Svenska Budoforbundet

K E N D O Herrlandslaget

TRANINGSPLAN, APRIL 1996

1 Introduktion

Valkomna alla

Syfte med lagret

Ga igenom schema & tider

Dela ut zekken

Kort presentation av varandra (om det behdvs)
Skador och sjukdomar

Dela ut Kendoprofiler till dom som ej fyllt i en sadan
Fragor

2 09.00 Traning 1

e Uppvarmning Lang - Mats 30 min
e Bilda grupper om tre
e Kort repetition 15 min

e Men fran stillastaende

e Men och kote direkt

o Kote-men

o Kote-men tai-atari hiki-men

3 10.30 Paus - Saft & frukt

4 10.45 Traning 2

e Uppvarmning Kort - Mats 15 min
L]

e Nedvarmning - Mats 10 min
e Utdelning av avspanningspapper

5 12.00 Lunch

6 14.00 Traning 3

Uppvarmning Kort - Mats 15 min
Shiai 40 min

o 1515 Paus - Saft & frukt
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Svenska Budoforbundet
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Herrlandslaget
7 15.30 Traning 4
e Uppvarmning Kort - Mats 15 min
e Friji-geiko 30 min
e Nedvarmning 10 min

8 18.00 Middag

9 19.00 Lektion

e Manager information
e Forsaljning
e Ekonomi
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e Ekonomi
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e Coach information
e Modell
e Taktik

e Mentaltréning
e Utdelning av prvlar
e Overaller geuwlc. .
e Kostymer . <hps
e Sverige-mérken

10 09.00 Tréaning 5

Uppvarmning Lang - Mats
Bilda grupper om tre

11 10.30 Paus - Saft & frukt

12 10.45 Traning 6

e Uppvarmning Kort - Mats
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e Nedvarmning - Mats

13 12.00 Lunch
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