Kevaan 2026 aikuisten harjoitussuunnitelma

Pdivamaara  Ohjaaja Harjoitusryhma Aihe
Ma 12.1.2026 | Maija Ylemmaét ja kisaajat Otteluliikkuminen, blokit + blokkien jalkitilanteet
Ti 13.1.2026 [ Jussi keltainen-vihrea + nuorei| Otteluliikkuminen, torjuntojen opettelu (ml. tuplatorjunnat)
Ke 14.1.2026 | Maija Vihred-musta Renzuki, junzuki, kette junzuki
Ke 14.1.2026 | Lasse, Kaitsu, Bifi keltainen-vihrea Perustekniikka: torjunnat ja lydnnit, uutena junzuki no tsukomi
To 15.1.2026| Tapani, Janette Keltainen-oranssi Pinan Nidan kertaus, aloitetaan Pinan shodan ja chuton opettelua
To 15.1.2026 | Satu Vihred-musta Kihon kumiten perusteet, tate seisan dachi, kihon kumite 1
Su 18.1.2026|Mika keltainen-musta Itsepuolustus
Ma 19.1.2026|Satu Ylemmét ja kisaajat Otteluliikkuminen, blokit + blokkien jalkitilanteet
Ti 20.1.2026 [Leena ja Jani keltainen-vihrea + nuorei| Potkutekniikka: maegeri, mawashigeri, sokuto, uutena ushirogeri
Ke 21.1.2026 | Maija Vihred-musta Gyakuzuki, kette gyakuzuki
Ke 21.1.2026 |Kaitsu ja Bifi keltainen-vihrea Perustekniikka: torjunnat ja lyonnit, uutena gyakuzuki no tsukomi
To 22.1.2026 |Eetu, Reetta Keltainen-oranssi Chuto uutena, Pinan Shodan 1/2
To 22.1.2026|Kalle Vihre&-musta Kihon kumite 2
La 24.1.2026|Juuso Keltainen-musta Kihon
Su 25.1.2026|Pirre keltainen-musta Réhina
Ma 26.1.2026 | Maija Ylemmat ja kisaajat Ketteryys, sivuliike, oma hyokkays + jatkohyokkays
Ma 26.1.2026 | Pirre Kilpailijat, kaikki aikuiset [kehonhallinta ja huolto
Ti 27.1.2026|Tiina ja Jussi keltainen-vihrea + nuorei| Pinan Nidan ja Pinan Shodan kertaus
Ke 28.1.2026 | Maija Vihred-musta Junzui no tsukomi, kette junzuki no tsukomi
Ke 28.1.2026 | Lasse ja Kaitsu keltainen-vihrea Ippon kumite jodan uke 1-3
To 29.1.2026 [ Janette, Tapani Keltainen-oranssi Pinan Shodan loppuun
To 29.1.2026|Satu Vihred-musta Kihon kumite 3
La 31.1.2026 | Juuso Keltainen-musta Potkutekniikka
Su 1.2.2026|Mika keltainen-musta Itsepuolustus
Ma 2.2.2026|Katja Ylemmaét ja kisaajat Ketteryys, sivuliike, oma hyokkays + jatkohyokkays
Ti 3.2.2026|Tiina ja Jani keltainen-vihrea + nuoref| Uutena Pinan Sandan
Ke 4.2.2026|Maija Vihred-musta Gyakuzuki no tsukomi, kette gyakuzuki no tsukomi
Ke 4.2.2026 Lasse ja Bifi keltainen-vihrea Ippon kumite maegeri uke 1-2, sukui uke vaesto
To 5.2.2026 | Reetta, Eetu Keltainen-oranssi Potkutekniikkaa: maegeri, mawashigeri, sokuto, yhdistelmatekniikat keltainen-oranssi
To 5.2.2026|Satu / Vieraileva ohjaajal Vihred-musta Ido kihon
Ma 9.2.2026[Satu Ylemmét ja kisaajat Liikkuminen, syvyyssuunnan liikuttaminen + oma hy6kkays
Ti 10.2.0206 Leena ja Jussi keltainen-vihred + nuorei|Pinan Sandan loppuun
Ke 11.2.2026 | Maija Vihred-musta Tobikomizuki
Ke 11.2.2026|Bifi ja Kaitsu keltainen-vihrea Irrottautuminen, pistariharjoitteita
To 12.2.2026|Eetu, Janette Keltainen-oranssi Potkutekniikkaa: maegeri, mawashigeri, sokuto, yhdistelmétekniikat oranssi-vihrea
To 12.2.2026|Anne Vihred-musta Otteluliikkuminen, Ohyo kumite 1-2
Pe 13.2.2026 Maija Dan-harjoitus Voimantuotto ja kdantyminen
Ma 23.2.2026 |Maija Ylemmét ja kisaajat Liikkuminen, syvyyssuunnan liikuttaminen + oma hyokkays
Ma 23.2.2026|Maija Kilpailijat ja kaikki aikuis§ Kehonhallinta ja kehonhuolto
Ti 24.2.2026|Leena ja Tiina keltainen-vihred + nuorei|Pinan shodan ja sandan kertaus
Ke 25.2.2026|Maija Vihred-musta Maegeri, mawashigeri, sokuto
Ke 25.2.2026|Lasse ja Kaitsu keltainen-vihrea Ohyo kumite 1-2
To 26.2.2026|Janette, Tapani Keltainen-oranssi Ippon kumite jodan uke 1-2
To 26.2.2026|Kalle Vihred-musta Otteluliikkuminen, Ohyo kumite 3
La 28.2.2026|Juuso Keltainen-musta Kihon
Su 1.3.2026 | Pirre keltainen-musta Rahina
Ma 2.3.2026 | Maija Ylemmat ja kisaajat Counteri kadelld, jalalla, kaatona
Ti 3.3.2026 [Jussi keltainen-vihred + nuorei Otteluliikkuminen, torjuntojen kertaus, helppoja hydkkay niikoita
Ke 4.3.2026 | Maija Vihrea-musta ushirogeri, ashibarai
Ke 4.3.2026 | Kaitsu ja Bifi keltainen-vihrea Kihon lydnnit, niikat
To 5.3.2026 |Reetta, Eetu Keltainen-oranssi Pinan nidan ja pinan shodan
To 5.3.2026 | Kalle Vihred-musta Otteluliikkuminen, Ohyo kumite 1-3 kertaus
La 7.3.2026|Juuso Keltainen-musta Potkutekniikka
Su 8.3.2026 |Mika keltainen-musta Itsepuolustus
Ma 9.3.2026 |Katja Ylemmaét ja kisaajat Sparria eri teemoilla
Ti 10.3.2026 [ Tiina ja Jani keltainen-vihrea + nuoreifIppon kumite jodan uke 1-4
Ke 11.3.2026 | Maija Vihred-musta Uramawashigeri, ushiro mawashigeri, tobimaegeri
Ke 11.3.2026|Lasse ja Bifi keltainen-vihrea Ippon kumite maegeri uke 5-6
To 12.3.2026| Tapani, Janette Keltainen-oranssi Ippon kumite maegeri uke 1-2, sukui uke vaistd
To 12.3.2026|Anne Vihred-musta Ohyo kumite 4-5
Pe 13.3.2026 | Maija Dan-harjoitus Voimantuotto
Su 15.3.2026| Pirre keltainen-musta Réhina




Ma 16.3.2026 [ Maija Ylemmat ja kisaajat Counteri kadell, jalalla, kaatona

Ti 17.3.2026|Jussi ja Tiina keltainen-vihred + nuorei| Otteluliikkuminen, Ohyo kumite 1-2

Ke 18.3.2026 | Marika ja Margit Vihrea-musta Ryhmaytys

Ke 18.3.2026|Marika ja Margit keltainen-vihred Ryhmaéytys

To 19.3.2026 | Marika ja Margit, Tapanif Keltainen-oranssi Ryhmaytys

To 19.3.2026|Kalle Vihred-musta Yhdistelmétekniikat sininen-ruskea, Ippon kumite maegeri uke 1-2, sukui uke torjunta ja véistd etuviistoon
La 21.3.2026|Juuso Keltainen-musta Kihon

Su 22.3.2026|Mika keltainen-musta Itsepuolustus

Ma 23.3.2026 | Maija Ylemmét ja kisaajat SM:n valmistava harjoitus

Ma 23.3.2026 | Pirre Kilpailijat ja kaikki aikuis¢§ Kehonhallinta ja huolto

Ti 24.3.2026|Tiina ja Jani keltainen-vihred + nuorei| Potkutekniikka, uutena uramawashigeri, yhdistel niikat vihred-sininen
Ke 25.3.2026 | Maija Vihred-musta Tate Seisan dachi ja kihon kumite 1

Ke 25.3.2026 | Bifi ja Kaitsu keltainen-vihrea Itsepuolustusharjoitteita, valineitd

To 26.3.2026 | Janette, Eetu Keltainen-oranssi Junzuki, gyakuzuki myos kettena

To 26.3.2026|Kalle Vihred-musta Yhdistelmétekniikat sininen-ruskea, Ippon kumite maegeri uke 5-6
La 28.3.2026|Juuso keltainen-musta Potkutekniikka

Su 29.3.2026|Pirre keltainen-musta Rahina

Ma 30.3.2026 [Katja Ylemmét ja kisaajat Sparria eri teemoilla

Ti 31.3.2026 | Jussi keltainen-vihrea + nuorei| Otteluliikkuminen, blokkiharjoitteita

Ke 1.4.2026 | Maija Vihred-musta Kihon kumite 1-2

Ke 1.4.2026|Kaitsu ja Lasse keltainen-vihrea Naihanchi 1/2

To PAASIAINEN

To PAASIAINEN

Pe PAASIAINEN

La PAASIAINEN

Su PAASIAINEN

Ma PAASIAINEN

Ti 7.4.2026|Tiina ja Jani keltainen-vihrea + nuorei|Ippon kumite maegeri uke 1-2

Ke 8.4.2026 | Maija Vihred-musta Kihon kumite 2

Ke 8.4.2026 | Kaitsu ja Bifi keltainen-vihrea Naihanchi 2/2

To 9.4.2026 |Eetu, Reetta Keltainen-oranssi Kette junzuki, kette gyakuzuki, yhdistelméatekniikat oranssille
To 9.4.2026|Anne Vihred-musta Ottelulikkuminen, Ohyo kumite 4-5

Pe 10.4.2026 | Maija DAN-harjoitus Voimantuotto

Su 12.4.2026 | Mika keltainen-musta Itsepuolustus

Ma 13.4.2026 | Maija Ylemmaét ja kisaajat Otteluliikkuminen, blokit + blokkien jalkitilanteet

Ti 14.4.2026|Jussi keltainen-vihrea + nuorei Otteluliikkuminen, ohyo kumite 3

Ke 15.4.2026 | Maija Vihred-musta Kihon kumite 3

Ke 15.4.2026|Lasse ja Bifi keltainen-vihrea + nuorei|Pinan Yondan 1/2

To 16.4.2026 | Reetta, Tapani Keltainen-oranssi Torjuntojen ja potkutekniikoiden kertaus, mitsiharjoitteita
To 16.4.2026 | Kalle Vihrea-musta Pinan Godan 1/2

La 18.4.2026 | Juuso Keltainen-musta Kihon

Su 19.4.2026| Pirre keltainen-musta Rahina

Ma 20.4.2026 |Maija Ylemmét ja kisaajat Otteluliikkuminen, blokit + blokkien jélkitilanteet

Ma 20.4.2026 | Pirre Kilpailijat ja kaikki aikuis§ Kehonhallinta ja huolto

Ti 21.4.2026 |Leena ja Jani keltainen-vihrea + nuoref| Pinan Yondan 1/2

Ke 22.4.2026|Maija Vihred-musta Seisan

Ke 22.4.2026 |Kaitsu ja Bifi keltainen-vihrea Pinan Yondan 2/2

To 23.4.2026| Tapani, Eetu Keltainen-oranssi Pinan Nidan, Pinan Shodan

To 23.4.2026|Kalle Vihrea-musta Pinan Godan 2/2

La 25.4.2026|Juuso Keltainen-musta Potkutekniikka

Su 26.4.2026 | Pirre keltainen-musta Réhina

Ma 27.4.2026 |Katja Ylemmat ja kisaajat Sparria eri teemoilla

Ti 28.4.2026|Jussi ja Leena keltainen-vihred + nuorei|Pinan Yondan 2/2

Ke 29.4.2026 |Maija Vihrea-musta Seisan

Ke 29.4.2026 | Bifi ja Lasse keltainen-vihrea Pistarit ja mitsit sekd ukemien kertaus

To VAPPU

To VAPPU

Ma 4.5.2026 | Maija Ylemmaét ja kisaajat Syvyyssuunnan liikuttaminen + puolustus sivuliikkeelld
Ti 5.5.2026| Tiina ja Jani keltainen-vihrea + nuorei| Vyokoekertaus katat oranssi-vihred

Ke 6.5.2026 | Maija Vihred-musta Seisan

Ke 6.5.2026 | Lasse ja Kaitsu keltainen-vihrea Vyokoekertaus kihon ja yhdistelmatekniikat oranssi-sininen
To 7.5.2026 |Eetu, Janette Keltainen-oranssi Vyodkoekertaus paritekniikat oranssi-vihrea

To 7.5.2026|Anne Vihred-musta Vyokoekertaus paritekniikat sininen-ruskea

La 9.5.2026 | Pirre Keltainen-musta OMATOIMIHARJOITUSMAHDOLLSUUS 9.00-10.30




Ma 11.5.2026 | Maija Ylemmat ja kisaajat Syvyyssuunan liikuttaminen + puolustus sivuliikkeella
Ti 12.5.2026|Jussi ja Leena keltainen-vihred + nuorei| Vydkoekertaus oranssi-vihred

Ke 13.5.2026 VYOKOE 6.-1. KYU

Ke VYOKOE 6.-1. KYU

Ma 18.5.2026 | Katja Ylemmaét ja kisaajat Vélineharjoitus

Ma 18.5.2026 | Pirre Kilpailijat ja kaikki aikuis¢§ Kehonhallinta ja huolto

Ti 19.5.2026|Leena ja Jani keltainen-vihred + nuorei| Ohjaajan valinta

Ke 20.5.2026 | Maija Vihred-musta Ohjaajan valinta

To 21.5.2026| Tapani, Reetta Keltainen-oranssi Ohjaajan valinta




