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Sprava trénera CTM Zapad
IV. spolo¢ny tréning, 16. 09. 2013

Tréneri: Milos Stefanovsky, Jaroslduroska
Obsah a zameranie tréningurandori, priprava pred MT Brno
Miesto konania: telocvicna TJ Sokol Vinohrady Bratislava

Zuéastnené oddiely: Sokol Bratislava, Slavia STU Bratislava, JC PezjndK Nové
Zamky, JK Patronka

Za CTM BA azapad: Turac D., MokoS M., Horek A., Naio Ad., Naio And.,
SipoSova K., Kiss P., Varga M., Smida M., Szabové L

18,00 — 20,00 hod Tréning dzudo

Uvodné a pripravnaéast’:
» Nastup, pozdrav, informacie o najblizSich akciadiMzapad,
* Rozohriatie — beh okolo tatami, atlaticka abec&daijn
* Rozcvienie — vSeobecné hromadnou formou, viedéény pretekar, 8 min
* Padova technika a uniky z padov — vo dvojiciachmi8

Hlavna ¢ast”:
= Uci-komi tokuj-waza n&as. interval 30 s, pri mate vykahhod; 2 série, z toho 1
migi 1 hidari
= Nage-komi v trojiciach na dotykovy podnet. Uke val@&dermi po tele Torimu
roézne signély na vykonanie hodu, IZ: 1 min, |10:;,P5: 1

= Jaku-soku-geiko s prechodom na zem, 5 x tori -tiksex
= Randori v postoji 3 x 3 min, 10: 2 min
» Randori v postoji s prechodom na zem 3 x 3 min,2@in
= Nage-komi 2 nastupy vpred 1 hod vzad, 5 opakor®i,1
» Randori na zemi 3 x 3 min, 10: 2 min

Zaveretna ¢ast’”:

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

v Bratislave Milo$ Stefanovsky
17.09. 2013 tréner CTM zapad



