14. Sprava z TC Banska Bystrica 1 a 2, U21_jul 2019

Nazov akcie: TC Banska Bystrica 1 a 2
Kategdria: dorast, juniori

Termin: 01.-05.07.2019 a 08.-12.07.2019
Miesto: Banska Bystrica

Tréneri: Péterova Alexandra, Krna¢ Jozef, Gregor Jan ml., Slany Branislav, Matuszek Marek

Sposob dopravy: individualne

Zameranie: priprava na ECJ Praha, randori, technika
OspravedIneni: druhy tyzden Murco
Neospravedineni:

Zucastneni:
TC Banska Bystrica I. a ll. _ juniori_U21
1.7.-5.7.2019 | 8.7.-12.7.2019
meno vaha roc¢nik | oddiel 4 noci 4 noci naklady

1. |Gersiova Nina 70 kg 2001 | STU Bratislava ano ano SZ)

2. | Duréo Dalibor 60 kg 1999 | SK Dukla B.Bystrica ano ano SZ)

3. | Bansky Bruno 66 kg 2000 | SK Dukla B.Bystrica ano ano SZ)

5. | Ruttkay Miroslav 81 kg 2000 | JC ZTS Martin ano ano SZ)

6. |Barto Alex 81 kg 2001 | SK Dukla B.Bystrica | ano ano SZJ

7. | Mitrovic Filip 90 kg 2000 | JC ASK Slavia Trnava | ano do stredy SZ)

8. | Murco Richard 73 kg 2001 | STU Bratislava ano nie STU BA
10. | Halajova Alexandra 52 kg 2001 | Junior Lucenec ano ano SZ)

11. | Krnac Jozef ano nie SZ)

12. | Fizel Marius 100 kg SK Dukla B.Bystrica | ano ano SZJ
Program:
01.07.2019

15:30 zraz

16:00-17:30 __ tréning judo

10’ rozohriatie a rozcvicenie

vychylenie po prebrati sipera cez rukdv 5xP,L

vychylenie po prebrati sipera cez limec 5xP,L

vychylenie po prebrati sipera po zablokovani ramena 5xP,L
UK po vytrhnuti z rukavu 3xP,L

UK po vytrhnuti z limca 3xP,L

10" zdpasové UK + na konci 1xNK x 3 vymeny

4 mini randori z r6znych zapasovych pozicii, 10" jeden potom 10°" druhy (na dve skupiny): horny
Uchop, jednostranny horny Uchop, jednostranny ippon seoinage Uchop, kosoto gake

randori v trojici, jeden je rozhodca a dvaja sa biju, 1Z: 4" (kazdy bol rozhodca) + prehra = trest

2x3" randori NW na jednu skupinu
2x4" randori TW na dve skupiny

02.07.2019
9:00—10:30 _ tréning judo
10’ rozohriatie a rozcvicenie

1 dizka P a 1 dizka L vychylovanie stpera len ruky, ¢o najvyssie, sipera taham
1 dizka P a 1 diZka L vychylovanie stpera len ruky, ¢o najvyssie, supera tladim




10" pilka rukami + 10" pretlacanie dlaflami + 10" vytrhdvanie rukavov jeden + 10" vytrhavanie
rukdvov druhy x 2

10" UK na mieste + 10" UK v pohybe + 10" NK na mieste jeden potom druhy x 2

1x3" randori NW ne jednu skupinu

5x4" randori TW na dve skupiny

1x4" randori NW v trojici, dvaja biju jedného (po 20" vymena)

17:00—18:30 tréning judo
10" rozohriatie a rozcvicenie
10x UK volne v pohybe P,L
5x prebratie do Uchopu — nadstup — znova beriem slpera do pohybu a hddzem tu istd techniku
Nacvik prebratia do Uchopu:  cez rukdv 5x z vnutornej a 5x z vonkajsej strany, P aj L
cez limec to isté
pritiahnutie supera cez rukdv alebo limec a zavretie druhou rukou z
hora, 5xP a 5xL
zablokovanie ramena a prebratie do Uchopu 5xP a 5xL
30" mini randori jeden utoci (prehrava) na 80% a druhy sa brani —
aktivne na 100% (vyhrava), 3x vymena supera
3x randori (2 randori TW + 2’ randori NW + 1° GS randori)
10" strecing

03.07.2019

09:00-10:30 __tréning judo

15 rozohriatie a rozcvicenie

30’ pripravné cvicenia v ne waze z r6znych zdpasovych situacii (super na Styroch a buldozér, stper na
Styroch a od hlavy cez rameno, suUper na bruchu a od hlavy popod ruku, siper na bruchu a pretocenie
bokom cez nohu a laket, na Styroch a stper ide do hadice a pretacam cez laket, na Styroch a super ide
do sankaku a blokujem nohu a pretd¢am, spomedzi néh super je na mne asa pritiahnem, zavriem
a pretd¢am supera na chrbat, kazdé 5x P,L)

15 randori v trojici v ne waze, handicapové (jeden v strede, dvaja sa striedaju po 1" a dve kold)

10x prechod z postoja do ne waza

17:00-18:00  posilfiovanie na tatami

10" rozohriatie a rozcvicenie

3 série posilfiovacich cviceni vo dvojici, na Sirku, kazdé 7 kol

1. pritahovanie supera v [ahu na chrbte na druht stranu, ten ¢o lezal ide spat brucho postvanim,
druhy robi 7 (5 mladsi) lizanych klukov, spét ide zabaky, a ide druhy

2. drep so stiperom na kazdy treti krok (starsi na zaciatku a na konci so siperom az do seizi a postavit
sa), ten Co robil drepy si lahne na chrbat chyti druhého za krk a ten ho pretiahne na druhu stranu,
tam spodny robi 7 (5 mladsi) pritahov, za predlaktia sa drzia

3. farik (skakanie vo furiku starsi) na druht stranu, tam obidvaja 5x lah sed s tlesknutim, druhy robi
furik, sed spojny a druhy preskakuje ponad nohy 10x

10" strecing

04.07.2019

09:00-10:30 __ tréning judo

15" rozohriatie a rozcvicenie

UK na dizku: 1x tahdm P,L, 1x tladim P,L, 1x taham, oto&im, tlaim, oto&im taham P,

1x3" randori ne waza

10’ randori tachi waza v skupinach (6-7 ludi), dve dvojice sa biju a kto vyhra ostava v strede
10’ randori tachi waza v skupinach (6-7 ludi), dve dvojice sa biju a kto prehra ostava v strede




15" randori ne waza ippon change

17:00-18:00  beh (atleticky $tadidn Stiavnicky)
3 kola rozbehanie (1200m)

5" rozcvicenie

10 atletickd abeceda

5x 100m pauza a znova 5x 100m

5x 50m pauza a znova 5x 50m

10" strecing

(Barto, Gasparovic a Kovac posilfovia — zraneni)

05.07.2019

09:00-10:30 __tréning judo

15" rozohriatie a rozcvicenie

vychylenie len ruky 1 di?ka P, L

vychylenie len ruky 1 di?ka P, stper je v drepe

1 dizka P,L vychylenie len ruky, vychylenie z drepu len ruky a hod

10" nacvik o goshi okolo stojnej nohy na mieste, v pohybe UK aj NK

10" nécvik ippon seoinage okolo stojnej nohy na mieste, v pohybe UK aj NK
10" ndcvik sode curikomi goshi okolo stojnej nohy na mieste, v pohybe UK aj NK
10"’ zapasové UK jeden potom 10" druhy a 5 vymen supera

10x 1’ randori tachi waza GS

5 strecing

08.07.2019

17:00-18:30 _ tréning judo

15" rozohriatie a rozcvicenie

3x dizka o goshi alebo ippon seoi nage alebo sode curikomi goshi okolo stojnej nohy
1x dizka UK taham stpera

1x dizka UK tla¢im stpera

1x dizka UK supera beriem do bo¢ného pohybu

5x P,L supera si preberiem do Uchopu cez rukav

5x P,L supera si preberiem do Uchopu cez limec

5x P,L superovi zablokujem ruku, ked'si chyta horny tchop a preberiem do Uchopu
5" $print na mieste + [ah na brucho + rychlo sa postavit a NK na mieste (10x striedavo jeden, druhy)
1x3" randori NW (na jednu skupinu)

3x4" randori TW (na jednu skupinu, ten ¢o prehra robi tresty)

2x4’" randori NW ( na jednu skupinu, ten ¢o prehra robi tresty)

7’ strecing

09.07.2019

09:00-10:30 _tréning judo

10’ rozohriatie a rozcvicenie

1x5° fahké randori ne waza (na jednu skupinu)

15" zopakovanie pripravné cviCenia v ne waze zroznych zdpasovych situdcii (sUper na Styroch
a buldozér, super na Styroch a od hlavy cez rameno, stuper na bruchu a od hlavy popod ruku, super na
bruchu a pretocenie bokom cez nohu a laket, na $tyroch a stper ide do hadice a pretdéam cez laket,
na Styroch a super ide do sankaku a blokujem nohu a pretacam, spomedzi n6h super je na mne a sa
pritiahnem, zavriem a pretd¢am supera na chrbat) kazdé 5x

molekuly v ne waze 5x od hlavy, 5x z boku, 5x z hora (zozadu)

mini randori v ne waze 30" jeden potom druhy, zaciatky prechodov (sankaku, hadica, paka)

5x4’ randori ne waza (na jednu skupinu) 10:1°




7% NK volne v pohybe

17:00-18:00  posiliovanie na tatami

10" rozohriatie a rozcvicenie

3 série posilfovacich cviceni vo dvojici, na Sirku, kazdé 7 kol

1. pritahovanie stpera v lahu na chrbte na druhd stranu, ten ¢o lezal sa otoéi chyti druhého za krk
a ten ho pretiahne na druhu stranu, ten ¢o lezal sa postavi a druhy robi na flom 5x lah sed

2. drep so superom na kazdy treti krok (star$i na zaciatku a na konci so siperom az do seizi a postavit
sa), ten ¢o robil drepy si

3. furik “"plavanie’” na druhu stranu, tam obidvaja 5x lah sed s tlesknutim, druhy robi furik, sed spojny
a druhy preskakuje ponad nohy 10x

10" strecing

10.07.2019

09:00-10:30 tréning judo

15" rozohriatie a rozcvicenie

1x4" randori v trojici, dvaja utocia na jedného (strieda sa stredny)

UK v trojici, jeden je v strede medzi dvomi tak na krok a 5xP o soto gari na jednom a 5xL na druhom
5xP seoinage na jednom a 5xL na druhom
5xP kouchi alebo ouchi gari a 5xL' na druhom

5xP uchi mata alebo harai goshi 5xL na druhom

UK v trojici, jeden je v strede medzi dvomi cca 3 metre a 3x UK na jednom a 3xUK na druhom, 5 kol

1x UK na jednom a 1xUK na druhom, 5 kol
1x NK na jednom a 1x NK na druhom 3 kél

UK v trojici, kde jeden robi nastupy na dvoch stiperoch 3xP,L seoinage potom druhy a treti

3x P,L o soto gari
3x P,L goshi waza
3x P,L ashi waza

1xUK + 1xNK v trojici, kde jeden robi ndstupy na dvoch superoch velka technika, ashi waza, PS:3x

zapasové UK v pohybe v trojici 10" na jednom superovi potom na druhom 107", PS:1x

randori tachi waza v trojiciach, jeden je v strede a dvaja sa na fom striedaju 1Z:2"+2"+1"+1’

7x prechod v ne waze volne

10" strecing

(Mitrovi¢, Ruttkay a Adam nesli randori — zraneni)

17:00-18:00 _ beh (atleticky $tadién Stiavnicky)

1200m rozbehanie

5 atletickd abeceda

5 rozcvicenie

5x 50m pauza a potom znova 5x 50m, 10:1:1 medzi sériami 5’
12x Starty z pol6h (cca 15m)

(Adam — posilfioviia, zraneny)

11.07.2019

09:00-10:30 _tréning judo

15 rozohriatie a rozcvicenie

1xP a 1xl dizka vychylenie stpera v pohybe pridovou formou

10" UK v pohybe prudovou formou

10" pilka rukami + 10" UK na mieste + 10"" UK v pohybe + 3x NK (jeden potom druhy, PS:3x)
mini randori na boj v rohu zapasiska 20" jeden chce vytladit na shido 20" druhy x3 vymeny
4x4" randori tachi waza (na jednu skupinu, 10:27)




10’ randori ne waza ippon vymena
5" strecing

16:00-17:15  tréning Sportové hry

10" rozohriatie a rozcvicenie

60’ chlapci futbal (dve skupiny, mladsi na tatami a starsi na palubovke, dievcata volejbal)
5" strecing

(Adam, Strmer — posilfioviia, zraneni)

12.07.2019
09:00-10:30  tréning judo (viedol pan Matuszek)
technika a randori

Zaver:

So sustredenim som bola spokojna. Prvy tyZzden bolo viac pretekdrov (CTM juh, muzi
reprezentacia a z klubov). Druhy tyZzden uz bolo menej, ale tréningy sa dali spravit aj napriek
tomu kvalitné. Dorastenci aj juniori maju teraz hlavné obdobie, z hladiska celoro¢ného cyklu
(EYOF a Eurdpske pohare — juniori) preto boli tréningy smerované ktymto turnajom.
S nasadenim pretekarov som taktiez spokojna. Nikto sa nefldkal, vSetci sa naozaj snazili ¢o
ma teSi. Vramci klubov sa zucastnili pretekari a pretekdrky z Kolarova, Michaloviec a
Vranova nad Toplou (ak som na niekoho zabudla sa ospravedIfiujem).

Ubytovani sme boli na DUKLE a strava bola v restaurdcii Atlét. Tréningy prebiehali
v $portovej hale Stiavnicky.

Sustredenia som sa zUcastnil len v prvom tyZdni. S nasadenim a vykonmi som bol spokojny.
V druhom tyzdni viedla tréningy trénerka Péterova. Tréningovy plan sme spolu konzultovali.
Ja som sa v druhom tyZdni zG¢astnil GP Budapest.

V Bratislave 25.07.2019 Mgr. Péterova Alexandra
Mgr. Krnac Jozef



