Traeningsprogram for Budokan og Hedensted Ju-Jitsu Klub

Uge Primaere traening Sekundzere traening
Uge 1 Rep. af 5. og 4. kyu St@d og spark
Rep. af 3. og 2. kyu Kast/modkast/kombinationer
Uge 2 Rep. af 1. kyu/generalforsaml. i Rds. L3seteknikker/afslutninger
Gradueringstraening St@d og spark
Uge 3 Gradueringstreening + nye medlemmer |Kast/modkast/kombinationer
Gradueringstraening + nye medlemmer | Laseteknikker/afslutninger
Uge 4 Gradueringstraening + nye medlemmer |Stgd og spark
Gradueringstraening + nye medlemmer |Kast/modkast/kombinationer
Uge 5 Pensum + reaktionsgvelser L3seteknikker/afslutninger
Pensum + friggrelsesteknikker Stgd og spark
Uge 6 Pensum + reaktionsgvelser Kast/modkast/kombinationer
Pensum + friggrelsesteknikker Laseteknikker/afslutninger
Uge 8 Rep. af 5. og 4. kyu+ reaktionsgvelser |Stgd og spark
Rep., 3.4+2. kyu/generalforsaml. i Hed. |Kast/modkast/kombinationer
Uge 9 Pensum+ reaktionsgvelser L3seteknikker/afslutninger
Pensum + friggrelsesteknikker St@d og spark
Uge 10 Pensum/gradueringstr. + reaktionsgv. |Kast/modkast/kombinationer
Pensum/gradueringstr. + friggr.tekn. Laseteknikker/afslutninger
Uge 11 Pensum/kursustekn. + reaktionsgvelser | Stgd og spark
Pensum + friggrelsesteknikker Kast/modkast/kombinationer
Uge 12 Pensum+ reaktionsgvelser L3seteknikker/afslutninger
Pensum + friggrelsesteknikker Stgd og spark
Uge 14 Rep. af 5. og 4. kyu+ reaktionsgvelser |Kast/modkast/kombinationer
Rep., 3.-2. kyu (Rds.) - 5.-4 kyu (Hed.) | L&seteknikker/afslutninger
Uge 15 Pensum/3.-2. Kyu + reaktionsgvelser Stgd og spark
Pensum + friggrelsesteknikker Kast/modkast/kombinationer
Uge 16 Pensum + reaktionsgvelser Laseteknikker/afslutninger
Pensum + friggrelsesteknikker St@d og spark
Uge 17 Kursustekn./pensum + reaktionsgv. Kast/modkast/kombinationer
Pensum + friggrelsesteknikker Laseteknikker/afslutninger
Uge 18 Pensum + reaktionsgvelser Stagd og spark
Pensum + friggrelsesteknikker Kast/modkast/kombinationer
Uge 19 Pensum/kursustekn. + reaktionsgvelser | Laseteknikker/afslutninger
Pensum + friggrelsesteknikker Stgd og spark
Uge 20 Pensum + reaktionsgvelser Kast/modkast/kombinationer
Pensum + friggrelsesteknikker Laseteknikker/afslutninger
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Uge 21 Pensum + reaktionsgvelser St@d og spark
Pensum + friggrelsesteknikker Kast/modkast/kombinationer

Uge 22 Pensum + reaktionsgvelser L3seteknikker/afslutninger
Pensum + friggrelsesteknikker St@d og spark

Uge 23 Gradueringstreening Kast/modkast/kombinationer
Gradueringstraening Laseteknikker/afslutninger

Uge 24 Gradueringstraening Stgd og spark
Gradueringstraening Kast/modkast/kombinationer
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