Thomas Kolar   

(kolar.thomas@gmx.at, 0650/4861707)

Trainingsprogramm Anfänger

Trainingszeit: Mittwoch 15.30- 16.45Uhr


in der Sporthalle Kalsdorf

am 24.03 und 31.03 findet kein Training statt

1 Trainingsblock: Fallschule

1 Trainingseinheit: Fall rückwärts, Rolle rückwärts Purzelbaum  03.03

2 Trainingseinheit: Fall seitlich, Judo Rolle vorwärts

10.03

3 Trainingseinheit: Wiederholung Fallschule
17.03

2 Trainingsblock: Festhalter

1 Trainingseinheit: Kesa-gatame, 
07.04

2 Trainingseinheit: Yoko-shio- gatame
14.04

3 Trainingseinheit: Kami-shio-gateme, Tate-shio-gatame
21.04

4 Trainingseinheit: Wiederholung Festhalter
28.04

3 Trainingsblock: Drehwurf

1 Trainingseinheit: Drehwurf aus Kniestand
05.05

2 Trainingseinheit: Drehwurf zu Osea-komi-waza
12.05

3 Trainingseinheit: Befreiung  aus Osea-komi-waza
19.05

4 Trainingseinheit: Drehwurf aus dem Stand
26.05

4 Trainingsblock: Vorbereitung Gürtelprüfung

1 Trainingseinheit: Umdrehtechnik, Randori Ne-waza                 02.06

2 Trainingseinheit: Wiederholung Block 2, 
09.06

3 Trainingseinheit: Wiederholung Block 3,



       16.06

5 Gürtelprüfung
23.06

6 Spielstunde
30.06

Trainingsprogramm Fortgeschrittene I

Trainingszeit: Montag 16.15-17.30Uhr


in der Sporthalle Kalsdorf

am 29.03, 05.04 und 24.05 findet kein Training statt

1 Trainingsblock: Wiederholung der Techniken bis Gelb-spitz

2 Trainingsblock: Hüfttechniken

1 Trainingseinheit: Wurfkette O-goshi
15.03 

2 Trainingseinheit: weitere Formen von O-goshi
22.03 

3 Trainingseinheit: O-goshi aus der Bewegung
12.04

4 Trainingseinheit: Beschäftigung mit Kumi-kata
19.04

5 Trainingseinheit: Kraft- Koordination und Konditionstraining 26.04

3 Trainingsblock: Armtechnicken

1 Trainingseinheit: Ippon Seoi-nage
03.05

2 Trainingseinheit: Ippon Seoi-nage 
10.05

3 Trainingseinheit: Wurfkette Ippon Seoi- nage
17.05

4 Trainingseinheit: Koshi- guruma /Wiederholung Block2
31.05

5 Trainingseinheit: Kraft- Koordination und Konditionstraining 07.06  
 

4 Trainingsblock: Kombinationen und Übergänge

1 Trainingseinheit: De-ashi-barai
14.06

2 Trainingseinheit: Wurfkette De-ashi-barai 
21.06

3 Trainingseinheit: Spieleinheit
28.06

letzte Trainingseinheit: Spieleinheit (16.45- 18.00Uhr)
30.06
Trainingsprogramm Fortgeschrittene II

Trainingszeit: Mittwoch 16.45- 18.00Uhr


in der Sporthalle Kalsdorf

am 24.03 und 31.03 findet kein Training statt

1 Trainingsblock: Wiederholung der Techniken bis Gelb-Gurt

2 Trainingsblock: Armtechniken

1 Trainingseinheit: Seoi-nage
17.03 

2 Trainingseinheit: Seoi-nage Wurfkette
07.04

3 Trainingseinheit: Seoi-nage aus der Bewegung
14.04

4 Trainingseinheit: Beschäftigung mit Kumi-kata
21.04

5 Trainingseinheit: Kraft- Koordination und Konditionstraining 28.04

3 Trainingsblock: Armtechniken

1 Trainingseinheit: Tai-otoshi
05.05

2 Trainingseinheit: De-ashi-barai 
12.05

3 Trainingseinheit: Wurfkette Tai-otoshi
19.05

4 Trainingseinheit: Techniken aus der Bankstellung
26.05

5 Trainingseinheit: Kraft- Koordination und Konditionstraining 02.06

4 Trainingsblock: Wiederholung

1 Trainingseinheit: Wiederholung Block 1
09.06 Trainingseinheit: Würger/ Wiederholung Bodentechniken 
16.06

3 Trainingseinheit: Wiederholung Block 2
23.06

Spieltraining (16.15-17.30Uhr)
28.06

Letzte Trainingseinheit: Spieltraining
30.06
Trainingsprogramm Kampfgruppe

Trainingszeit: Montag   17.30-18.45Uhr




Mittwoch 18.00-19.15Uhr




in der Sporthalle Kalsdorf

am 24.03, in der Karwoche, 05.04 und 24.05 findet kein Training statt
1 Trainingsblock: Wiederholung O-soto-gari, Seoi-nage, O-goshi, Tai-otoshi

2 Trainingsblock: Technikerwerb
1 Trainingswoche: Ko-uchi-gari 
15- 17.03

2 Trainingswoche: Ko-uchi-barai




22- 24.03 

3 Trainingswoche: Randoritraining  




05- 07.04

4 Trainingswoche: Wiederholung Block 1/Konditionstraining12-14.04

3 Trainingsblock: Technikerwerb

1 Trainingswoche: Kontertechniken




19- 21.04

2 Trainingswoche: Bodentechniken




26- 28.04

3 Trainingswoche: weitere Beintechniken/ O-uchi, De-ashi
03- 05.05

4 Trainingswoche: Tokui-waza Bewegung



10- 12.05

5 Trainingswoche: Wiederholung Block 2/Konditionstraining17-19.05

4 Trainingsblock: Wiederholung

1 Trainingswoche: Wiederholung Block 1



24- 26.05

2 Trainingswoche: Tokui-waza




 
31- 02.06

3 Trainingswoche: Tokui-waza 





07- 09.06

4 Trainingswoche: Wiederholung Block 2 



14- 16.06

5 Trainingswoche: Bodentechnicken/ Konditionstraining
21- 23.06

Spielstunden








28- 30.06

