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Sprava trénera CTM Zapad
ll. spoloény tréning, 18. 03. 2013

Tréneri: Milos Stefanovsky, Jarosldurodka, Jozef Krné

Obsah a zameranie tréningu:cvicenia na rozvoj Specifickej reakcie a randori rdzneh
typu

Miesto konania: telocvicna TJ Sokol Vinohrady Bratislava

Zucastnené oddiely: Sokol Bratislava, Slavia STU Bratislava, Ippon Bilawva, COP
Bratislava, 1 JC Pezinok

Za CTM BA a zapad: Morawikova L., Turac D., Varga M., Moko$ M., Haek A.,
Nano An., Kiss P., N&o Ad., SipoSova K., Smida M., Zé&kk M.

OspravedIneni:Szabova L. (zranenie), Bugar D. (zranenie), Sip¢&hdroba)
Neospravedineni:Szladicsek A. (2. neospravedinenie)
18,00 — 20,00 hod Tréning dzudo

Pripravna ¢as’:
* Nastup, pozdrav, informacie o tréningu.
* Rozohriatie — beh v kruhu a beZecka abeceda, 5 min.
* Rozcvienie — vSeobecné hromadnou formou, 10 min.
» Padova technika vo dvojiciach, 5 min.
» Uci-komi na mieste (techniky: Kouchi-gari, Seoi-nagehi-mata), 1Z: 30 s, 10:
1:1, PS: 6, z toho 3 vpravo a Bavo.

Hlavna ¢ast”:

= Cvi¢enia na rozvoj reakcie v nage-waza v trojiciachti partner dava povely
dotykom ruk na obe ramené a stehna na vykonarskipnieho hodu, 1Z: 30 s, 10:
1:2, PS: 2.

= Cvicenia na rozvoj rekacie v katame-waza v dvojicidar vykonava
mostovanie cez ukeho a na zvukovy signal trénekang osobny prechod, 1Z:
max a 5 opakovani., 10: 1:1, PS: 1.

» Randori ,posledna mindta zapasu®, 1 min vyhrava,Tlomin vyhrava Uke, I1Z: 2
min, 10: 3 min, PS: 4 x.

= Randori na zemi so Ziatkom v postoji, Uke zme nastup, Tori kontruje a po
pade na zem z&na randori, 1Z: 3 min, |10: 2 min, PS: 4 x.
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Zaveretna ¢ast’:
» Jaku-soku-geiko, 6 hodov x 2 vymeny
* Vyklus okolo tatami, 3 kola
» Staticky stréing, 10 min

Hodnotenie tréningu: ¢o sa tyka p&u pretekarov, tréning mal kvalitnit@g’ (cca 35
pretekéarov). Yag’ klubov je v3ak stale nizka. Absentovali SK KolapWSK Slavia
Trnava, JK Patronka Bratislav@o sa tyka nasadenia pretekarov na tréningu, rovnako
nemo6zem by spokojny. Wikomi, ktoré malo 6 sérii robili mnohi pretekéarizkou
intenzitou, hoci boli upozorneni, Ze ide od&nie, kde bolo potrebné max. nasadenie.
LepSie to uz bolo u redkych cvieni a randori na ,poslednd mindtu zapasu“. Po tycht
dvoch cvienia, vSak nasadenie v randori na zemt'dqdéislo. Viaceri pretekari neviadali,
alebo ich uz ,nigo" bolelo avysedavali na laske. Pri kontrdch som si vSimol, Ze
niektori pretekéri robia nespravne a nebémpepre ukeho techniku tani-otosi. Na tomto
popracujeme na najblizSom sustredeni.

v Bratislave .
24.03. 2013 Milo§ Stefanovsky
Tréner CTM zépad



