15. Sprava z TC Banska Bystrica I. 02.07.-06.07.2018

Nazov akcie: TC Banska Bystrica I.

Kategdria: dorast

Termin: 02.07.-06.07.2018

Miesto: Banska Bystrica

Tréner: Péterova Alexandra, Krnac Jozef, Jan Gregor, Branislav Slany
Sposob dopravy: individualne

Zameranie: sUstredenie — randori, technika, kondi¢na priprava, testy
NeospravedIneni: Rafaj J.,

Zacastneni:
vaha meno rok nar. | hradi
do 55kg | Kraj¢i Milos 2002 |SZ)
do 60kg | Rafaj Jozef 2001 |ASKTT
do 66kg | Srsen Jan 2001 |uUMB BB
do 66kg | Gasparovis Matus 2002 |SzZ)
do 73kg | Maruska Alex 2003 |SZ)
do 81kg | Ret Samuel 2002 |SZ)
do 90kg | Adam Viktor 2002 |SZ)
tréner Péterovd Alexandra SZ)
Program:
02.07.2018
15:00 zraz
15:30-17:30 tréning dZudo

10’ rozohriatie a rozcvicenie

5x UK na mieste (jeden, druhy) PS: 10x

5x UK v pohybe (jeden, druhy) PS: 10x

3x NK v pohybe PS: 10x

10" Sprint na mieste + 10”" UK na mieste + 10"" UK v pohybe + 10"" NK v pohybe
PS: 3

10" pilka+10"" tlacdenie ruk+ 10"" UK jeden, 10" UK druhy, 10"" NK jeden, 10"
NK druhy PS: 3

30" presadit sa do horného uchopu, jednu ruku na limci a druhou chytdm
horny uchop, uke sa aktivne brani P,L x 3 vymeny stpera

30" presadit sa do horného uchopu, ked uke drzi rukavy x 3 vymeny stpera
2x6’radnori ne waza 10: 2’

4x5" randori tachi waza 10: 2°



03.07.2018

7:30-8:00 beh
Beh na malé Podlavice (5 km)
10:00-12:00 tréning dZzudo

10’ rozohriatie a rozcvicenie
5x UK na mieste (striedavo) x 10
5x UK v pohybe (striedavo) x 10
5x UK so zdvihnutim supera (striedavo) x 10
10x NK len techniky ashi waza s prebratim Uchopu
30’ nacvik techniky kouchi gari (2 varianty zapasové prevedenie)
10" zapasové UK, na konci hod x 10
10x 1" randori tachi waza pauza 30"
16:30-18:30 tréning dZudo
10’ rozohriatie a rozcvicenie
10" UK v pohybe na dizku + NK
10" UK na mieste jeden, druhy + 10" NK na mieste jeden, druhy + 10" UK
v pohybe jeden, druhy + 10" NK v pohybe jeden, druhy + 10 klukov + 10 lah sed
PS: 3
3x 4’ randori ne waza

30’ randori tachi waza (jeden v strede, riadené, po ippone ostava v strede)
4x 4" randori tachi waza
10x NK v pohybe, volne

4.7.2018
7:30-8:00 posilfiovanie vo dvojici na Stadidne
10:00 —12:00 tréning dzudo

10’ rozcvicenie a rozohriatie
15’ pripravné cvicenia v ne waza — otocenie sUpera z brucha (4 varianty)
10" nacvik ”* vykopavacky,,
15" ndcvik ~° nemeckého skrtenia s nohou,, avariant s prechodom do kesa
gatame
randori ne waza v trojici, zmena po 1" stredny po 6’
15:30-16:30 tréning dZzudo
10" rozcvicenie a rozohriatie

5x UK na mieste (striedavo) x 10

5x UK v pohybe (striedavo) x 10

Mini randori zo zapasovych pozicii tachi waza
Zaseknuté kouchi gari

Zaseknuté kosoto gari
Jednostranny Uchop zatvorené rameno
Zaseknuté ouchi gari
Zaseknutd uchi mata
Mini randori zo zapasovych pozicii ne waza
Na styroch nalezenie do sankaku
Na bruchu v stoji drzim za opasok
Na chrbte dolny drzi nohu medzi svojimi nohami
Nasadenad paka, spodny si drzi ruky



05.07.2018
9:00-11:00

Zapasové UK 10 na konci s hodom x 10
Handicapové randori v Stvorici po 1 stredny je tam 6 °

12" beh aj s meranim PF (Cooper test)

16:30—18:30

tréning dzudo

06.07.2018
7:30-8:00

10" rozohriatie a rozcvicenie

10° UK v pohybe na dizku + NK

10" UK na mieste jeden, druhy + 10" NK na mieste jeden, druhy + 10" UK
v pohybe jeden, druhy + 10"" NK v pohybe jeden, druhy + 10 klukov + 10 lah sed
x 3 série

3x 4’ randori ne waza

30’ randori tachi waza (jeden v strede, riadené, po ippone ostava v strede)

6x 3’ randori tachi waza

beh na malé Podlavice (cca 5 km)

10:00-12:00

tréning dzudo

Zaver

10" rozcviCenie a rozohriatie

5 x UK v pohybe 3 série

1 x UK v pohybe po prebrati sipera do uchopu, po nastupe, ked' sa tori vracia
uke hadze x 10 striedavo

10" ndcvik 2 variant zdpasového kouchi gari

10" ndcvik 2 variant nemeckého Skrtenia a vykopavacky

10" zapasové UK + 1 x NK striedavo x 5 sérii

1’ randori TW, 30" pauza x 10

5 x randori GS

So sustredenim aj nasedim pretekarov som bola spokojnd. Okrem reprezentacie

dorastencov sa TC zucastnila aj seniorska a juniorska reprezentdcia, CTM — juh a pretekari z BB, LC,

VnT a Levic. Celkom slusne obsadené domdce TC. Ubytovani sme boli na ubytovni Dukla. Tréningy

d?uda prebiehali v SH Stiavni¢ky. Nikto sa vaZnejsie nezranil. Strava bola vedla haly v redtauracii Atlét.

V Bratislave 18.7.2018 Mgr. Péterova Alexandra



