Instruktorsschema hosten 2023.

INSTRUKTORER

AB Ann Sofie Bjork
BL Borje Linden

DL Dino Lidberg
DW Daniella Wiener
EN Emmeli Neivak
EW Emma Wandel
FS Frippe Stenberg
HE Hans Eriksson
JL Jenny Lagerqvist
KA Kevin Ahrlind
MH Martin Hansson
MSE Michael Sederlin
PW Per Wallvide

SD Stefan Derolf

SF Sten Frodin

SS Soma Szabo

SA Sonny Agren

NO Nikolina Olofsson
TH Tomas Hellsen
UA Urban Aldenklint
UL Ulf Linde

VT Viktoria Thune
AS Asa Scherrer
TONAR: GZ Greta Zetterqvist LT

EV Evelyn Valdringer

Lornza Topor



Forkortningar

Grund = Det som i huvudsak trénas pa ar kraven for 6 - 4 Kyu
Allm = Det som i huvudsak trénas pa ar kraven for 6 - 1 Kyu
n-n = Barn/Ungdom i &ldern n till n.

Tonar = Tonéringar 13 - 19 ér

Str/Pe = Motoriktréning och falltrdning for pensiondrer och personer med funktionsnedséttningar, som tex efter en stroke






Tavastgatan.

Allm |Str/Pe|7-9 Tonér [Grund  |5-6 10-12  [Allm |79  [Allm [Allm [Str/Pe |3-4 [10-12 Allm [Allm  [Allm
VECKA/ 630 [10.00|17.30  [18.30 [19.30 |17.30 18.15 19.15/17.30 [18.30 |6.30 [10.00 |17.00 [17.30 18.30{11.00 [11.00
DATUM: Mi |Mi | Mi Ma [Ma  [Ti Ti Ti [Ons |Ons [To |To [To |[To To |[Fre |Lo
v3421278 |TH |UA |HE/LT|HE |AS |EW/SS/EV|SS/EW|BL | TH |TH |JL [SA |AB |SD/DL [SD|TH |SF
v35288-39 |TH |UA |HE/LT|SS |AS |EW/SS/EV|SS/EW|KA|TH |TH |EN |SA |AB |UA/DL|HE|UL |MSE
v364-100 |UA |UA |HE/LT|KA |[KA |EW/SS/EV|SS/EW|HE|TH |TH |JL [SA |AB |SD/DL [SD|SD |SF
v3711-179 |TH |UA |HE/LT|HE |AS |EW/SS/EV|SS/EW|KA| TH |HE |EN |SA |UA |UA/DL|BL|TH |MSE
v3818249 |UA |UA |HE/LT|SS |AS |EW/SS/EV|SS/EW|BL | TH |TH |UA|[SA |UA |SD/DL [SD|UL |SF
v3925/9-1/10 |TH |UA |HE/LT|KA |KA |EW/SS/EV|SS/EW|HE| TH |UA |EN |SA |UA |UA/DL|BL [UA |MSE
v402-8/10 |UA |UA |HE/LT|HE |AS |EW/SS/EV|SS/EW|KA| TH |BL |JL [SA |UA |SD/DL [SD|SD |SF
vai9-1510 |TH |UA |HE/LT|SS |AS |EW/SS/EV|SS/EW|UA| TH |TH |EN |SA |UA |UA/DL|BL UL |MSE
v42 162210 |UA |UA |HE/LT|KA |[KA |EW/SS/EV|SS/EW|BL | TH |HE |UA|[SA |UA |SD/DL [SD|TH |SF
v432329/10 |TH |UA |HE/LT|HE |AS |EW/SS/EV|SS/EW|KA| TH |TH |EN |SA |UA |UA/DL|BL|UA |MSE
v4430-511 |UA |UA |HE/LT|SS |AS |EW/SS/EV|SS/EW|BL | TH |TH |JL [SA |UA |SD/DL [SD|UL |SF
vase-1211 | TH |UA |HE/LT|KA |[KA |EW/SS/EV|SS/EW|HE| TH |UA |EN [SA |UA |UA/DL|BL [SD |MSE
v4613-1911 |UA |UA |HE/LT|HE |AS |EW/SS/EV|SS/EW|KA| TH |BL |UA|[SA |UA |SD/DL [SD|TH |SF
v472026/11 |TH |UA |HE/LT|SS |AS |EW/SS/EV|SS/EW|HE| TH |UA |EN |SA |UA |UA/DL|BL UL |MSE
vag 27/11-3/12| UA |UA |HE/LT|KA |[KA |EW/SS/EV|SS/EW|BL | TH |HE |JL [SA |UA |SD/DL [SD|SD |SF
v494-1012 |TH |UA |HE/LT|HE |AS |EW/SS/EV|SS/EW|KA| TH |TH |EN |SA |UA |UA/DL|BL|TH |MSE
vs011-1712 |UA |UA |HE/LT|SS |AS |EW/SS/EV|SS/EW|BL | TH |TH |UA|[SA |UA |SD/DL [SD|UL |SF
vsi 182412 TH|UA |HE/LT|KA |KA |EW/SS/EV|SS/EW|HE | TH |UA |EN [SA |UA |UA/DL|BL [#%*%* |#kx




Arsta/Enskedehallen.

7-9 10-12 Tonér
VECKA/ 15.00 16.00 17.00
DATUM: Sond. Sond. Sond.
V34 21-27/8 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ [MH/VT
V35 28/8-3/9 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |PW/MH
V36 4-10/9 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |MH/VT
V37 11-17/9 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |MH/VT
V38 18-24/9 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |PW/MH
V39 25/9-1/10 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |MH/VT
V40 2-8/10 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ [MH/VT
V41 9-15/10 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |PW/MH
V42 16-22/10 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |SA/MH
V43 23-29/10 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ [MH/VT
V44 30-5/11 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |PW/MH
V45 6-12/11 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |SA/MH
V46 13-19/11 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ [MH/VT
V47 20-26/11 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |PW/MH
v4827/11-312  |VT/MH/GZ |VT/MH/GZ [SA/MH
V49 4-10/12 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ [MH/VT
V50 13-17/12 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ |PW/MH




Allménna pass

VECKA: | Attackformer Jo/Bokken
V34 Ryotedori Bokken Suburi 1-7
V35 Aihanmi-katatedori Bokken 2-4-8 riktningar
V36 Shomenuchi Bokken Awase 1-7
V37 Y okomenuchi Jo Kihon: Tsuki, Men no Bu (10st)
V38 Gyakohanmi-katatedori Jo Kihon: Hasso, Katate, Nagare no Bu (10st)
V39 Katadori, Sodedori Kummitachi 1-5
V40 Munadori, Hijidori Jo Kata 13
V41 Tsuki, Geri Jo Kata 31
V42 Ushiro: ryotedori, ryokatadori, ryohijidori Jo Kata 22
V43 Katateryotedori Jo Awase 1-8
V44 Katadori-menuchi Kummi Jo 1-10
V45 Ryokatadori Kummitachi 1-5
V46 Ryotedori Ki-Musubi-no-Tachi
v47 Aihanmi-katatedori Bokken Suburi 1-7
V48 Shomenuchi Bokken 2-4-8 riktningar
V49 Y okomenuchi Bokken Awase 1-7
V50 Gyakohanmi-katatedori Kummi Jo 1-10
V51 Ushiro: Katatekubishime, Eridori, Hagaishime, Kakae |Jo Kihon i rorelse: Hasso, Katate, Nagare no Bu (10st)




Grundpass + Tonéringar + Pensiondrer Torsdagar

VECKA: | Attackformer Teknik Ovrigt Jo/Bokken
V34 Ryotedori 1: Tenshinage Ukemi: Ushiro Bokken Suburi
V35 2: Iriminage Taisabaki 1-4
V36 Aihanmikatatedori| 1: Iriminage 2: Kotegaeshi 3:Ikkyo (ura)|Shikko: Mae
V37 Shomenuchi I: Iriminage  2: Kotegaeshi Ikkyo-Undo: Jo Kata 6
V38 3: Ikkyo (ura) 4: Ikkyo Mae, zengo
V39 Y okomenuchi 1: Shihonage  2: Ikkyo Jo Kihon:
V40 3: Iriminage Tsuki no Bu (5st)
V41 Gyakohanmi- 1 Kokyonage  2: Kaitennage Ukemi:

V42 katatedori 3: Iriminage  4: Ikkyo Mae, Ushiro Jo Kihon:
V43 Katadori I: Iriminage  2: Ikkyo Taisabaki Men no Bu (5st)
V44 3: Nikyo Shikko:

V45 Tsuki 1: Kotegaeshi  2: Nikyo Mae, Ushiro, Bokken Suburi
V46 3: Kaitennage (soto) Kaiten 1-7

v47 Ushirowaza 1: Kokyonage 2: Sankyo Ikkyo-Undo: Jo Kata 13
V48 3: Ikkyo 4: Iriminage Mae, Zengo,

V49 Katateryotedori [1: Kokyonage 2: Kokyoho Shiho, Happo

V50 3: Iriminage Tobikoshi-ukemi Jo Kihon:

V51 Ryokatadori 1: Iriminage 2: Ikkyo 3: Kokyonage Hasso no Bu 5(st)




3-4 aringarna.

VECKA:|Anvisningar:

V34 |1. Uppvimning i ring. Enkla saker.

V35 |2. Springa fran ena viggen till den andra. Stoppa innan man kan berdra viaggen.
V36 |3. Springa baklidnges.

V37 |4. Springa ett eller tvd varv runt dojon.

V38 |5. Hoppa pa ett ben.

V39 6. Hoppa jimfota framét och bakat.

V40 |7. Krypa mellan bena pa instruktoren + nan till.

V41 |8. Kullerbyttor framit och bakét.

V42 |9. Hoppa 6ver jo / éla tillbaka under jon.

V43 |10. Hoppa, ducka dver under jo.

V44 |11. Barnet hoppar over forélder, fordlder hoppar 6ver barnet, osv.

V45 12. Foralder dlar under barnet, barnet lar under fordlder, osv.

V46 |13. Brottning barn-forilder.

V47 |14. Hav Land Luft.

V48 |15. Lite mer springa.

V49 |16. Meditation i ring, stdendes eller sittandes.

V50

V51 Dra ifran och léigg till. Ovanstiende tar cirka 25 minuter att gora.




5-6 aringarna.

VECKA: | Attackformer Teknik Ovrigt
V34-35. | Ryotedori A: Tenshinage Ritt hand upp resp ner pa ritt plats. Ukemi:
B: Kokyouage Hinderna upp, flytta at sidan, sitt ner och kasta partnern bakom er. Mae, Ushiro
V36-37. | Aihanmi- A: IKKyo (ura)  Lyft upp handen ritt. Barnet ska sitta korrekt vid Osae.
katatedori B: Iriminage  Ett steg framat o ta nacken récker. Sitt ner och puff i brostet. Ikkyo-undo:
V38-39. | Shomenuchi A: IkKyo (ura) Korsa armarna o ta tag i armen. Barnet ska sitta korrekt vid Osae. Mae
B: Iriminage Korsa armarna, ett steg framét o ta nacken ricker. Sitt ner och puff i brostet.
V40-41. | Yokomenuchi |A: Kokyounage Ikkyo-undo, kast, bakéatfall. Shikko:
B: Kokyounage Ikkyo-undo, uchikaiten, framétfall. Mae
V42-43. | Gyakohanmi- A: Kokyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Ukemi:
katatedori Mae, Ushiro,
V44-45. | Katadori A: Kokyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Tobikoshi
B: Ikkyo Ett steg bakat och fanga partners griphand ovanifran.
V46-47. | Tsuki A: Taino-tenkan-ho Ikkyo-undo:
(hand p4d magen) |B: Ikkyo Ett steg bakat och finga partners slaghand ovanifrén. Mae, Zengo
V48-49. | Ushirowaza A: Kokyounage fran Ushirowaza — Ryotedori
B: Kokyounage fran Ushiro — kakae Shikko:
V50-51. | Katateryotedori |A: Kokyounage Taino-tenkan-ho sitt ner och kast Mae, Ushiro,
Kaiten

OBS "Pannkontakt" vid Shomenuchi




7-9 aringarna

VECKA: | Attackformer Teknik Ovrigt
V34-35. | Ryotedori A: Tenshinage Ritt hand upp resp ner pd ritt plats. Ukemi:
B: Kokyounage Hinderna upp, flytta &t sidan, sitt ner och kasta partnern bakom er. Mae, Ushiro
C: Iriminage Korsa hinderna uppe eller nere. Taisabaki:
V36-37. | Aihanmi- A: IkKyo (ura) Lyft upp handen ritt. Barnet ska sitta korrekt vid Osae. Tenkan,
katatedori B: Iriminage Ett steg framat o ta nacken récker. Sitt ner och puff i brostet. Irimitenkan
C: Ikkyo Omote och ura. Ikkyo-undo:
V38-39. | Shomenuchi A: IKKyo (ura) Ta tagiarmen. Barnet ska sitta korrekt vid Osae. OBS Aven Suwarowaza. Mae
(korsa armarna) |B: Iriminage  Ett steg framét o ta nacken récker. Sitt ner och puff i brostet. Shikko:
C: Kotegaeshi Irimitenkan o ta tag i handloven ovanifrén. Handen pa partnerns mage. Mae
V40-41. | Yokomenuchi |A: Kokyounage Ikkyo-undo, kast, bakétfall.
B: Kokyounage Ikkyo-undo, uchikaiten, framétfall. Ukemi:
C: Shihonage Ura ingéng. Kontakt med axeln vid kast. Sitt ner. Mae, Ushiro,
V42-43. | Gyakohanmi- |A: KoKyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Tobikoshi
katatedori B: Kaitennage Som Uchikaiten Kokyonage
C: Ikkyo Ett steg bakét och fanga partners griphand ovanifrén. Ikkyo-undo:
V44-45. | Katadori A: Kokyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Mae, Zengo
B: Ikkyo Ett steg bakét och fanga partners griphand ovanifran.
C: Nikyo Samma som Ikkyo men avsluta med yttre benet lyft och press pa handleden.
V46-47. | Tsuki A: Kotegaeshi Tenkan o ta tag i handloven ovanifran. Handen pé partnerns mage. Shikko:
(hand pa magen) |B: Ikkyo Ett steg bakét och finga partners slaghand ovanifran. Mae, Ushiro,
C: Nikyo Samma som Ikkyo men avsluta med yttre benet lyft och press pa handleden. Kaiten
V48-49. | Ushirowaza A: Kokyounage fran Ushirowaza — Ryotedori
B: Kokyounage fran Ushiro — kakae Taisabaki:
C: Iriminage  Lyft upp armarna. Backa ur sd att man kan ta nacken. Tenkan,
V50-51. | Katateryotedori |A: KoKyounage Taino-tenkan-ho sitt ner och kast Irimitenkan,
B: Kokyouho Tenkan. Kryp ihop. Sta upp och kasta genom att backa. Kaiten

C: Futaridori Kasta framat




10-12 dringarna.

VECKA Attackformer Teknik Ovrigt
V34-35. | Ryotedori A: Tenshinage Ritt hand upp resp ner pa ritt plats. Ukemi:

B: Kokyounage Hinderna upp, flytta &t sidan, sitt ner och kasta partnern bakom er. Mae, Ushiro

C: Iriminage Korsa hinderna uppe eller nere. D: Iriminage Samma som C: men Suwariwaza | Taisabaki:
V36-37. | Aihanmi- A: IKkKyo (ura)  Lyft upp handen ritt. Barnet ska sitta korrekt vid Osae. Tenkan,

katatedori B: Iriminage Irimitenkan o ta tag i nacken. Sitt ner och puff i brostet. [rimitenkan

C: Ikkyo Omote och ura D: Nikyo OBS Yttre benet vid fasthallning. Ikkyo-undo:
V38-39. | Shomenuchi  |A: Ikkyo Ta tag i armen. Barnet ska sitta korrekt vid Osae. OBS Aven Suwariwaza. Mae

B: Iriminage Irimitenkan o ta tag i nacken. Sitt ner och puff i brostet. Shikko:

C: Kotegaeshi Irimitenkan o ta tag i handloven ovanifrdn. D: Nikyo OBS Yttre benet. Mae
V40-41. | Yokomenuchi |A: Kokyounage Ikkyo-undo, kast, bakatfall.

B: Kokyounage Ikkyo-undo, uchikaiten, framétfall. Ukemi:

C: Shihonage Ura ingédng. Kontakt med axeln vid kast. Sitt ner. D: Iriminage Mae, Ushiro,
V42-43. | Gyakohanmi- |A: KoKkyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Tobikoshi

katatedori B: Kaitennage Uchikaiten ingdng. Tryck mot hoften.

C: Ikkyo Ett steg bakét o finga partners griphand ovanifran. D: SanKyo Som Sankyonage. | Ikkyo-undo:
V44-45. | Katadori A: Kokyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Mae, Zengo

B: Ikkyo Ett steg bakét och finga partners griphand ovanifran. OBS Aven Suwariwaza.

C: Nikyo OBS Yttre benet. OBS Aven Suwariwaza. D: Koshinage Med Ikkyo-ingéng.
V46-47. | Tsuki A: Kotegaeshi Tenkan o ta tag i handloven ovanifran. Handen pé partnerns mage. Shikko:

B: Nikyo Ett steg bakét och fanga partners slaghand ovanifrén. Mae, Ushiro,

C: Kokyounage D: Yonkyo Som vuxen Yonkyo men med gnugg. Kaiten
V48-49. | Ushirowaza  |A: Kokyounage frin Ushirowaza — Ryotedori

B: Kokyounage fran Ushiro — kakae Taisabaki:

C: Iriminage D: Sankyo Som Sankyonage. Tenkan,
V50-51. | Katateryotedori|A: KoKyounage Taino-tenkan-ho sitt ner och kast Irimitenkan,

B: Kokyouho Tenkan. Kryp ihop. Std upp och kasta genom att backa. Kaiten

C: Futaridori Kasta framat D: Futaridori  Kasta bakéat

OBS Vecka 35-42 kan barnen dia och di prova nigon av de forsta fyra Bokken suburi. Vecka 43-51 Jo Kata 6




