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TRENINGSPLAN KONKURRANSEUTØVERE 2005 – 2006


LEVANGER JUDOKLUBB 


	DATO
	STEVNER/SAML.
	JUDOTRENING
	Intensitet
	GRUNNTRENING
	Intensitet

	
	
	I Gr.leggende teknikker

Grunnlagsfase
	II Gr.leggende ferdigh.

Utviklingsfase
	III Utnyttingsfase Konkurr.ferdigheter 
	
	Styrke- og utholden-hetstrening
	

	A
U

G
	32
	08.08.-14.08.
	
	
	
	
	M
	Etter den enkelte utøvers plan
	M

	
	33
	15.08-21.08.
	
	
	
	
	L
	
	T

	
	34
	22.08.-28.08.
	
	
	Standard teknikkfaser (1)

(grep, bal.brudd m.m.)
	Favoritteknikk (A1)
	M
	
	T

	
	35
	29.08.-04.09.
	02.-04. Åpen LL-saml
J/S Bekkestua
	Bakoverteknikker (A1)
	
	
	M
	
	M

	S

E

P
	36
	05.09.-11.09.
	
	
	Videoanalyse i løpet av sept.
	Finter/kombinasj. (A2)

	T
	
	T

	
	37
	12.09.-18.09.
	16.-18. Nasjonal tr.saml. U Oslo
	
	Standard innganger (2)
	
	M
	
	M

	
	38
	19.09.-25.09.
	
	
	
	Foroverteknikker (A3)
	T
	
	M

	
	39
	26.09.-02.10.
	01. Høststevne NC Sandefjord (U/J/S)
	Kvelinger (B3)
	
	Fot-/beinteknikker (A4)
	M
	
	T

	O

K

T
	40
	03.10.-09.10.
	8. Trøndercup, Tr.h.
	HØSTFERIE
	HØSTFERIE
	HØSTFERIE
	T
	
	M

	
	41
	10.10.-16.10.
	14.-16. Nasj. tr.s U Oslo
	
	Standard bevegelsesmønster (3)
	
	L
	
	L

	
	42
	17.10.-23.10.
	21.-23. Åpen LL-saml. J/S Oslo.22. Bodøcup
	
	
	Kontreringstekn.  (A5)


	M
	
	M

	
	43
	24.10.-30.10.
	29. 830-cup NC,B/U/J
Kongsberg, SWOP Sr
	Fot-/beintekn. (A2)
	
	
	M
	
	L

	
	44
	31.10.-06.11.
	05. NM ungdom, 

NC, Levanger
	
	
	Løfte-/sambotekn. (A6)
	L
	
	L


	DATO
	STEVNER/SAML.
	JUDOTRENING
	Intensitet
	GRUNNTRENING
	Intensitet

	
	
	I Gr.leggende teknikker

Grunnlagsfase
	II Gr.leggende ferdigh.

Utviklingsfase
	III Utnyttingsfase Konkurr.ferdigheter 
	
	Styrke- og utholden-hetstrening
	

	N

O

V
	45
	07.11.-13.11.
	
	
	Standard angrep (4)
	
	T
	
	M

	
	46
	04.11.-20.11.
	19. NM JR/NM SR lag, Sandnes
	Armbend (B2)
	
	
	M
	
	T

	
	47
	21.11.-27.11.
	
	
	
	Offerkast (A7)
	T
	
	M

	
	48
	28.11.-04.12.
	2.-4. Nasj. tr.saml. U, Oslo. 3.Forb.grad, Trh
	Forover to bein (A3)
	
	
	M
	
	T

	D

E

S
	49
	05.12.-11.12.
	
	
	
	Grep (C1-3)
	L
	
	M

	
	50
	12.12.-18.12.
	17. Sundsvallcup, B-U-J-S
	
	Rullekast (5)
	
	M
	
	M

	
	51
	19.12.-25.12.
	
	F R I
(juleferie)
	F R I

(juleferie)
	F R I

(juleferie)
	L
	
	T

	
	52
	26.12.-01.01.
	
	ROMJULS-RANDORI
	ROMJULS-RANDORI
	ROMJULS-RANDORI
	L
	
	T

	J

A

N
	01
	02.01.-08.01.
	
	
	
	Angrep, oppfølging, overgang (D1)
	L
	Test styrke tirsd. 03.01. kl 18.00 Levanger Gym
	T

	
	02
	09.01.-

15.01
	14. Nyttårsstevne, NC, Krokstadelva
	Holdegrep (B1)
	
	
	
	
	

	
	03
	16.01.-22.01.
	21.KM, Levanger
	
	Grepstrening (6)
	
	M
	Test uthold. tirsd. 17.01. kl 18.00 LG
	M

	
	04
	23.01.-29.01.
	
	
	
	Følge opp (D2)
	M
	
	L


	DATO
	STEVNER/SAML.
	JUDOTRENING
	Intensitet
	GRUNNTRENING
	Intensitet

	
	
	I Gr.leggende teknikker

Grunnlagsfase
	II Gr.leggende ferdigh.

Utviklingsfase
	III Utnyttingsfase Konkurr.ferdigheter 
	
	Styrke- og utholden-hetstrening
	

	F

E

B
	05
	30.01.-05.02.
	
	Forover ett bein (A4)
	
	
	T
	
	T

	
	06
	06.02.-12.02.
	
	
	Overgang til ne-waza (7)
	Overgang til newaza (D3)


	T
	
	M

	
	07
	13.02.-19.02.
	
	Løfte-/sambotekn. (A5)
	
	
	M
	
	M

	
	08
	20.02.-26.02.
	
	
	Etablert ne-waza (8)
	Etablert ne-waza (E)
	M
	
	L

	M

A

R
	09
	27.02.-05.03.
	4. Svartiscup, NC,?
	F R I

(vinterferie)
	F R I

(vinterferie)
	F R I

(vinterferie)
	
	
	M

	
	10
	06.03.-12.03.
	11. Vårspretten NC (B/U), Oslo
	
	
	Taktikk, strategi (F)
	M
	
	L

	
	11
	14.03.-19.03.
	
	Offerkast (A6)
	Kjenne hoved- 
prinsipper (9)
	
	T
	
	M

	
	12
	20.03.-26.03.
	Sr, -NM  NC ?
	
	
	
	M
	
	L

	A

P

R
	13
	27.03.-02.04.
	
	Kvelinger (B3) rep.
	
	Favoritteknikk (A1) rep.

	L
	
	M

	
	14
	03.04.-09.04.
	
	
	
	Finter/kombinasj. (A2)rep
Randori Trondheim JKw
	M
	
	L

	
	15
	10.04.-16.04.
	
	F R I

(påskeferie)
	F R I

(påskeferie)
	F R I

(påskeferie)
	M
	
	M

	
	16
	17.04.-23.04.
	22. Åpent TM

23. Tren.saml. Lev.
	
	
	
	M
	
	T

	
	17
	24.04.-30.04.
	
	Gjennomkjøring graderingsprogram
	
	Etablert newaza (E) rep.
	L
	
	M


	DATO
	STEVNER/SAML.
	JUDOTRENING
	Intensitet
	GRUNNTRENING
	Intensitet

	
	
	I Gr.leggende teknikker

Grunnlagsfase
	II Gr.leggende ferdigh.

Utviklingsfase
	III Utnyttingsfase Konkurr.ferdigheter 
	
	Styrke- og utholden-hetstrening
	

	M

A

I
	18
	01.05.-07.05.
	.
	
	
	
	M
	
	M

	
	19
	08.05.-14.05.
	
	Gjennomkjøring graderingsprogram
	
	Fot-/beintekn. (A4) rep.
	M
	
	L

	
	20
	15.05.-21.05.
	
	
	Standard teknikkfaser (1)

(grep, bal.br. m.m.) rep.
	
	M
	
	L

	
	21
	22.05.-28.05.
	25.05. Budo Nord Cup

26.05-> Lugi C. Sve
	Gjennomkjøring graderingsprogram
	
	Kontreringstekn. (A5) rep.
	L
	
	M

	J

U

N
	22
	29.05.-04.06.
	
	
	
	
	M
	
	L

	
	23
	05.06.-11.06.
	
	Graderinger
	
	
	M
	
	M

	
	24
	12.06.-18.06.
	
	
	
	
	M
	
	T

	
	25
	19.06.-25.06.
	
	Sommertrening etter nærmere avtale (
	
	Sommertrening etter nærmere avtale (
	M
	
	M

	
	26
	26.06.-02.07.
	
	Sommertrening etter nærmere avtale (
	
	Sommertrening etter nærmere avtale (
	M
	
	T

	J

U

L
	27
	03.07.-09.07.
	Viking Camp

Kongsberg
	Sommertrening etter nærmere avtale (
	
	Sommertrening etter nærmere avtale (
	
	
	M

	
	28
	10.07.-16.07.
	
	F R I
	F R I
	F R I
	
	
	T

	
	29
	17.07.-23.07.
	
	F R I
	F R I
	F R I
	
	Test uthold aug.
	M

	
	30
	24.07.-30.07.
	
	F R I
	F R I
	F R I
	
	Test styrke aug.
	T


Treningsplanen er basert på Toppidrettshåndbok 2000 for Norges Judoforbund

September 2005, Snorre Johansen
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Intensitet: Lett, Middels, Tungt


