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UKEDAG
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FREDAG
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Hwvilepuls
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Mativasjon

1. ekt {type)dintensitet

2. gkt {type)dintensitet

3. ekt {type)dintensitet

Samlet tid pr. dag
Tatal tid pr. uke
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JUDOTROH NG

Randari T-W

Randari M-

Yako soku geiko T-W

Yako soku geiko M-W

Uchi komi T-\

Uchi komi H-W

Kumi kata

TEKNIKKER T-W

HE WARA

W-W: Katame waza

M- Kansetsu waza

W-W: Shime Waza

W-W': Vendinger

Dffensiv judo
Dafersiv judo

Styrxetrenirg

Lapetrening

Diverzsa

Intensitet:

1 = &0-75 '€ av maks. HF
2= 75-85 ¥ av maks. HF
3 = B5-90E av maks. HF
4 = 90-100% av maks. HF

Judao:

A =ippan

B - waza ari
C = vako

D = kaka

E = uchi kami
F-y.5 g

G = forsek

Egne kommentarer:

judomania.org




