TEAM 2012 ja EDUSTUSMIESTEN LEIRIN OHJELMA 12.-14.05.2006

Pe 12.05 klo 17.00
klo 17.15-18.45

klo 19.00-19.30

La13.05 klo07.45-08.15

klo 09.00-11.00

klo 10.30-12.20

klo 11.30

klo 12.30
La klo 12.30-13.30
La klo 13.45-14.30
La klo 14.30-16.10

Kokoontuminen ja majoittuminen

Painiharjoitus A jaB KOVUUS5

AV (kuntopiiri, lgjiliikkeet, akrobatia, venyttelyt) 20
Tekniikkaottelu 10min (omaa spesiaalitekniikkaa) 10°
Tekniikka 15
Uus clinch —ote tekniikkana 10min

jalkojen ataveto + variaatiot

Taistelutilanteet: 10 x 2 x 45s pal 155/30s 20
Ottelut: 2 x 5 x 2min 30
Venyttelyt 5
Paivéllinen

Aamulenkki + paini+ venyttely Ryhma B KOVUUS 2

Painiharjoitus Ryhma A KOVUUS 4

AV: Pdlopdi 10, permantov, 1&hdot, venyttelyt 25
Taistelutilannetekniikat: 40
- yhdestd jalasta pda ulkopuolella

- yhdestéa jalasta pda sisdpuolella

- krvattipuolelta

Taistelutilanteet: 4 x (4 X 2 x 45) pa 15¢30s/2min 35
Tekniikka:

jakojen rigtiilaitto (croslegs) 10°
Venyttelyt 10°
RyhmaB KOVUUS 3

AV: juoksu, loikat, hypyt, kp + venyttelyt 20°
Taistelutilannetekniikka 40
Pystytekniikka: jalkoihin menot 20
Taistelutilanteet: 2 X (4 x 2 x 45s) pa 15/30s/2min 18
Ottelut: 3 x 2min (jokaiseen loppuun clich) 8
Lounasryhma A

Lounasryhma B

Luento ryhma A:

- kilpailuun valmistautuminen

- painonpudotus ja tankkaus

Luento ryhma B:

- painijan harjoittelu

Painiharjoitus A jaB

Ryhma A KOVUUS 2

AV: kuntopiiri, permantov., hyvét venyttelyt 20

Tekniikkapainiottelu:hontsaysta (liikettd, hiked, ei voimaa20’

Tekniikka: 20
- jalkojen puolustus + taaksekierto + mattoliike

- jakojen puolustus + reisinosto

- jakojen puolustus + ylivienti

- jakojen puolustus + reisitaitto

- jakojen puolustus + leukamononen

Omaspesiaai 1: 2 x 5min 10°
Oma spesiaali 2: 2 x 5min 10°
Mattopainia: 2 X 3min 7

Venyttelyt 20°
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La

La

La

La

Su 14.05

Su

Su

klo 16.30-17.00

klo 17.00-17.45

klo 18.30-20.30

klo 20.30-21.30

klo 07.45-08.15

klo 08.15-08.45

klo 10.30-12.00

klo 12.00-12.45

klo 12.45-

Paivallinen

Luentoajab
- ravinto, vitamiinit ja suoja-aineet

Painiharjoitus A jaB

AV: omatoiminen 15min ja hiki pitéd olla
Tekniikkapainiottelu:

Tekniikkaryhma B

Ottelut ryhma A 5 x (3 x 2min) pa 30s/7min
Ottelut ryhma& B 3 x (3 x 2min) pal 30/7min
Tekniikkapainiottelu: hontsdysta

Venyttelyt

L uento pojat

- videoanalyysia SEN MM 2005

L uento tytot

- videoanalyysia NAISTEN MM 2005

Aamulenkki + paini + venyttely KOVUUS 2
Aamupala
Painiharjoitus KOVUUS 3

AV: pallopeli, kp, venyttelyt
Tekniikka: kerrataan osa leiritekniikasta

- jalkojen puolustus + taaksekierto + mattoliike

- jakojen puolustus + reisinosto
jakojen puolustus + ylivienti

jalkojen puolustus + reisitaitto
jalkojen puolustus + leukamononen
jakojenristiilaitto (croslegs)

- jakojen altaveto + variaatiot
Tekniikkapainiottelu

Tehtavaottelut: 5x 2 x Imin pal 305/1min

Luento: leirin paatos ja ohjeet jatkoon

L ounas

Leirin PAATEEMAT ovat taistelutilannetekniikat ja puol ustustekniikat
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TEAM 2012 LEIRIKUTSU VAPAAPAINI 12.-14.05.2006 Kuortane

P 42kg: Niko Rautio (SPL)

P 46kg:

P 50kg: Juha Uusitalo (SPL), Matias Savola (SPL ), Jonas Honkanen (SPL)
P 54kg: Niko Kettunen (SPL)

P 58kg: Ville Perkkio (SPL), Janne Ritola (SPL)

P 63kg: Rolle Rantala (SPL)

T 44kg: Emmi Alanen (SPL)

T 52kg: Tiina Ylinen(SPL)

T 52kg: Johanna Hautala (SPL)

CADETIT SEURAN KUSTANNUKSELLA:

P 42kg: Petteri Martikainen (HPM), Karvan Ahmadi (VaaTo)

P 46kg: Tenho Palmroth (TaVo), Jere Kunnas (HPM), Sami Ponsiluoma (VVV)

P 54kg: Otto Lahtinen (HPM),

P 63kg: Mohammad Ashem Ehsan (HyPk) Ville Heino (PPM), Sebastian M &enpéaa (VVV)
P 76kg: Joonas Pajunen (RV)

P100kg: Aleks Stenfors (EsU)

T 38kg: Pia-Maria Koski (1K), Piritta Martikainen (HPM)

T 40kg: Emilia Uusiranta (1K)

T 44kg: Marjaana Nevanmaki (AK), Ida Lampinen (TaPs), Jenni |hanaméki (NoPy)
T 50kg: Viivi Luoma (HPM), Mia Korpéda (IK)

T 62kg: Sini Pilli (SPL)

SENIOREIDEN JA JUNIOREIDEN VAPAAPAINILEIRI 12.-14.05.2006 K uortane
N 48kg: Sarianne Savola (SPL), Tiina Vainionp&a (SPL)

M 66kg: Jouni Rosenlof (SPL)

M 74kg: Henri Valimaki (SPL)

SENIORIT SEURAN KUSTANNUKSELLA:

M 60kg: Lauri Volanto (HPM),

M 66kg: Jukka Hyytidgnen (ViVo), Jarmo Hyytidinen (ViVo),
M 84kg: Tomi Lahti (HPM)

M 96kg: Pekka Rintamaki (YKV)

JUNIORIT SEURAN KUSTANNUKSELLA:

M 55kg: Ville Lehtikangas (ViVo0)

M 60kg: Antti Uusitalo (HaHe), Kobad Ahmadi (VaaT o)

M 66kg: Aleksi Kulokorpi (EsU), Janne Mé&kinen (VVV)

M 74kg: Henri Leino (HPM), Erno Pilli (HyPk), Juha-Matti Saariaho (VVV), Daniel Tenhunen (EsU)
N 51kg: Heidi Ruismaki (KuKu)

VAHVISTANEET 37 + 2

Paikkoja on rgjoitetusti. Kutsutuja 46 ja paikkoja 35:11e ensimmaéiselle tulonsa vahvistaneel la.



