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SLOVENSKY ZVAZ JUDO

Junécka 6, 832 80 Bratislava

Tel.: 02/4444 11 00, 492 49198 fax: 02/492 49581 e-mail: szj@judo.sk web: www.judo.sk

Sprava z VT Kolin, GER
14.-18.3.2018

Tréner: Jan Gregor ml.

Pretekari/ky:

VSC: Hajas, Randl, Gregor

SZJ — top tim:

Poliak

NSC: Majorosova
Ospravedlneni: Zilka

Prichod: 14.3.2018, 22:00

Program:

Cas

Program plnenie

Stvrtok, 15.3.2018

9:30 -11:30

Posiliioviia: kazdy individualne stanoveny tréning

19:00 - 21:00

Judo:

UKVNW (1'+17) x3

Randori NW: 5x4’

Randori TW: 30" GS vybrani pretekari v strede, kto hodi — ostava
Randori TW: 6x3°

NK 3x5

piatok, 16.3.2018 |

10:00 — 12:00

Judo:

Koordina¢né a stabilizacné cvicenia (Giirschner) 60°
Taktické situacie pri hrane zapasiska (Trautmann) 60

- pravak x pravak

- pravak x lavak

- taktické vedenie zapasu — ,,hry so Sidom a S rozhodcom**

17:00 — 19:00

Judo:

Rozohriatie 6°
UKV NW 6’
Randori NW: 6x4°
Randori TW: 6x4’

| sobota, 17.3.2018
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ﬁ% Junacka 6, 832 80 Bratislava
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10:00 — 12:45 Judo:
UK v pohybe na dizku 10’
UK na rychlost: 12" jeden — 10"" pauza — 12"" druhy x 10
Randori TW: 30" GS vybrani pretekari v strede, kto hodi — ostava
Randori TW: 6x4°
Randori NW: 30" ipon vymena
NK
- Majorosova posilioviia po technike
16:30 - 18:30 Judo:
UKV NW: 5’
Randori NW: 6x4’
Randori TW: 6x2°
Randori TW: 3x5'+ 1" GS
UK v pohybe na dizku 7’
nedela, 18.3.2018 |
9:30 - 11:30 Judo:
Rozohriatie 7°
UKV NW: 6’
Randori NW: 6x5°
Randori TW: 6x4°
Poliak — pre bolesti ucha a ramena — posiliovia
MajoroSovd — NW + 3xTW, potom kimonovy rebrik
Zaver:

Termin ststredenia zmenili Nemci, avSak celkom to zapadlo do né&sho planu.
Cestovali sme tam len tri dni po OTC Nymburk, kde dostali pretekari riadne zabrat. Od
piatka tu bolo celonemecké randori, takze na tréningu bolo okolo 100 — 130 pretekarov.

Mrzi ma, Ze aj napriek ubezpeceniam domacich trénerov sa sustredenia nezucastnila
zenska zlozka. Zeny boli na tréningu len vo $tvrtok. Potom Majoro$ova mohla zépasit’ len
s dorastencami a 'ah$imi pretekarmi. V sobotu doobeda zacal tréning randori TW GS a tak

sme sa rozhodli, Ze pdjde do posilky.

Poliak mal ¢erstvy karfiol a tak nechodil randori NW — robil techniku alebo u¢ikomi.

Ststredenie bolo naroc¢né, hlavne po absolvovani OTC Nymburk, avSak splnilo svoj
ciel' a pretekari sa dokazali premodct’ a snazili sa odzapasit naplno ¢o sa dalo. Skon¢il tak
objemovy blok pred ME. Pretekari pokracovali na ststredenie do Banskej Bystrice, ktoré

vSak bude zamerané hlavne regeneracne.
Vpracoval: Jan Gregor, ml. V Banskej Bystrici, 23.3.2018
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