Sprava z VT Pula, CRO 24.6.-28.6.2014

Nazov akcie: VT Pula, CRO

Termin: 24.6.-28.6.2014

Miesto: Pula

Tréneri: Krnac Jozef

Sposob dopravy: mikrobus SG Ostredkova
Zameranie: priprava pred ME dorast.

Zucastneni:

1. Hoferica Peter JC ZTS Matrin
2. Smida Michal STU Bratislava
3. Mokos Martin STU Bratislava
4, Kopi§ Miroslav JC ZTS Martin
5. Jakubcova Adela JC ZTS Martin
6. Muzikova Magdaléna STU Bratislava
7. Turac Denis STU Bratislava
8. Hladova Michaela MSK Vranov n/T.
Program:

24.6.2014

16:00 prichod, ubytovanie

18:00-18:30 beh vyklus

25.6.2014

9:00-11:00

10’ rozcvicka

10" uci-komi v pohybe

2 x 4" nage-komi

3 x5’ randori ne-waza

6x 4" lahky , 5" tazky — dve skupiny

18:00 —19:30

10’ rozcvicka

10" pripravné cvicenia ne-waza

20" nacvik naliezanej paky 2 varianty

20" nacvik dopacovania ude-hisigi-Zuzi-gatame 3 varianty
30’ posilfiovanie

26.6.2014

9:00-11:00

10 rozcvicka

10" uci-komi v pohybe

15" randori ne-waza ippon vymena

6x 4" lahky , 5" tazky — dve skupiny
16:00-17:00

volleyball

18:00 —19:30

10’ rozcvicka

10’ Uchopy

15" nacvik sumi-gaesi z jednostranného Uchopu
15" nacvik sumi-gaesi z obojstranného tchopu
15" nacvik kosoto gake

30’ posilfiovanie

81 kg
73 kg
60 kg
81 kg
63 kg
57 kg
73 kg
48 kg

vlastné
vlastné
vlastné
vlastné



27.6.2014

9:00-11:00

10’ rozcvicka

10" uci-komi v pohybe

2 x 5" nage-komi na dve skupiny

5 x4 lahky , 5" tazky — dve skupiny
4 x 5" randori ne-waza

16:00-17:00

Volleyball

18:00-18:30

Beh vyklus

28.6.2014

9:00-11:00

10’ rozcvicka

10" uci-komi v pohybe

2 x 5" nage-komi na dve skupiny

6 x 4" lahky , 5" tazky — dve skupiny
3 x 5" randori ne-waza

Zaver:

Na sustredeni som mal pévodne pracovat aj ako technicky tréner a malo byt v termine od
24.6 do 29.6.2014. Pre nedostatok prihlasenych sa oficidlne sustredenie zrusilo. No ostalo na fiom
vySe 30 pretekarov a pretekarok z AUT, v stredu aj 8 z RUS, dalej dosli pretekarky za SLO a judisti

z miestnych klubov.

KedZe sustredenie som planoval ako zaverec¢nu pripravu na ME dorastu v Aténach, ciel podla
mna splnilo. Pretekari ktori na ME budu $tartovat mali naozaj dostatoény sparing.

Nakolko sa oficidlne sustredenie zrusSilo organizator nehradil moje ubytovanie no cena sa
znizila z pévodnych 185 € na osobu len na 100 € na osobu.
Ubytovanie a stravu sme mali vkempe 8 km od Puli na plazZi. Tréningy prebiehali v centre mesta

v miestnom klube.

V Bratislave 30.6.2014

Mgr. Krnac Jozef



