JUDO ACADEMY

100000}

Rocni tréninkovy plan - Judo Academy - 40 tydnu

Kategorie - mirné pokrocili (5/4. kyu)

Tyden
1. ukemi-waza ukemi hry - zékladni pohybové dovednosti Pred zacatkem prvni
2. pFisuvna chiize harai-goshi kesa-gatame + 2 Uniky hodiny na dané lokalité
3. morote-seoi-nage kuzure-kesa-gatame + unik uki-goshi - harai-goshi probihaji tréninky v JA
4. opakovéni 1-3. hodina Haje pro déti z urcité
5. kombinace o-uchi-gari - seoi-nage ushiro-kesa-gatame + Unik vékové kategorie
6. kuzushi tai-otoshi uke na Ctyfech - pfechod
7. opakovaéni 4.-6. hodina
8. atletickd abceda opici draha kombinace seoi-nage - harai-goshi
9. kosoto-gari + mune-gatame deashi-harai chiize uke x tori
10. deashi-harai za chiize opakovani 8. - 9. hodina tai-sabaki
11. deashi-harai uke ustupuje deashi- deashi kombinace: harai-goshi - uki-goshi
12. nuzky do tate-shiho-gatame prechod uke na zadech kombinace: seoi-nage - seoi-nage
13. opakovéni 10. - 12. fizené randori
14. kolecko drzeni unik z kesa-gatame
15. |gymnasticka prlprava ukemi-waza
16. opici draha priprava uki-goshi
17. rozvoj ukeho uki-goshi + kesa-gatame kombinace uki-goshi - uki-goshi
18. upolové hry
19. ukemi-waza
20. kuzure-kesa-gatame kuzure-yoko-shiho-gatame kuzure-kami-shiho-gatame
21, hodina vSestranného rozvoje
22, randori trénink
23. kuzushi prechod uke na ¢tyfech o-uchi-gari - o-uchi-gari
24. opakovdéni 25. -26. hodiny
25, upolové hry fizené randori
26. kosoto-gari + mune-gatame deashi-harai chlize uke x tori
27. [tai-sabaki opakovani 28.- 29. hodiny
28. deashi-harai uke ustupuje deashi- deashi kombinace: harai-goshi - uki-goshi
29. nlizky do tate-shiho-gatame
30. pfechody ne-waza rlizné polohy
31. kombinace o-uchi-gari - seoi-nage ushiro-kesa-gatame + Unik
32. o-uchi-gari s pfechodem do drZeni harai-goshi s pfechodem do drzeni
33. opakovani 30. - 32. hodiny
34. pfiprava na KYU CUP komplet
35, ptiprava na KYU CUP komplet
36. randori trénink Po ukonceni posledniho
37. kolecko drzeni rozvoj ukeho tréninku na dané lokalité
38. 4 sméry kuzushi 4 sméry tai-sabaki probihaji tréninky v JA
39, unik z kuzure-kesa-gatame unik z ushiro-kesa-gatame prechod do ura-gatame Haje pro déti z urcité
40. upolové hry Stafetov zavody vékové kategorie.




