Sprava z VT Zilina
16.2.-17.2.2013

Nazov akcie: VT Zilina

Zameranie: Specidlne sustredenie zamerané na vyklad novych pravidiel, randori a nacvik
zapasovych technik

Termin: 16.2.-17.2.2013

Miesto: Zilina

Tréneri: Krnac Jozef, Svoren Juraj

Spo6sob dopravy: individudlne

Zucastneni:

Dorast. repre.

1 Becik Martin DUKLA B.Bystrica 66 kg
2 Durmis Jan TJ Relax R.Sobota 55 kg
3 Kanatova Sophia TJ Relax Mladost R.Sobota 57 kg
4 Majer Martin ASK Trava 55 kg
5 Stetiar Tomas 1 JC Pezinok 73 kg
6 Hoferica Peter JC ZTS Matrin 81 kg
7 Storok Michal TJ Relax Mladost R.Sobota 81 kg
8 Gunar Oliver ZTS Dubnica n/V 90 kg
9 Kincelova Dominika SK Zemplin Michalovce 44 kg
10 Rydza Barbora ZTS Dubnica n/V 48 kg
11 Hladova Michaela MSK Vranov n/T 52 kg
12 GrecCova Martina Junior Lucenec 57 kg
13 Varadyova Martina SK Zemplin Michalovce 63 kg
14 Almasiova Natalia STU Bratislava +70 kg
CTM juh a pretekari a pretekarky z r6znych oddielov

OspravedIneni: Sren, Sipos, Kopis

Program:

16.2.2013

Po ukonceni VC Zilina

16:30-18:00

20" vyklad a ukazka novych pravidiel

10'rozcvicka

Vychylovanie stipera v hornom uchope ked stipera taham za sebou P, L
Vychylovanie supera v hornom uchope ked supera tlac¢im pred sebou P, L
Vychylovanie supera cez limec v boénom pohybe tlatenim P, L
Vychylovanie stpera cez limec v bocnom pohybe vytahovanim P, L
Zapasoveé uci-komi 20”" x 3 vymeny sparinga

5 x 3" randori taci-waza 1,5 pauza

2 x 3" randori ne-waza 1,5 pauza

17.2.2013

9:00-11:00

15" rozcvicka

Preberanie horného Gchopu do pohybu za laktom 5 x P, I’



Preberanie horného Uchopu do pohybu za rukdvom 5 x P,l’

Preberanie postupného uchopu do pohybu cez rukav 5 x pravou rukou na pravy rukav to isté
aj lavou a aj na lavy rukav

Preberanie postupného Uchopu do pohybu cez limec 5 x pravou rukou na pravy limec to isté
aj lavou a aj na lavy limec

Preberanie uchopu ked na mna zautoci super zhora, pripravené obe ruky vo vyske oci
a zabrdnenie uchopu s chytenim jeho ruky oboma svojimi a potiahnutim prechadzam sam do
horného uchopu 10 x P,L' x 2 vymeny

Preberanie uchopu ked na mna zautoci super zhora, pripravené obe ruky vo vyske oci
a zabrdnenie uchopu s chytenim jeho ruky oboma svojimi a potiahnutim prechadzam sam do
jednostranného uchopu 10 x P,L x 2 vymeny

15" ndcvik kouci-gari z jednostranného Uchopu

15" ndcvik sumi-gaesi z jednostranného Uchopu

5 x4 randori TW, 2’pauza

5" strecing

13:00 - 14:30

15" rozcvicka

10’ pripravné cvi¢enia v ne-waze na pretocenie slpera z pozicie na Styroch a na bruchu
15" nacvik naliezanej paky ku zadku

15" nacvik dopacovania z naliezanej paky ku zadku

5 x4’ randori ne-waza, 1” pauza

Zaver:

Sustredenie sa konalo po VC Zilina. S priebehom sustredenia, U¢astou aj nasadenim
pretekarov a pretekarok som bol velmi spokojny. Na poslednych dvoch VT som sa snazil
venovat vysvetleniu zmien v pravidlach a prispdsobeniu boja podla ich vykladu. Je to dost
zlozité nakolko sa nové pravidla stale upravuju.

Ubytovanie sme mali na vysokosSkolskych internatoch a miesto stravy som vyplacal diéty.
Pretekdarom Majerovi a Hofericovi nie, nakolko isli na noc domov.
NajblizSie VT planujem po 1. Lige dorastencov v Kolarove.

V Bratislave 18.2.2013 Krnac Jozef



