 03 kevät 04 sysky 04 kevät 05 syksy 05

muksu alkeet 10-20 uutta muksu alkeet 20 siirtyy jatkoon muksu alkeet 20 siirtyy jatkoon muksu alkeet 20 siirtyy jatkoon
20 10-15 siirtyy 30 30 30

muksu jatko muksu jatko tarvinnee perustaa muksu jatko tarvinnee perustaa
20 20 20

junnu jatko junnu jatko 20-25 siirtyy nuoriin junnu jatko 20-30 siirtyy nuoriin junnu jatko 20-30 siirtyy nuoriin
30-35 40-50 50-60 50-60

junnu perus 20 siirtyy jatkoon junnu perus 20 siirtyy jatkoon junnu perus 20 siirtyy jatkoon
30 30 30

Tämä laskelma perustuu pelkästään syksyllä aloitettaviin kursseihin
Tappioprosentiksi on arvioitu noin 30%, todennäköisesti junnujatkosta tipahtaa vielä yksittäisiä judokoita, mutta mukaan saattaa pyrkiä muualla aloittaneita
Junnujatkoryhmä pysyisi tällä mallilla noin 50-60 junnun kokoisena, mikä on toki aika iso ryhmäkoko, mutta kolmella ohjaajalla vielä juuri ja juuri siedettävissä

Karkea ikäjaottelu olisi siten, että muksu alkeet 5-6 vuotiaille
muksu jatko 6-7 vuotiaille
junnu perus aloittaville 7-9 vuotiaille
junnu jatko vuoden tai kaksi treenanneille 7-9 vuotiaille
nuorten ryhmään siirrytään sinä syksynä kun junnu täyttää 10 ja menee 4-luokalle (yksilölliset erot ja ryhmäkoot huomioiden)

junnujatkoryhmässä judoka olisi keskimäärin kaksi vuotta, jolloin edistyneemmillä olisi tavoitteena 4k ja pääosalla 5k
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HARJOITUSKORTTI JUNNUJUDO 6-5k  7-10v

ALOITUS VENYTTELY NIVELET, LIHAKSET
LIIKEHARJOITUS KUPERKEIKAT, KÄRRYNPYÖRÄT, ARABIALAINEN
LEIKKI JALKALÄPSY+POLVILÄPSY / KOOTAI

NAGE-WAZA UKEMI(AINA) TAAKSE+SIVULLE+ETEEN(SUORANA)
ASHI-WAZA OUCHIGARI

TANDOKURENSHU
LIIKKEESTÄ UCHIKOMI
LIIKKEESTÄ HEITTO
VÄISTÖ

RANDORI TEHTÄVÄRANDORI SEOINAGE-OUCHIGARI / 1+1 MIN
UKE / TORI MÄÄRÄTÄÄN - KOOTAI

MINUUTTIRANDORI EI RAJOITUKSIA / 1 MIN KOOTAI

JUOMATAUKO JUOMATAUKO JUOMATAUKO
NE-WAZA SHIHOGATAME TATE, YOKO, KAMI, 

SIDONTOJEN KERTAUS
SIDONNAN VAIHTAMINEN
POISPÄÄSYT

RANDORI TEHTÄVÄRANDORI MÄRKÄSÄKKI (SIDONTA ILMAN KÄSIÄ) / 30 SEK
TATE, YOKO, KAMI

SIDONNAN OTTO + POISTULO / 1 MIN
TORI POLVILLAAN
UKE SELÄLLÄÄN
SIDONTA MIKÄ TAHANSA

LOPETUS LIIKEHARJOITUS KUPERKEIKAT, KÄRRYNPYÖRÄT, ARABIALAINEN
VENYTYS JALAT JA KÄDET
RENTOUTUS LETTI

ALOITUS NUORIMMISTA

OVARI

������3�1�
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HARJOITUSKORTTI JUNNUJUDO 6-5k VUODEN TREENANNEET 7-10v

JUNNUCUP VALMISTAUTUMINEN / SHIAI 1 h
NATSAKOE 6k+II ERIKSEEN NIMETYILLE
ALKUJUMPPA 5 min

JUOKSU+LIIKE
vapaa juoksu ilman törmäyksiä
läpsäyksestä vatsalleen, kierähdys selälleen, ylösnousu, kuperkeikka 
juoksu jatkuu

LEIKKI 5 min
KISATERMIT

liikutaan parin kanssa, ei yritetä kaataa, mutta saa vetää ja työntää
hajime=alkaa
mate=ote irti
soremade=kumarrus ja parin vaihto
sonomama=liikkumatta
yoshi=liike jatkuu
mitään muita huutoja ei saa totella
väliin huudetaan ippon, wazari, yuko, koka, osaekomi, toketa, 

SHIAIHARJOITUS 40 min
OTTELURANDORI

neljä keskelle, jokaiselle "jono"
30 sek randori, tavoitteena heitto ja sidonta
ellei sidontaa, molemmat seuraavan jonon hännille
sidonta, tori jatkaa
ohjaajat komennot hajime, mate, soremade, joita totellaan
lisäksi komentoja ippon, wazari, hyvä, irti, jne… ei saa kuunnella

LOPETUS 5 min
VENYTTELYT

jalat haara-asentoon, vasemmalle, eteen, oikealle
kädet tatamiin, hitaasti eteen ja alas
taakse kyykkyyn vasen käsi, oikea käsi, eteen
istumaan haara-asentoon, vasen, oikea, eteen
taakse, varpaat tatamiin, eteen
selälleen makaamaan, kädet ylös, ravistus, läts
jalat ylös, ravistus, läts

RESERVI 5 min
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