TRENINGOVY DENNIK KATA

JUBI UNDO

1

2.
3.
4,

tradicna okinawska rozcvka
cvi¢enia na tandem — dychanie
shaolin roZahovanie

Specialne razahovanie / stréng

HOJO UNDO

5
6.
7.
8
9
1

0.

zakladné technika tratha
doplnkova technika
udieraci tréning

. techniky v pohybe vpred / vzad (NAD, SD, SHD)

udieranie / kopanie do lap
udieranie / kopanie do pytla

KUMITE

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

Jo — Chu — Ge bez protittoku
Jo —Chu — Ge s protiutokom
techniky v SD s protiGtokom
techniky v NAD s protidtokom
techniky v SHD s protitatokom
tenshin

tenshin s protititokom

diae

cvi¢enia vo dvoijiciach (Sportove)
zapasenie \imé

zapasenie rozhodované

KATA

22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

Sanchin
Tensho
Gl/G2
Saifa
Seyunchin
Seipai
Shisochin

29. Seizan
30. Sanzeru
31. Sanzeru 2
32. Kururunfa
33. Suparinpe
34. Anan

KATA BUNKAI

35. cela kata
36. vybrané aplikécie
37. sebaobrana

Priprava na swaz

38. individualne kata
39. kata druzstvo
40. kata bunkai druzstva

Pomocné cvienia

41. posilhoviha

42. behanie / na lyZiach

43. bicyklovanie

44. koréul'ovanie / in line
45. plavanie

46. lyZovanie — zjazdové
47. pady

48.iné

KOBUDO

49, zakladna technika
50. kumite

51. Kaaten no kon
52.Kubo no kon






