1. Sprava z VT Banska Bystrica 23.1.-24.1.2016

Nazov akcie: VT Banska Bystrica

Termin: 23.1.-25.1.2016

Miesto: Dukla Banska Bystrica

Tréneri: Krnac Jozef, Babic Branislav, Michal Bokor, Jaroslav Duroska

Sposob dopravy: individualne

Zameranie: testy vSeobecnej fyzickej pripravenosti, technika, taktika, randori
Zucastneni:

1. Bansky Bruno JC Dukla BB 50 kg bez 2000
2. Duréo Dalibor JC Dukla BB 55 kg bez 1999
3. Torok Patrik STU Bratislava 60 kg SZ) 2000
4. Ruttkay Miroslav ZTS Martin 66 kg Sz) 2000
5. Moko$ Martin STU Bratislava 66 kg SZ) 1999
6. Luptdk Jan Samuel UMB Banska Bystrica 73 kg bez 1999
7. Turac Denis STU Bratislava 81 kg SZ) 2000
8. Mlynaric Daniel JC Bardejov 60 kg SZ) 2000
9. Barto Alex JC Dukla 73 kg bez 2001
10. Horacek Andrej STU Bratislava 81 kg SZ) 1999
11. Stromko Lubomir ZTS Martin +90 kg SZ) 2000
12. Bokorova Patricia JC Lucenec 52 kg SZ) 1999
13. GerSiova Nina STU Bratislava 63 kg SZ) 2001
Ospravedineni:

1. Hlobej Ivan - po operacii

2. Fizel Marius — choroba

3. Mikova Viktdria — zdravotné tazkosti

Pretekari a pretekarky z STU Bratislava, Junior Lu¢enec, ASK Trnava, PU Pre$ov a Sokol
Bratislava na oddielové naklady.

Program:

23.1.2016

10:00-12:00 judo

15" rozcvicka

15" pripravné cvi¢enia ne-waza

10’ pretocenie supera ktory je na Styroch cez rameno do kuzure-kesa-gatame

10’ pretocenie supera ktory je na Styroch cez limce do kamiSiho-gatame

10" pretocenie supera ked som na Styroch cez zatvoreny superov laket do kuzure-jokosiho-
gatame

6 x 4" randori ne-waza, 2’ pauza

17:00-19:00

15" rozcvicka

15’ cvi¢enia v uchope

10’ preberanie do Uchopu cez limec, 20 x P, 20 x I

10" preberanie Uchopu cez rukav 10 x do kriza P, 10 x zvonku P, 10 x 10 x do kriza L, 10 x
zvonku L

5 x 20" zapasové uci-komi



6 x 4" randori taci-waza na dve skupiny

5’ streCing

24.1.2016

10:00 — 12:00 testy vSeobecnej fyzickej pripravenosti na dve skupiny

16:00 —18:00 judo

15" rozcvicka

5xP,5xL, pretocenie supera ktory je na Styroch cez rameno do kuzure-kesa-gatame

5xP,5xL, pretocenie supera ktory je na Styroch cez limce do kamisiho-gatame

5xP,5xL, pretocenie supera ked som na Styroch cez zatvoreny superov laket do kuzure-
jokosiho-gatame

10’ preberanie do Uchopu cez limec, 20 x P, 20 x L

10" preberanie Uchopu cez rukav 10 x do kriza P, 10 x zvonku P, 10 x 10 x do kriza L, 10 x

zvonku L

5 x 20" zdpasové uci-komi

10 x nage-komi na pocitanie v pohybe

6 x 4" randori taci-waza na jednu skupinu, 2’pauza

2 x4’ randori ne-waza

5’ strecing

25.1.2016

15" rozcvicka

10" uci-komi v pohybe

4’ randori taci-waza, 1" pauza, 4" randori ne-waza s tym istym superom, celé 4 x

5’ streCing

Zaver:

Sustredenie bolo zamerané na otestovanie fyzickej pripravenosti pred sezénou.
S nasadenim vacsiny pretekdrov a pretekarok som bol spokojny. No na viacerych bolo uz po
tretom tréningu vidiet Unava. Netykalo sa to vSak pretekarov v uzsom vybere. Ti vyzeraju na
sezénu, aj podla vysledkov testov naozaj dobre pripraveni.

V Bratislave 26.1.2016 Mgr. Krnac Jozef



