Porin

ONLINE-HARJOITUS KKTI Kendoseura Ke 24.03.2021
Aikataulu Ohjelma HUOMIOITAVAA
suburit, jalkatyo,kirikaeshi,reaktio, kd&nnds, muto-uchikomi | PAIKKA: Koti treeni
18.00-18.15 Tila: 2x4m (yl6s2,5 m)
Valine Shinai/bokkeni/lyhy keppi
Varottava: katto/lamput
e Varatkaa juomista
e Asu vapaa
18.00-18.15 Aloitus, alkulammittely kaydaan lapi ojelma ja tavoiteet
e pdkidille nousu 2x10 lyhyesti
e polvienkierto 5x suunta
e  Taka/sivureiden venytys 2x 5 sek/puoli (*online versio bulgarialaisesta
e kyykky (bulgarialainen*) 10/jalka kyykysté)
e Lantio 5x suunta
e ylavartalon kierto 5x suunta
e Olakapaat 5 eteen/taakse
o Ka&det 5x eteen/taakse
e Olkapaat 5x oikea/vasen/ molemmat
18.15-18.30 suburit e  -isoa, seléstd
e 20 x jogeburi e -eteen-taakse-oikea-
e 20 xjogeburi (4 suuntaa) vasen
e 20 xshomen (eteen-taakse) o -askel eteen> taiatari
e 10x men-taiatari-hiki men (1sarja) lantiolla> vasen jalka-
e 10x men-taiatari-hiki kote (1sarja) vasen kési>oikea jalka-
e 10x men-taiatari- hiki do( 1sarja) lyonti> 3askelta taakse-
e 20x matawari suburi kamae
-ei seme askelta
e nopea eteen/ alas, ylos
hitaasti, hengitys
18.30- 18.40 jalkatyo
e  okuri-ashi +kaannos (4 eteen/kdannds> vasen, o  -liikkeen “sulkeminen‘
kesto 45sek) -liike lyhyt, jatkuva
e  okuri-ashi +k&annos (4 eteen/k&annds> oikea, -kéannos lantiolla
kesto 45sek) - késien asemointi
-2eteen-1 taakse(2sarjaa eteen/ taakse kestolmin)
o -2x 2 m lyhyttd (3cm, kesto 1min)
18.40-19.10 kirikaeshi  (2+2 kertaa) o -liike kerrallaan
e Men/do kirikaeshi (2 eteen/2(3) taakse> yht.9 -jatkuvalla liikeella
lydntid) -ei fumikomia
i e  -iso asel eteen, 2 taakse
VARIKOODIT: Reaktioharjoitus 1 (2x 1 min) -isot lyonnit

PUNAINEN = men
SININEN = kote
MUSTA= do
VALKOINEN= kote-men

o Lyonti eteenpdin > paluu
Reaktioharjoitus 2 (2x 1min)
o  k&&nnos > lyonti eteenpdin > kdannos

Reaktioharjoitus 3 (2x 1min)
Vastateknikka :
(esim)
men > kaeshi do
kote > nuki men
do > uchiotoshi men
kote-men > suriage kote

-miekan karki ei putoa
taakse viedessa

e -kdannds tukipiste

e etujalalla
-miekan asento
k&nnoksessa

e -valitse sama tekniikka
samaan variin

Muto-uchikomi

e men-men
kote/men- kote/men
men- taiatari- hiki men
men-taiatari- hiki kote
men-taiatari-hiki do
e men

e -2 kertaa
- liike kerrallaan
- jatkuvalla liikeella

- kaikki lyonnit/
lyontisarjat alkaa
semelld

19.10-19.15

Lopetus




