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Sprava trénera CTM Zapad
V1. spolo¢ny tréning, 04. 11. 2013

Tréneri: Milos §tefanovsk)’1, Jaroslav Duroska

Obsah a zameranie tréningu: randori a nacvik techniky kouchi-gari, priprava pred MT
Galanta

Miesto konania: telocvi¢iia TJ Sokol Vinohrady Bratislava

Zxacastnené oddiely: Sokol Bratislava, Slavia STU Bratislava, JC Pezinok, JK Nové
Zamky, JK Patronka BA

Za CTM BA azapad: Turac D., Moko§ M., Horacek A., Nano Ad., Naino And.,
Siposova K., Kiss P., Varga M., Smida M., Horvéth S.

Ospravedlneny: Bugar D.
Neospravedlneni: Szabova L., §1’po§ J.., Strecanska V., Szladicsek A.
18,00 - 20,00 hod — Tréning dzudo

Uvodna a pripravna fast’:
e Nistup, pozdrav, informécie o najbliz§ich akcidch CTM zépad,
e Rozohriatie — beh na Sirku tatami, atletickd abeceda, 10 min
e Rozcvicenie — v§eobecné hromadnou formou, viedol urceny pretekar, 10 min
e Péadova technika a uniky z padov — vo dvojiciach, 8 min

Hlavna cast’:

= Uci-komi na mieste, 2 ndstupy vzad — hod vpred, IZ: 1 min tori — 1 min uke, 10:
pocas partnerovho cvicenia, PS: 1,

= Uci-komi na mieste, 2 ndstupy vpred — hod vzad, IZ: 1 min tori — 1 min uke, 10:
pocas partnerovho cvicenia, PS: 1,

» Uc¢i-komi na mieste, 2 ndstupy vpravo — hod vl'avo, IZ: 1 min tori — 1 min uke,
IO: pocas partnerovho cvicenia, PS: 1,

» Technick4 priprava — ndcvik kouci-gari podl'a Okadu, 8 min,

* Randori na zdokonal'ovanie techniky kouc¢i-gari, 2 x 2 min,

= Randori, PS: 10 x, z toho 5 X na zemi, 5 x v postoji, striedavo, IZ: 3 min, 10: 2
min,

Zaverecna ¢ast’:
e Strecing — staticky, 7 min.
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e Nastup, zhodnotenie tréningu, ukoncenie.

v Bratislave Milo§ Stefanovsky
06. 11.2013 tréner CTM zépad




