01. Sprava z VT Banska Bystrica 13.1.-16.1.2017

Nazov akcie: VT Banska Bystrica

Kategdria: dorast

Termin: 13.1.-16.1.2017

Miesto: Dukla Banskd Bystrica

Tréneri: Krnac Jozef, Péterova Alexandra, Babic Branislav, Jan Gregor st. , Jan Gregor,

Sposob dopravy: individualne

Zameranie: nové pravidld, testy vSeobecnej fyzickej pripravenosti, Specializovany judo test, technika,
taktika, randori

Zucastneni:
vaha |meno datum narodenia | oddiel naklady

1. |55 kg | Bansky Bruno 2000 | JC Duka BB strava
2. |66 kg | Mlynaric Daniel 2000 | JC Bardejov SZ)

3. |66 kg | Torok Patrik 2001 | STU Bratislava SZ)

4. |73 kg |Ruttkay Miroslav 2000 | JC ZTS Martin YA

5. |73 kg | Barto Alex 2001 | JC Dukla BB strava
6. |90 kg | Turac Denis 2000 | STU Bratislava SZ)

7. 163 kg | GerSiova Nina 2001 | STU Bratislava SZ)

Pretekdri a pretekarky z STU Bratislava, Junior Lu¢enec, ASK Trnava, JC ZTS Martin, JC Bardejov a SK
Michalovce na oddielové naklady.

Program:

13.1.2017

15:00-17:30 tréning judo

30’ vyklad novych pravidiel

15" rozcvicka

5x P, 5xL, UK na mieste x 5 sérii

5xP,5xL, UKv pohybe x 5 sérii

5 x NK v pohybe x 3 sérii

5 x 4" randori TW na dve skupiny

3 x4  randori NW

5" streCing

14.1.2017

9:00-10:30 testy vSseobecnej fyzickej pripravenosti — dorastenci
10:30-12:00 testy vSeobecnej fyzickej pripravenosti — juniori
15:00 - 16:30 tréning judo — Zeny a muZi do 60 kg

15" rozcvicka

10 x P, 10 x L vychylovanie len rukami na mieste

10 x P, 10 x L vychylovanie len rukami v pohybe

10x P, 10 x L preberanie do horného uchopu cez rukav

10 x P, 10 x L preberanie do horného uchopu limec

1’ preberanie do horného tchopu drZzim rukdv, druhy sa brani jednou rukou



1’ vytrhnutie rukavu prechod do horného tchopu

1’ v pohybe sa vytrhnut z horného uchopu

10 x 1" randori len kumikata

5" strecing

16:30 —18:00 tréning judo muzi nad 60 kg

15" rozcvicka

10 x P, 10 x L vychylovanie len rukami na mieste

10 x P, 10 x L vychylovanie len rukami v pohybe

10x P, 10 x L preberanie do horného uchopu cez rukav
10 x P, 10 x L preberanie do horného uchopu limec

1’ preberanie do horného Uchopu drZzim rukdv, druhy sa brani jednou rukou
1’ vytrhnutie rukavu prechod do horného tchopu

1’ v pohybe sa vytrhnuit z horného uchopu

10 x 1" randori len kumikata

5 strecing

15.1.2017

9:00-10:00 sterkowitzov judo test —ahka skupina
10:00 - 12:00 tréning judo

15" rozcvicka

20x P, 20 x L, UK v pohybe konkrétne techniky

5 x vytrhnutie ked mi stper drzi rukdv

5 x Unik z horného uchopu v pohybe

5 x NK ked' super zatladi z miesta

5 x NK ked' stper tahd z miesta

6 x 4" randori TW na dve skupiny

3 x4’ randori NW na jednu skupinu

5 streCing

16:00 — 17:00 sterkowitzov judo test — tazka skupina
15" rozcvicka

Uniky z réznych drzani 3 x P, 3 x L — kesa-gatame, jokogiho-gatame, tatediho-gatame, vykopdvanie

nohy
Prechody v NW 3 x - super na Styroch — od hlavy, od chrbta, z boku, medzi nohami
Minirandori203x - sipera mam medzi nohami ten sa snazi vstat

- super je na Styroch druhy zhora medzi nohami, spodny sa snazi vstat
2’NW+1"TW+ 1" NW randorix 6
10 dizok tatami zabaky za neskoré rozloZenie tatami z rana
16.1.2017
9:30—-11:00 tréning judo
15" rozcvicka
UK 10 x P, 10 x L, v pohybe
10x P, 10 x L prebratie do horného uchopu
10 x NK po vytrhnuti z horného uchopu
10 x strhnutie supera do NW a prechod
2 x 4" randori NW
4 x 4" randori TW
2 x 4" randori NW
5 streCing
15:00 - 16:00 tréning judo
10" rozcvicka
5" randori v NW v trojici — dvaja na jedného striedanie po 30"
10x P, 10 x L, UK v trojici — jeden nastupuje striedavo na dvoch na mieste
10 x NKv trojici



10 x UK v trojici smerom dopredu — jeden nastupuje na druhého treti pridrzuje druhého

10 x UK v trojici smerom dozadu - jeden nastupuje na druhého treti pridrzuje druhého
Hendicepové randori v trojici, TW na 6’, striedanie na stredného po 1°, kazdy z trojice raz v strede
5" strecing

Zaver: Sustredenie bolo zamerané ako priprava pre juniorov a juniorky, dorastencov a dorastenky.
Vsetci absolvovali testy vSeobecnej fyzickej pripravenosti a vyber aj Sterkowitzov judo test. Po Skoleni
v Baku nam pan Gregor vysvetlil zmeny pravidiel.

Ubytovani sme boli na ubytovni Dukly, testy a judo tréningy prebiehali v hale na Stiavni¢kach.
V hale bola v reStaurdacii strava.

S nasadenim a vysledkami testov som u vacsiny spokojny. Ti, ktori sa aktivne venuju priprave
to potvrdili aj vo vysledkoch na testoch.

Mrzi ma slabsia Ucast v ramci oddielov. Myslim si, Ze 7 tréningov za 60 € je na slovenské
pomery naozaj dobra cena. A tazko ma bude niekto presviedcat, Ze sa pripravuje doma a je vo forme,
ked ho redlne nevidim. Takto k tomu budem pristupovat aj v nominaciach na akcie reprezentacie v
zahranici.

Daldia vec ktort ui nebudem tolerovat je predéasny odchod zo sustredeni, respektive
z reprezentacnych akcii. Ak chce niekto reprezentovat tak si k tomu ma nastavit priority, ¢i uz v skole
alebo v osobnom Zivote.

V Bratislave 17.1.2017 Mgr. Krnac Jozef



