SPRAVA

20 sustredenia CTM — Vychod & 2/2015

Datum konania: 22.-23.02. 2015 vo Vranove nad Toplou

Tréneri: Franicky Miroslav, Smagin Dima

Pritomni : podla prezencnej listiny

Nepritomni: Varadyova Martina — prvy den, Kacurova Laura,Novotnd jana,

Chalachanova Diana, Chamajova Michaela
Celkové hodnotenie:

Sustredenie bolo zamerané na nacvik boja o Uchop a sluzilo ako sledovanie novych pretekarov pre ich
zaradenie do CTM pre dalsie obdobie. Podmienky vytvorené oddielom V/T boli vynikajtce, spalo sa na tatami,
pretekari mali zabezpecenu stravu O,V,R. Tréningov sa zucastnili aj tréneri z inych oddielov — pp. KriSanda, Bardak,
Olah, Arendac, Kohut, Kittan. Na sustredeni bol urobeni kratky test — zhyby na hrazde, Splh na lane. Na sustredeni
ochorel Bardak Simon a zranila sa Vaculikova Michaela — bolest v ramene — obaja druhy defi netrénovali.

22.2.2015 tréning viedol Smagin Dima,Franicky Miroslav

10:30 — 12:30

20 rozcvicka

10" ugi-komi -

30" Néacvik technik tachi — waza — nacvik osobnych techni za pohybu

35" nacvik uchopu — prechytenie rukdva — uchop pri postoji jeden vpravo, druhy viavo
5 x 3’ randori ta¢i-waza

10" uvolnenie

22.2.2015 tréning viedol Franicky Miroslav, Smagin Dima

15:30 - 17:30

15" rozcviéka + gymnastika

10" uCikomi

20" nécvik technik tachi — waza — na rychlost ugikomi — hody v trojici
20 opakovanie Uchopu ( prechytavanie rukava )

15" nacvik uvolnenie z tchopu pri hornom uchope za hlavou

15 prechod v ne-waza — nacvik prechodu bez vrchnej ¢asti kimona
15°randori v ne-waza bez vrchnej ¢asti kimona

10" uvolnenie

23.2.2015 tréning viedol Franicky Miroslav, Smagin Dima

09:30 - 12:00

30 testy — zbyb podhmatom, $plh na lane

15" rozcviéka + gymnastika

10" ugi-komi -

10" N4cvik technik tachi — waza — néacvik osobnych technik za pohybu
10" hody na rychlost — osobna technika - 10x vpravo, viavo

4x3" randori ne-waza

6x3’ randori tagi-waza - 2 skupiny do 55kg a nad 55 kg

10" uvolnenie

Miroslav Franicky, tréner CTM Vychod



