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Sprava trénera CTM Zapad
l. spolo¢ny tréning, 11. 02. 2013

Tréneri: Milos Stefanovsky, Jaroslduroska

Obsah a zameranie tréningurandori

Miesto konania: telocvicna TJ Sokol Vinohrady Bratislava

Zuéastnené oddiely:Sokol Bratislava, Slavia STU Bratislava, PatronkatBlava, COP
Bratislava

Za CTM BA a zgpad: Morawikova L., Turac D., Bugar D.

Ospravedineni: Moko$ M., Nao And., Naio Ad., Varga M., Smida M., Hoték A.,
Szabova L.

Neospravedlneni:éipo§ J., (1. neospr.), Kiss P. (1. neospr.),naleM. (1. neospr.),
SipoSova K. (1. neospr.), Szladicsek A. (1. nedspr.

18,00 — 20,00 hod Tréning dzudo

Pripravna ¢as’:

Nastup, pozdrav, informéacie o najblizSich akciadiMzapad (VC a VT Zilina)
Rozohriatie — beh v kruhu a atleticka abeceda,rv. mi

Rozcvicenie — vSeobecné, hromadnou formou, 10 min.

Gymnastika a padova technika — pradovou formouirb m

Cvi¢enia vo dvojiciach — ,preliezanie stromu®, ,mostoias partnerom vzad®, 5
min.

Hlavna é¢ast’:

Uci-komi a nage-komi na mieste — 9 nastupov, 10. Baéznych technik, kazdu
migi — hidari, trvanie 10 min.

Jaku-soku-geiko — 10 min.

Nage-komi na reakciu — tori lezi na bruchu vo viatiasti cca 2 m od ukeho. Na
povel trénera vyStartuje a hodi svoju tokuj-waza, pacet sérii: 3.

Randori v skupinach v postoji (Stetenné skupiny): tori je v strede, uke sa na
nom striedaju po 1 min. Ret sérii: 4. Po kazdom kole sa tori v strede meni.
Randori v skupinach na zemi (Stélemné skupiny): tori je v strede, uke sa na
nom striedaju po 1 min. Ret sérii: 4. Po kazdom kole sa tori v strede meni.
Randori v postoji ,poslednych 20 sekind®, 4 série.
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Zaveretna ¢ast’:
» Staticky streing, 10 min
* Nastup, zhodnotenie tréningu, pozdrav, weme TJ.

Hodnotenie tréningu: (¢ag’ na tréningu bola Veni slaba. P&et neospravedinenych
pretekarov CTM zapad bol 5! Ospravedineni pretekarizraneni, odcestovani alebo
chori. Kluby mali na tréningu chabé zastipenie.ehlbsvali pretekari z oddielov: 1. JC
Pezinok, ASK Slavia Trnava, SK Kolarovo. Je to $kogretoZze pretekari maji raz
mes&ne moznos trénovd aj s inym, ako len klubovym sparingom. Pristupasatdenie
zWastnenych pretekarov na tréningu boli vyborné @ntd smere som bol Vi
spokojny.

v Bratislave 3
12. 02. 2013 Milo§ Stefanovsky



