¢, SLOVENSKY ZVAZ JUDO sunseas ss2 50 sratsava

[«) -
Cin S NGE
Tel.: 02/4444 11 00, 492 49198 fax: 02/492 49581 e-mail: szj@judo.sk web: www.judo.sk

— Centrum talentovanej mladeze - zapad
T.: Milo$ Stefanovsky, Olympijska 8, 917 01 Trna&SM: +421915774995,
E-mail: milos_stefanovsky@yahoo.com

Sprava trénera CTM Zapad
lll. spolo¢ny tréning, 15. 03. 2013

Tréneri: Milos Stefanovsky, Jarosldurodka, Jozef Krné
Obsah a zameranie tréningurandori
Miesto konania: telocviéna TJ Sokol Vinohrady Bratislava

Zu¢astnené oddiely:Sokol Bratislava, Slavia STU Bratislava, Ippon Blatva, ZCPM
Bratislava, Patronka Bratislava, 1 JC Pezinok, BashNovée Zamky.

Za CTM BA a zapad: Morawikova L., Turac D., Varga M., Moko$ M., Haek A.,
Nano Ad., SipoSova K., Bugar D., Szabova L.

OspravedIneni:Kiss P., Sipo$ J., Na And.,
Neospravedineni:Szladicsek A., Smida M., Zelék M.
18,00 — 20,00 hod Tréning dZzudo

Pripravna ¢as’:
» Nastup, pozdrav, informacie o najblizSich akciadiMzapad.
* Rozohriatie — beh v kruhu, beZecka abeceda a tanaisu, 10 min.
* Rozcvienie — vSeobecné hromadnou formou, 10 min.
e Gymnastika a padova technika — pradovou formouirb m

Hlavna ¢ast’:
= Uci-komi a nage-komi v pohybe ndzétu tatamiubovdné techniky, 10 min.
» Jaku-soku-geiko 8 hodov, I1Z: max, PS: 3. Po kagdgj vymeni’ sparinga.
» Randori v postoji s prechodom do ne-waza, 4 x 4adnx 3 min, 10: 3 min.
= Jaku-soku-geiko 6 hodov, PS: 2, IZ: nizka.
» Tokuj-waza prechody v ne-waze 6 x, PS: 1, IZ: nizka

Zaverefna cast’.
* Vyklus okolo tatami, 3 min.
» Streting — staticky, 10 min.
» Nastup, zhodnotenie tréningu, ukenie.

Hodnotenie: na tréningu bola dobracas’, ako do pétu trénujlcich, tak aj do @tu
klubov. Spokojny som bol aj s nasadenim pretekaodas randori.



