¢~ “ SLOVENSKY ZVAZ JUDO

A
A 'S Junacka 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 Koln, GER 13. -23.2.2017

Tréner: Jan Gregor ml.,

Pretekari/ky:

SZJ-top:, Zilka

NSC: Poliak, Majoroova
VSC: Hajas, Fizel

STU BA: Muzikova

Program:

13.2.2017, pondelok

6:30 odchod z Prahy

15:00 prichod

18:30 —20:00 judo: technika (Eddie Matijass)

- Fizel, MajoroSova, Muzikova
UK v pohybe, NK v pohybe, NK v pohybe so zmenou smeru
6 x 2’ 'ahké randori v pohybe

- Hajas, Zilka, Poliak — beh 30, streding
14.2.2017, utorok
8:30 -9:00 judo: UK v pohybe na dizku tatami (len SVK)
9:15-10:15 kruhovy tréning na tatami
5 kol 8 stanovist’; 40°" praca, 30" pauza
17:00 —18:30 judo: technika (Eddie Matijass)

UK, NK v pohybe; zmena smeru
Zapasove situacie seo-nage
UK v zdpasovom pohybe aj s preberanim tchopu
2" jeden 20" pauza 2 druhy - 6 sérii;
19:00 — 21:00 judo: randori (Andreas Tolzer)
RNW: 8x3”
NK + prechod do NW
RTW:5-6 x4" (2’pauza), 5 x 4'+ 2°GS (1’pauza)
10x 1’

15.2.2017, streda
9:00 - 11:00 posilka (SVK)
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Majorosova, Muzikova

18:00 — 19:30
19:40 — 20:10
20:30-21:30

Majorosova, Muzikova

16.2.2017, Stvrtok
9:30 - 11:00

19:00 — 21:00

17.2.2017, piatok

9:30 -10:30
17:00 - 19:00
Fizel

Zabaky, skoky, drepy v trhovom tchope 5x6 (do 60kg)
Premiestnenie, ben¢, australan, zhyb 4x3 opakovania, 1x do
zlyhania s 80% max.; brucho

individualne posilka — priprava na EO Oberwart + skoky na
tatami, Muzikova + lano

judo: newaza randori (Daniel Gurschner)

cvicenie ude-h-z-gatame pozicia tori na chrbte

cviCenie na gosi-zime — uke v parteri

cvicenie tori na chrbte, uke medzi nohami — osaekomi
RNW: 8x4’, 2 pauza

futbal na tatami: SVK x GER

sauna

odchod vlakom 21:20

judo: technika (Eddie Matijass)

Techniky asi-waza v pohybe na dizku tatami:
Deasi-barai

Ouci-gari

Ouci-gari — deasi-barai

Zapasové situacie:

P X P — rozrazit’ ruky — ouci-gari alebo kouéi-gari
P x P — reakcia — sode-c-k-gosi

P X P — strhnut’ ruku — soto-maki-komi, sumi-gaesi
P X P — podvliect’ hlavu — soto-maki-komi

Lano 6x, kimonovy rebrik 5x

judo: randori
RNW: 10x2°
RTW: 5x4°,5x3’+ 1'GS

futbal na tatami s GER

posilka

Skoky, drep v trhu 3x6, drep v zadu 3x6, nadhod od pasa 4x5,
ben¢ 4x3 + max s 80%, zhyb 4x3 + max s 80%, tlak v stoji

s jednoruckou, individuélny cvik, brucho

len strecing (tinava)
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18.2.2017, sobota
10:00 — 12:00

+ repre TIK
15:00 — 17:00

+ repre GEO

17:30 —18:30

19.2.2017, nedela
20.2.2017, pondelok
9:30-11:00

Poliak

judo: randori
RNW: 10x2’
R TW: 5x4’°, 5x3'+1'GS

judo: randori

RNW: 10x2°

4’ hod + prechod do ude-h-z-gatame
4" hod + prechod do gosi-zime

4’ hod + prechod — indiv.

R TW: 10x4"

Lano 10x

Sauna

vol’no

posilka

Skoky na tatami

Drep v trhu 3x6; drep v predu 3x6; premiestnenie od pasa 5x3 +
5 vyskokov; ben¢ 5x3, +jednorucky; brucho — vyta€anie

s ¢inkou;

Drep v trhu 3x6; drep v predu 3x6; zostava — 5 cvikov s ¢inkou
po 6 opakovani; zhyb 5x3 so zavazim + 5 rychlych; brucho
Futbal: 30

kimonovy rebrik

Poobede sa Hajas zobudil s bolest'ou v hrdle a uz netrénoval.

18:30 - 20:15

Fizel

21.2.2017, utorok
8:00 — 10:00

judo: technika+randori

UK v pohybe na dizku tatami 15’

UK+NK v zapasovom pohybe 5x4" (1" pauza)
RTW:10x 4" (1’ pauza)

kimonovy rebrik 10X

kruhovy tréning (Daniel Gurschner)
3 kol4; 8 stanovist, 40" praca, 40" pauza
Stabiliza¢né cvi€enia s gumami na ouci-gari, uci-mata
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17:00 — 18:40
Fizel
19:00 — 21:00

Frekvencny rebrik
judo: technika (Eddie Matijass)
UK v pohybe; zapasové situacie s NK

judo: randori

RNW: 10x2’

UK 10’

R TW: 10x4” na dve skupiny

Tréningu sa zucastnili pretekari GEO, CAN, NED, BEL, GER

22.2.2017, streda

10:00 - 11:30
Poliak, Zilka

Fizel

15:00 — 16:30
18:00 — 19:30
23.2.2017, $tvrtok
10:00 - 12:00
Zaver:

Beh: 35" + hody panakom do mékkej zinenky (ura-nage)

atleticka abeceda na tatami

Starty, $printy, skoky

Plazenie vo furiku, brucho s medicimbalom
hody panakom do mékkej Zinenky (ura-nage)

judo: technika (Daniel Gurschner) — individualne len pre nasich
judo: newaza

10" rugby

15" individualne UK v NW

R NW: 8x4" pauza 2’

Lano

Sauna

judo: randori
R NW: 10x2"
UK v pohybe
R TW: 8x4’, 2" pauza

Na sustredeni sme sa zameriavali na vel'ky tréningovy objem, ¢o obcas robilo
pretekarom problémy. Bolo vidno, Ze Nemci velky doéraz popri dobrej kondi¢nej
pripravenosti kladu na technicku pripravu a pripravu na rozne zapasové situdcie.
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Prvii Cast’ sustredenia sme boli ubytovani priamo V centre olympijskej pripravy,
V piatok sme sa museli presunut’ do blizkeho hotela. Tréningové priestory sme vSak mohli
vyuzivat neobmedzene nad’alej vratane sauny. Tréningové podmienky ale i kvalita pripravy
je tu vysokd amdzeme tieto moznosti vyuzivat aj V budacnosti. Olympijské centrum
v Koline sa stalo hlavnym bodom pripravy nemeckej reprezentacie a od marca sa tam stahuje
aj hlavny reprezentacny tréner p. Trautmann. Podmienky tu vyuzili reprezentanti GEO, ktori
sa presuvali z GS Pariz a chystali sa na GP Dusseldorf — rovnako TJK.

Nasi pretekari zvladli tréningové zatazenie. Skoda, ze Hajas v utorok ochorel (akéitny
zapal hrdla), kedy rano bez problémov odtrénoval a poobede sa zobudil s velkou bolest'ou
hrdla.

Vpracoval: Jan Gregor, ml. V Banskej Bystrici, 24.2.2017
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