TRENINGOVY DENNIK KUMITE

JUBI UNDO

1

2.
3.
4,

tradicna okinawska rozcvka
Specialna rozceka na zapas
Specialne razahovanie / stréng
cvi¢enia na tandem — dychanie

HOJO UNDO

6.

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.

zakladné technika tratha

zékladna technika Specialna: bloky, gyaku-tsukiakii-tsuki,
ren-tsuki, san-ren-tsuki, uraken-uchi, pohyb, thyby
Specialny technika — udieranie v pohybe dopredu
Specialny technika — udieranie ; Uskok + priskokadim ; doboku
udieranie / kopanie do lap

udieranie / kopanie do pytla

kopanie na mieste

kopanie v pohybe

kombin&cia ruka + ruka

kombin&cia ruka + noha + ruka

finta + technika (tsuki, geri)

KUMITE (cvicenie vo dvojiciach)

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.

diae

hopi-hop (gyaku-tsuki, kizami-tsuki, mawashi-geri)
udieranie vo dvoijiciach

kopanie vo dvojiciach

finta + technika

podr&zanie po utoku rukami
podrazanie po Utoku nohami

lahky sparing rukami / nohami
Zzapasenie \imé

zapasenie s dérazom na&emul techniku
Sanbon Shobu rozhodované

Ippon Shobu rozhodované

KATA

28. Sanchin / Tensho
29. kata vd@na

30. bunkai kata

31. sebaobrana

OKINAWSKE KUMITE

32. Jo — Chu — Ge + protiutok
33. techniky v SD, NAD, SHD + protiatok
34. tenshin

KOBUDO

35. zakladna technika
36. kata
37.technika vo dvojiciach

Pomocné cvienia

38. posiliovia

39. behanie / na lyZiach

40. bicyklovanie

41. koréulovanie / in line
42. plavanie

43. lyZovanie — zjazdové
44. pady

45.iné



