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JUDO ACADEMY

Roc¢ni tréninkovy plan - Judo Academy - 40 tydnt
Kategorie - zagateénici od 6 let (6/5. KYU)

Tyden
1. zviratkova abeceda odplacavani mune gatame
2. ushiro u. ze sedu knedlik do mune g. valeni sud( ve dvojicich Pred zacatkem prvni hodiny
3. yoko ukemi ze sedu prevaleni do mune randori ne waza na dané lokalité probihaji
4, opakovani 1. -3. hod. zapas sumo tréninky v JA Héje pro déti z
5. mae ukemi rozkroc. ushiro g. ze dfepu kesa gatame urcité vékové kategorie
6. yoko u. ze diepu yoko u. ve dvojici yoko u. + kesa gatame
7. volant do kesa g. japonsky kli¢ do mune gatame
8. opakovani 5. - 7. hod.
9. upolové hry
10. ushiro ukemi ze stoje yoko u. pfisuvnd chlze hiza guruma z kleku + kesa
11. 0 soto otoshi oba z kleku + kesa g. 0 soto o. ze dfepu + kesa vazani pasku
12. kami shiho gatame tai otoshi z kleku ukeho + kami shiho g.
13. opakovani 10. - 12. hod. pfiprava na pololetni KYU CUP
14. mae ukemi noha vepredu sasae curi komi ashi z postoje + kesa g.
15. 0 soto otoshi z postoje + kesa g.
16. tai otoshi z postoje, prekroceni nohy
17. opakovani 14. - 16. hod. randori tachi waza
18. hodina vSestranného rozvoje sprinterska abeceda opici draha
19. opakovani 10. - 12. hod.
20. o soto otoshi + kesa g. kontr o soto otoshi + kesa g.
21. sasae curi komi ashi + kesa g. sasae - sasae (renzoku waza) sasae x sasae (gaeshi waza)
22. tai otoshi + kami shiho g. s prekrocenim kuzushi - tai otoshi + kami shiho g.
23. opakovani 20. - 22. hod.
24, soutézni hodina fizené zapasy sumo Stafetovy zavod
25. kolecko drzeni
26. kosoto gari ze dfepu + mune gatame kosoto gari + mune gatame
27. chuize tori x uke
28. opakovani 25. - 27. hod.
29. opakovani 20. - 22. hod.
30. Upolové hry
31. kuzushi tai sabaki
32. kombinace sasae - tai otoshi (renraku w.)
33. kombinace tai otoshi - tai otoshi (renzoku)
34. opakovani 31. - 33. hod.
35. dovednosti ne waza - plazeni kolecko drzeni
36. unik z kesa gatame Po ukonéeni posledniho
37. unik z yoko shiho gatame tréninku na dané lokalité
38. hodina vSestranného rozvoje sprinterska abeceda opi¢i draha probihaji tréninky v JA Haje
39. pfiprava KYU CUP komplet pro déti z urcité vékové
40. pfiprava KYU CUP komplet kategorie.




