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 Tsukuba, JAP 2.10.-14.10.2012

Termin: 2.10.-14.10.2012

Miesto: Tsukuba university

Tréner: Krnac¢ Jozef

Ubytovanie: internat Tsukuba university

Strava: kratené diéty

Doprava: BA — Vieder mikrobus, Viedefi — Moskva — Tokio, lietadlo a spat

Zucastneni:
Na naklady Samsung — KriSandova Andrea
Poliak Matej
5 Krnac Jozef
Na naklady NSC a Samsung - KriSandova Andrea
5 Poliak Matej
Na naklady NSC - Zilka Peter
Szakéacs Arpad
Na naklady SZJ - Hajas Mate;j
Na naklady Dukla - Stancel Filip
Program:
3.10.2012 prilet
18:00 ubytovanie
19:00-19:30  beh vyklus
4.10.2012

7:00-8:00 beh Sprinty
2x kola 400m rozklusanie na rozcvicku
3x 800m Sprint 2" pauza
5x 100m 1:1 Sprint (cca 16°-20"" beh a 16" az 20"" pauza)
5x 50m Sprint, bez pauzy len sa otocit na Startovaciu Ciaru po prebehu
3" pauza
5x 50m Sprint, bez pauzy len sa otocit na Startovaciu Ciaru po prebehu
1x 400m vyklus
5 strecing
Posilriovria
1. Zhyby 8x + hyperextenzia 8x
2. Tlaky z poza hlavy v stoji z podrepu 8x + brucho sklopky s vytoéenim 8x P, 8x L
3. Benchpress 8x + vytacanie v sede s koti¢om 8x P, 8x L
Celé 5x
16:45-18:45  judo
10" rozcvicka
10" uci-komi (UK)
5" UK kombinacie v pohybe
5" x 12 randori TW 30" pauza
Nage-komi pre tych €o idd do Abu Dabi
20" randori NW ipon vymena
5" strecing
5.10.2012
9:30-11:30 judo
10 rozcvicka
10" UK
5" UK kombinacie v pohybe
5x NK - 3 vymeny supera
10x 6" randori TW 30" pauza
Nage-komi pre tych €o idu do Abu Dabi
5x 4" randori NW
100x UK
5" strecing
16:00-17:30  posilfiovanie a beh
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beh rozklusanie 2x 400m
posilfiovanie vo dvojici
Pretahovanie rukami do kriza, stojim bokom, rukou kladiem primerany odpor 10x P, 10x L
Brucho s vylozenim n6h na sparinga, ktory je na Styroch 10x
Kliky s nohami vyloZzenymi na sparingovi, ktory je na Styroch, jedna ruka vpredu, druha vzadu
— striedavo s preskocenim 10x
Preskoky znozmo bokom cez sparinga, ktory je na Styroch 10x
Chrbét hyperextenzie v fahu, sparing drzi nohy
Podrepy so sparingom v néruci 5x P, 5x L
Premiestniovanie sparinga, ktory je chrbtom, cvi€iaci drzi sparinga na jeho lopatkach, pri
premiestneni vymeni cviciaci nohy 10x
Uklony v stoji so sparingom na chrbte 5x P, 5x L
Pritahy v lahu cviCiaci sa drzi sparinga za predlaktia, sparing je v stoji vystrety, cvi¢iaceho ma
medzi nohami. Cviciaci sa pritahuje ¢o najvysSie 10x
10. Preskoky jednou nohou medzi sparingovymi rozkroéenymi nohami, ten je v sede rozkroémo
10x v strede P, 10x v strede L
Celé 3x bez pauzy
25" beh vyklus
KriSandova 25" bicykel (stacionarny)
6.10.2012
9:30-11:30 Jjudo
10" rozcvicka
10" UK
5" UK kombinacie v pohybe
5x NK - 3 vymeny supera
60" randori TW vymena podla uvazenia (moznost ist 1" tak isto ako 607)
5x 4" randori NW 30" pauza
50x UK v trojici (jeden pridfza vychyleného)
5’ strecing
Stancla postipala stonozka do lakta — bicykel 25" a posilfiovia
Kri§andova volno
7.10.2012 Volno
8.10.2012
9:30-11:30 Jjudo
10" rozcvicka
10" UK
5" UK kombinacie v pohybe
5x NK - 3 vymeny sUpera
10x 6" randori TW 30" pauza
5x 4" randori NW
100x UK
5" strecing
16:00-18:00  judo
10" rozcvicka
10" UK v NW
Ulohované randori NW 2 jeden (toci, druhy sa brani potom vymena celé 5x
Ulohované randori v NW 2° po hode v postoji jeden Gtoci, druhy sa brani potom
vymena celé 5x
10" UKv TW
2"+ 1" GS randori TW len aSi-waza 5x
5x1” randori TW obaja si chytia silny horny Uchop a snazia sa ztoho hodit bez
vytrhnutia z Gchopu
5" strecing
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9.10.2012
9:30-11:30 Jjudo
10’ rozcvicka
10" UK
5" UK kombinacie v pohybe
5x NK - 3 vymeny supera



17:00-18:00

10.10.2012
8:00-8:30

15:00-17:00

11.10.2012
8:00-9:00

16:45-18:45

12.10.2012
8:00-9:00
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10x

6" randori TW 30" pauza

3" pauza
5 UK v NW

20°

randori NW ipon vymena partnera

5" strecing
posilriiovria a beh

1.

Chrbat nohami so zadrzanim 8x + rozpazovanie do vzpazenia striedavo
s predpazovanim do vzpazenia s jednoru¢kami v stoji 8+8

2. Pullover striedavo s benchpressom s nakladackou vlahu na lavicke 8+8, +
brucho v lahu na zinienke, krdzenie nohami z 90° z prava dolava a spéat 8x

3. Biceps v stoji 8x + vystupovanie na vysoky steper so zaSvihnutim volnej nohy 8x
P, 8x L

4. Premiestnenie z podrepu 8x + brucho na ZzZinienke, skracovacky bokom a na
priamo 10+10 + 10x

20 beh vyklus

beh Sprinty

2 kola 400m rozklusanie

5" rozcvicka

5" atleticka abeceda

5x 100m 1:1 cca 20" beh 20" pauza x 2, 3" pauza
5x 50m 1:1 cca 10" beh 10" pauza x 3, 1,5" pauza
1 kolo 400m vyklus

Jjudo

10°
10°

rozcvicka
UK v pohybe

5" UK kombinacie v pohybe
5x NKx 3 vymeny sUpera
60" randori TW vymena podla uvazenia (moznost ist 1" tak isto ako 607)

50x

UK v trojici (jeden pridfza vychyleného)

5 strecing

posilfiovanie a beh

1.

Z podporu lezmo zist na predlaktia a naspat

2. Na S&tyroch vystriet jednu nohu a zatiahnut ju vystretd do strany a naspét,
striedavo P,

3. Vlahu na bruchu na Zinienke predpazit a zatahovat ruky az do pokréenych
laktov

4. VTlahu na chrbte, na zinienke sklopky s vyto¢enim striedavo P, L

5. V podpore lezmo zasunut vystretd ruku pod seba s vytoGenim trupu a naopak
vytocit' trup a ruku do druhej strany (rozbalit’ sa), najprv P, potom L

6. Vyskoky vo vypade s vymenou néh

7. Zpostoja sa spustit do predklonu na Spicky rdk, postupne prejst do vzporu
lezmo, ruky natiahnut ¢o najviac pred seba

8. VTlahu na chrbte zdvihanie vystretych néh az do svieCky, ruky su stéle na
podlozke

307" interval x 6 sérii

20" beh vyklus na zaver

judo

10" rozcvicka

10" UK

20" UK na rychlost na mieste 20"" pauza robi jeden 5x

5" kombinacie v pohybe
6" x 10 randori TW 30" pauza
posiliiovanie a beh

beh

2 kola 400m rozklusanie
5" atleticka abeceda
1x 800m pauza vzdy 1:1
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1x 400m
1x 200m
1x 100m
1x 50m
Posilfiovanie 3x
1. Chrbat — zdvihanie ruky nohy naraz (superman) 8x
RozpaZzovanie v lahu na lavicke s jednoruckami 8x
2. Preskakované zhyby 8x
Brucho na zinienke pokréené nohy ruky taham dlanami tesne nad podlozkou 15x
3. Premiestfiovanie ty€e s koti€om do vyrazenia 8x
Zakopavanie v lahu na stroji
4. Kruzenie s kotu€om okolo hlavy 8x P, 8x L
Predlaktie v stoji 15x , predlaktie v sede 15x
16:45-18:45  judo
10’ rozcvicka
5 UK v NW
2" randori v NW jeden hodi a pokracuje v randori, potom vymena celé 4x sinym
sUperom
2" randori v NW jeden robi sumigaesi druhy zablokuje a pokracuje v randori v NW,
potom vymena celé 4x s inym sUperom
5" UK kombinacie v pohybe
6" randori TW 30" pauza
100x UK na mieste
5 strecing
13.10.2012 Volno — ( vylet do Tokia )
14.10.2012 Odchod

Zaver:

Po prilete a ubytovani na ubytovni v aredli univerzity sme uz nestihli ve€erny tréning. Miesto
neho bol len lahky vyklus. Dalej sme absolvovali program tréningov juda podfa planu, ktory mali
miestni judisti pod vedenim japonského trénera. Tréningy boli zamerané na randori a to prevazne
v postoji. Tréningu sa vSak zuc€asthovalo menej domécich ako som bol zvyknuty z inych univerzit.
Priblizne 30 — 40 muzov a 15 — 20 zien. Hlavne v tazsich vadhach bol problém, aby nasi nechodili
stale s tymi istymi.

Na prvom tréningu v piatom randori si KriSandova natiahla prsny sval. Toto zranenie ju
obmedzovalo v dalSich tréningoch. S randori potom znovu zacala az v pondelok 8.10. a randori
chodila podla svojho uvazenia. No snazila sa ist aj cez bolest a ¢o najviac. VSetci vSak podavali
velmi dobré vykony. Kazdy sa snazil odist o najvacsi pocet randori naplno. Pauzy si vyberali velmi
zriedka.

V ostatnych tréningoch zameranych na rozvoj kondicie som sa snazil ist do vybuSnosti,
nakolko pred pretekarmi su eSte dblezité turnaje.

Ubytovani sme boli na ubytovni v aredli univerzity kisok od dojo, atletického ovalu aj
posilfiovne. VSetko tak bolo poruke. Miesto stravy som vyplatil kratené diéty, ktoré bez problémov
pokryli stravovanie v blizkych reStauraciach, alebo obchodoch.

Dva krat sme boli na vylete v Tokiu, kde sme navstivili aj Kodokan.

Celkovo som velmi spokojny s celym pobytom, myslim si ze do budicnosti to bola pre naSich
pretekarov velka Skola a dobra investicia.

Krnac Jozef



