13.Sprava z TC Pore¢, CRO_dorast_10.-16.06.2018

Nazov akcie: TC Porec, CRO
Kategdria: dorastenci, dorastenky
Termin: 10.-16.06.2018
Miesto: Pore¢, CRO

Tréneri: Péterova Alexandra
Sposob dopravy: mikrobus Dukla (spolu so seniormi)

Zameranie: zaverecna priprava na ME dorast, tréningovy camp - randori

OspravedIneni:

Zucastneni:
vaha |Meno rok nar. |oddiel Ucast
do 70kg | GersSiova Nina 2001 | Sldvia STU BA | TC
do 52kg | Halajova Alexandra 2001 | Junior LC TC
coach | Péterova Alexandra TC
Program:
10.6.2018
16:00 prichod do Porecu
16:30-17:30  plavanie v mori
11.6.2018
06:30 vyklus 20 min.
9:30-11:30 tréning judo, U18
30’ rozohriatie a rozcvicenie
3x2" ne waza randori
5x4" tachi waza randori
5 streCing
16:15-18:00  tréning judo, OTC (len Zeny)
15" individudlne rozohriatie a rozcvicenie
5x4’ tachi waza randori (GersSiova 3x potom zranena)
15" ne waza randori, ippon change
10" strecing
12.6.2018
10:30-12:15  tréning judo, OTC (len Zeny), GerSiova posilfiovanie 1 hod.
15" individualne rozohriatie a rozcvicenie
15" ne waza randori, ippon change
10" uchi komi
5x4" tachi waza randori
10" strecing
poobede volho
13.6.2018
8:45-10:30 tréning judo, OTC (len Zeny), GerSiova len tachi waza

15" individudlne rozohriatie a rozcvicenie
3x4" ne waza randori
10" uchi komi

5x4" tachi waza randori




17:00-18:00

14.6.2018
6:30
9:30-11:30

16:30-18:30

15.6.2018
8:45-10:30

poobede
16.6.2018
9:30-11:30

18:00

Zaver:

Na sustredenie sme cestovali spolu so seniormi, ktori tam boli s trénerom Matuszekom. Po
prichode po dlhsej ceste sme sa len vyplavali v mori. Tréningy sme striedali, kvoli sparingu.
Dorastenecké vzdy zacinali pol hodinovym riadenim rozohriatim a rozcvicenim. Na OTC, Zien bolo
rozohriatie individualne. Na prvom a poslednom tréningu dorastu bolo menej vyssich vah. Inak bol
sparing velmi rozmanity. GerSiovej v pondelok vecer padla HUN zubami na hlavu, tak ju mala roztatu.
Osetrovali ju na meste, bez Sitia. Halajova si vo Stvrtok narazila malicek na nohe. Inak obidve

5 strecing

tréning judo, technika

10" individudlne rozohriatie a rozcvicenie
4x4’ zdokonalovanie technickych zruénosti
10" posiliovanie vo dvojici a s vlastnym telom
10" strecing

vyklus 20 min.

tréning judo, U18

30’ rozohriatie a rozcvicenie
3x2" ne waza randori

5x4” tachi waza randori

5" strecing

tréning judo, U18

30’ rozohriatie a rozcvicenie
3x2" ne waza randori

5x4" tachi waza randori, Halajova 1x potom zranena
10" strecing

tréning judo, OTC (len Zeny), Halajova posilfiovanie 1hod.

15" individudlne rozohriatie a rozcvicenie
3x4" ne waza randori

10" uchi komi

5x4" tachi waza randori

10" strecing

volho

tréning judo, U18

30’ rozohriatie a rozcvicenie

3x2" ne waza randori

5x4" tachi waza randori

20x nage komi na osobné techniky
10" strecing

prichod do BA

pretekarky odisli planované pocty randori.

Byvali sme na hoteli Delfin, cca 7 min. pesi od haly. Tréningy OTC boli v hale,
klimatizovanej. Tréningy U18 pod stanom. Stravu sme mali priamo na hoteli. Bola rieSena formou

Svédskych stolov.

V Bratislave

Mgr. Péterova Alexandra



