VT Neunkirchen, AUT

25.3.-28.3.2013

Nazov akcie: VT Neunkirchen, AUT
Zameranie: VT technika a randori

Termin: 25.3.-28.3.2013

Miesto: Neunkirchen

Tréneri: Krnac Jozef

Sposob dopravy: mikrobus OSG Ostredkova
Zucastneni:

1. Stefan Michalcin
2. Bezo Roman
3. Lhotsky Martin
4. Hoferica Peter
5. Sipos Jan
6. Smida Michal
7. Almasiova Natalia
8. Kanatova Sophia
Program
25.3.2013

9:00-10:30/ 10:30-12:30
10’ rozcvicenie
10" pripravné cvicenia ne-waza
20" nacvik gosi-sime : 1 —z pozicie na Styroch
2 —z pozicie na bruchu
8 x 4" randori ne-waza / ( 6 x 5" randori ne-waza )
5 strecing
15:00-17:00 / 17:00 - 19:00
10’ rozcvicka
10" pripravné cvi¢enia v tachi-waza
20" kombinacia uki-goschi, sasai-curi-komi-asi
5" uchi-komi tachi-waza v pohybe
6 x 4" randori tachi-waza / ( 8 x 5" randori tachi-waza )
5 strecing
26.3.2013
10:00-12:00
10’ rozcvicka
Pripravné cvicenia v ne-waze na pretocenie stupera
- zhora osedlanim
- zhora od hlavy so zasunutim $picky nohy pod bok
- pretocenie do kuzure jokosiho ked ma uke chyti pod rukou na Styroch
Prechod do makura-kesa gatame s chytenim zapastia a zatla¢enim hlavy a ramena
Vykopavacka ked mi super drzi jednu nohu
Skrtenie v pozicii ked mi super drZi jednu nohu
8 x 4’ randori ne-waza
5 strecing



15:00-17:00 / 17:00-19:00
10’ rozcvicka
Postupny Uchop — cez rukav
cez limec
oboma do jednostranného
Sumi-gaesi - z jednostranného uchopu
s chytenim ruky zospodu
5" uchi-komi
8 x 4’ randori tachi-waza
5 strecing
27.3.2013
10:00-12:00
10’ rozcvicka
Prechod cez supera ktory leZi na chrbte a ma rozkrocené nohy — 2 varianty
Unik z nasadzovaného sankaku od hlavy
Prechod do kuzure jokosiho gatame cez kotul' cez rameno
8 x4’ randori ne-waza 1" pauza
15:00-17:00/ 17:00-19:00
10’ rozcvicka
Vychylovanie cez limec do stran — tlacenim P, L
tahanim P, L

Vychylovanie cez limec zatlatenim do supera P, L
Vychylovanie cez limec potiahnutim sipera k sebe P, L
Vychylovanie cez limec s celym Uchopom striedavo do vSetkych stran P, L
Nacvik kosoto-gake a tani-otosi

8 x 4’ randori tachi-waza / ( 8 x 5° randori tachi-waza )

1’ pauza / 2’ pauza

5'strecing

28.3.2013

9:00-11:00

10’ rozcvicka

10’dpolové hry

5" pripravné cvi€enia v ne-waza

10" nacvik prechod ,,3 v jednom” (Skrtenie, drzanie, pacenie)
3 x 4" randori ne-waza

5’ pripravné cvicenia v taci-waze

10" ndcvik hacik na ouci-gari s prechodom do o-soto-gari

3 x 4" randori taci-waza

5 strecing



Zaver:

Sustredenie som viedol ako hlavny tréner a ukazoval aj techniky. Oproti minulému
roku bolo velmi malo ludi, napriek tomu boli poobede tréningy na dve skupiny.

Aj to ale staCilo, aby vstredu vecer uz skoro vsetci sedeli (okrem Almasiovej
a Lhotského). VSetci sa stazovali, Ze sa sUperi biju zakerne a naplno bojuju aj pri krajoch
tatami.

Ubytovanie aj strava boli vyborné. Okrem slabej ucasti som bol snasadenim
a priebehom sustredenia spokojny. Styroch pretekari boli na ststredeni gratis.

V Bratislave 8.4.2013 Krnac Jozef



