Sprava z VT Pula, CRO 22.6.-27.6.2015

Nazov akcie: VT Pula

Termin: 22.6.-27.6.2015

Miesto: Pula, CRO

Tréneri: Krnac Jozef

Sposob dopravy: mikrobus STU BA
Zameranie: zavereéné sustredenie pred MED
Zucastneni:

1. Ruttkay Miroslav ZTS Martin
2. Smida Michal STU Bratislava
3. Kopi$ Miroslav ZTS Martin
4. Kurak Lukas Junior Luéenec
5. Kincelova Dominika Zemplin Michalovce
6. SkorSepovd Nina STU Bratislava

22.6.2015

23:30 prichod

23.6.2015

9:30-10:30

10" rozcvicka

20" vyklus

do 60 kg
do 73 kg
do 81 kg
do 90 kg
do 44 kg
do 52 kg

SZ)
SZ)
SZ)
SZ)
SZ)
odd.

30’ posiliiovanie 3 x 2 dvojice cviceni 20°°,30°",30", 30", 20"", 3" pauza medzi dvojicou

1. Zhyby nadhmatom + preskoky cez prekazku s polobratom

2. Biceps s polenom + lahsed

3. Vzpory na bradlach + vystupovanie na zabradlie jednou nohou striedavo

19:00-21:00

10 rozcvicka

30’ Pripravné cvicenia v tacdi-waze

5 x 5" randori taci-waza na dve skupiny

5 strecing

24.6.2015

9:30-11:30

10 rozcvicka

30’ Pripravné cvicenia v ne-waze

20" Situacné randori v ne-waze 30", rbzne pozicie
5 x 5" randori ne-waza

19:00 —21:00

10’ rozcvicka

10’ Pripravné cvicenia v taci-waze

10’ Situacné randori v taci-waze 30", r6zne ulohy
5 x 5" + GS randori ta¢i-waza na dve skupiny

5 strecing



25.6.2015

9:30—-11:30

10" rozcvicka

20’ Pripravné cvicenia v taci-waze

Cvi¢né zapasy taci-waza s rozhodovanim ucastnici MED 3 x 5°
Ostatni 3 x randori tadi-waza navyse

5" strecing

Poobede volno — kupanie

26.6.2015

9:30-11:30

10" rozcvicka

20’ r6zne pripravné cvicenia ta¢i-waza a ne-waza
4 x 5" randori taci-waza na dve skupiny

2 x 5" randori ne-waza

5 strecing

17:30-19:30

10" rozcvicka

20’ Pripravné cvicenia v taCi-waze a ne-waze

10’ Situacné randori v taci-waze a ne-waze 30", r6zne ulohy
3 x 5" randori tac¢i-waza na dve skupiny

3 x 5" randori ne-waza

5 strecing

27.6.2015

9:30-10:30

10 rozcvicka

30" vyklus

5 strecing

23:00 navrat do Bratislavy

Zaver: Byvali sme v apartmanoch cca 10 km od Puly a Premanture. Tam sme mali veceru
a ranajky v restauracii. Obedy boli v reStauracii v meste. Sustredenie bolo zamerané ako zdverecna
priprava pred MED a EYOF. Zucastneni boli pretekari a pretekarky z CRO, SLO, AUT, UKR. Sustredenie
viedol CRO tréner Dean lli¢. Vo $tvrtok sa na tréningu zranil Smida. Bol som s nim na pohotovosti kde
bol osetreny. Potom uz netrénoval.

So sustredenim a vykonmi pretekdarov a pretekarok som bol spokojny.

V Bratislave 6.7.2015 Mgr. Krnac Jozef



