Svenska Budoforbundet

K E N D O Herrlandslaget

TRANINGSPLAN, AUGUSTI 1996

1 19.30 Traning 1

¢ Uppvérmning Lang - Mats 30 min
e Ji-geiko 45 min
¢ Stretching 15 min

2 22.00 Introduktion

¢ Vilkomna alla
Syfte med lagret
e Tema

e Explosivitet
o Kvalitet
¢ Mentaltréning
o Aterkoppling
G4 igenom schema & tider
Kort presentation av varandra (om det behdvs)
Skador och sjukdomar
Dela ut Kendoprofiler till dom som ej fyllt i en s&dan
Fragor

3 09.00 Traning 2

Uppvarmning Lang - Mats 30 min
Bilda grupper om tre/fyra
Kvalitet 20 min
Ett men hugg stort
Ett men hugg litet
En kote men stort
En kote men litet
e Grupp om 5/6
Tre men hugg stort
Tre men hugg litet
Tre kote men stort
Tre kote men snabbt
e Grupp om 3/4
Tio men hugg litet
Tio kote men snabbt
e Grupp om 2/3
e Snabb aterkoppling tvd och tvé/tre
Explosivitet 20 min
Men frén stillastdende - 3 skifta, dvriga kommenterar
Men och kote direkt - 3 skifta
Valfri attack direkt - geiko-likt - 3 skifta
Kote-men tai-atari hiki-men - 3 men f6rbi
Snabb &terkoppling i grupper
Kakari-geiko - 5-6 attacker
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4 10.30 Paus - Saft & frukt

5 10.45 Tréning 3

e Uppvarmning Kort - Mats 15 min
s Ji-geiko 20 min
¢ Nedvdrmning - Mats 10 min
e Utdelning av avspénningspapper

6 12.00 Lunch

7 14.00 Trining 4

e Uppvarmning Kort - Mats 15 min
e Tavling/Domartréning 60 min

8 16.00 Paus - Saft & frukt

9 17.00 Lektion 1

e Genomgang av speciella punkter fér domare

10 18.00 Middag

11 19.00 Lektion 2

e Manager information
e Forséljning

e Ekonomi
o VM-information
e Tider
e Ekonomi

¢ Foranmélan
¢ Coach information
e Modell
Explosivitet
Kvalitet
Mentaltraning
EM-information

e Video
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12 09.00 Traning 6

o Uppvarmning Lang - Mats 30 min
¢ Repetition 20 min
o Kuvalitet

e 25 stora men-hugg - 2 och 2
Snabb &terkoppling
o Explosivitet
» Valfria attacker - 3/4 grupp
e Snabb aterkoppling
e SOk tryckpunkt 20 min
¢ Mottagare attackerar men - % grupp
¢ Mottagare attackerar kote - % grupp
s Snabb aterkoppling
o Kakari-geiko - 5-6 attacker

13 10.30 Paus - Saft & frukt

14 10.45 Tréning 7

e Uppvarmning Kort - Mats 15 min
e Ji-geiko 30 min
e Nedvarmning - Mats 10 min

15 12.00 Lunch
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