
Zameranie: po 3 measčnej pauze spoločné naladenie sa na tréningovú záťaž
tematické celky: ut-kumikata, st-kuzushi, st-učikomi, intenzita 60-80%
U 16:30-18:30 tatami 15 rozcvička
T hotel 30 kumikata hra
O prípravné cvičenie
R vytrhávanie P-P
O vytrhávanie Ľ-P
K kumikata randori 10x 30 sek

45 newaza prípravné cvičenie
úniky kesa-gatame, joko-šiho gatame
randori 5x 4 min, 2 min pauza

30 strečing
20:00-21:00 hotel 60 porada, denníky, motivácia, ciele

S 7:00-7:30 park 5 strečing
T 25 voľný beh
R 10:30-12:00 posilňovňa 80 na 4 skupiny, každá 3 cviky, po docvičení výmena
E hotel 4 série po 8, pauza 2 min
D 10 strečing
A 16:30-18:30 tatami 15 rozcvička

hotel 25 kuzushi hry
kuzushi goshi na mieste
kuzushi aši na mieste
kuzushi goshi za pohybu
kuzushi aši za pohybu

10 učikomi po obvode tatami za pohybu
5 nagekomi v pohybe

45 randori na 2 skupiny 5x 4 min
tači-waza

20 strečing
20:00-21:00 welnes 60 regenerácia

TC SVIT U18 - 09.-12.6.2020 Hotel Spolcentrum Svit



Š 7:00-7:30 park 5 strečing
T 25 voľný beh
V 10:30-12:00 tatami 35 kruháč v dvojiciach 10 stanovíšť
R hotel 20sek+10sek pauza, 5 sérií, pauza 3 min
T bez 30 koordinačné spevňovačky v dvojiciach 30+30 sek
O kimôn 25  strečing
K 16:30-18:30 tatami 15 rozcvička-hry + kĺbová individuálne

hotel 25 učikomi na mieste/za pohybu
kombinácie kombinácie smer/smer

kombinácie smer/protismer
jakusoko -geiko

15 randori na 1 skupinu 4 x 3 min
newaza

45 randori na 2 skupiny 5x 3 min + 1 min GS
tači-waza

20 strečing
20:00-21:00 welnes 60 regenerácia

P 7:00-7:30 park 5 strečing
I 25 voľný beh
A 10:00-11:30 tatami 15 rozcvička
T hotel 15 učikomi tempové striedanie/učikomi-posil.
O 2 série po 4 min.
K 10 randori ipon-change

newaza
20 randori na 2 skupiny 3x 3 min 
10 tači-waza

randori po 2 min. na jedného

20 strečing



13:00 ukončenie


