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1. Judogi (jos pitka leiri mielelladn kaksi)

s
-

e puku ja vyo
e alusvaatteet judogin alle
e zorit ja jalkojen pesua varten pyyhe

2. Vdlipalat

e juomapullo “
e oOmat evaat: leipaa, mehua, hedelmia yms.
e ei karkkia, sipseja, limpparia)

3. Tarvittavat paperit

Judopassi

Judo Free Card

kuitti leirimaksusta, yopymisesta ja ruokailusta
hiukan rahaa omia valipaloja varten, maksimissaa

4. YOpymisvalineet

e makuupussi ja — alusta tatamimajoitukseen
e esim. E.A.R. — korvatulpat tmv., jotta voi nukkua rauhallisesti

5. Henkilokohtainen ensiapu pienia kolhuja ja hieroutumia varten

e urheiluteippia (Leukotape on par as) laastaria
e Kompressio.

6. Ulkoiluvaatteet oheisohjelmaa varten ’ r

e verryttely- tai tuulipuku
e lenkkarit
e talvella lampimat pipo ja hanskat

7. Rentoutumiseen harjoitusten valilla

e esimerkiksi kirja, lehti, positiivisia ajatuksia, musiikkisoitin, yms
e |aksykirjat, leirilla on hyvin aikaa tehda laksyt pois
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MUISTILISTA KILPAILUIHIN

1. Judogi
HUOM! SM-kilpailuissa ja A-nuorten Samurai Cupissa tulee olla seka
valkoinen, etta sininen judogi”
e puku javyd, huomioithan etta puku on kil pailumaaraysten mukainen
e alusvaatteet judogin alle
e zorit ja jalkojen pesua varten pyyhe
2. Vdlipalat
e juomapullo
e hyvin sulavia valipalojen (ruisleipaa, banaania
e ei karkkia, sipseja ja limpparia 3
e Jos kyseessa on pitkat kilpailut, niin tima on tar ia — muista
tankatal v
3. Tarvittavat paperit
e Judopassi
e Judo Free Card
e kuitti kilpailumaksusta
¢ hiukan rahaa omia vélipaloja varten
5. Henkilokohtainen ensiapu pienia kolhuja ja hieroutumia varten
e urheiluteippia (Leukotape on par as) laastaria
6. Lampimat vaatteet puvun all e/paalle jotta pysyt I’pimana ennen otteluitaf
ja otteluiden vélissa
e verryttely- tai tuulipuku
e villasukat, Reino-tossut tms
e pipo
7. Rentoutumiseen valiaikoina
o esimerkiksi kirja, lehti, positiivisia ajatuksia, musiikkisoitin, yms
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