15. Sprava z VT Banska Bystrica, 03.07.-07.07.2017

Nazov akcie: VT Banska Bystrica

Kategdria: dorast

Termin: 03.07.-07.07.2017

Miesto: Banska Bystrica

Tréneri: Péterova Alexandra, Gregor Jan ml., Gregor Jan st., Jozef Krnac

Sposob dopravy: individualne

Zameranie: VT — randori

Ospravedlneni: Krizankova - zranenie kolena, Ruttkay - zranenie kolena, Mikova, Tomankova
Zucastneni:

TC Banska Bystrica 3.7.-7.7.2017 DORASTENCI
meno vaha oddiel naklady termin pocet noci
1Bansky Bruno 60 kg VSC B.Bystrica SZ) 3.7.-7.7. 4
2\Mlynari¢ Daniel 66 kg JC Bardejov SZ) 3.7.-7.7. 4
3|Ruttkay Miroslav 73 kg JC ZTS Martin SZ] 5.7.-7.7. 2
4Barto Alex 73 kg VSC B.Bystrica SZ) 3.7.-7.7. 4
5Mitrovi¢ Filip 81 kg ASK Slavia Tmava |SZJ 3.7.-7.7. 4
6(Turac Denis 90 kg JC STU Bratislava |SZJ 5.7.-7.7. 2
7|Stromko Lubomir Nad 90 kg |JC ZTS Martin SZ) 3.7.-7.7. 4
8/Szaboova Veronika 48 kg JC Kolarowo SZ) 3.7.-7.7. 4
9Halajova Alexandra |52 kg JC Junior LuC¢enec |SZJ 3.7.-1.7. 4
10|Gersiova Nina 70 kg JC STU Bratislava |SZJ 5.7.-7.7. 2
11Mikova Viktéria 57 kg MSK Vranov n/T SZ] 3.7.-7.7. 4
12Tomankova Silvia 48 kg 1.JC Pezinok SZ] 3.7.-7.7. 4
13|Péterova Alexandra |tréner 3.7.-7.7. 4
14 Kmac¢ Jozef tréner 5.7.-7.7. 2
Program:
e 03.07.2017
09:00 zraz

9:00-9:30 rozkladanie tatami
9:30-10:30 Tréning na tatami bez kimona
Po rozohriati a rozcviceni Starty z réznych poloh (8x), rozdelenie do druZstiev — rézne
druhy Stafetovych behov (10x), vytla¢anie ztatami vSetci naraz (3x), nahanacka
v kruhu vo dvojiciach v stoji a v fahu na zemi (10" ), strecing
11:30 obed
17:00-19:00 Tréning judo
10" prihovor Jana Gregora ml., ohladom programu VT a motivacii k najbliz§im akcidm
15" rozohriatie a rozcvicenie
3x20 P,L vychylenie na mieste (len ruky)
3x P, vychylenie v pohybe (prudova metdda)
4x 5 jaku soku geiko
6x4" randori tachi waza (na 2 skupiny do 73kg a nad 73kg)
2x4" randori ne waza (na jednu skupinu)

5 streCing
19:30 vecera
22:00 nocny klud
e 04.07.2017

07:30-8:00 Tréning beh
257 suvisla rovnomerna metdda



8:00 ranajky
10:00-11:30 Tréning judo
5’ lahké randori v ne waza
3x20 P,L podanie limca a nasadenie Skrtenia
40" technika zaciatok ako do hadice, ale prejdem do kata ha shime, to isté ale
s vystretou chytenou nohou supera, to isté ale prejdem na druhd stranu cez supera
10x ¢o najrychlejsie spravit prvy prechod
8x mini randori z tejto pozicie
12:00 obed
16:00-18:00 Tréning judo
10" Rozohriatie a rozcvicenie vo dvojici
2 dizky P,L vychylenie (prudovou formou)
3x1" uchi komi v pohybe s prebratim limca
3x1" uchi komi v pohybe s prebratim rukavu
6x4’(tazsia skupina 5°) randori tachi waza
15" randori ne waza ippon change
8x lano strasi, 100 lizanych klukov mladsi
19:00 vecera
22:00 nocny klud

e 05.07.2017

7:30-8:00 Tréning beh
10x Sprint do kopca + 1x extra na cas
5x vyniest stpera do kopca

8:00 ranajky

10:00-11:30 Tréning judo
2x otacanie do seoi nage P,L priadovou formou, taham
2x otacanie do seoi nage P,L prddovou formou, tla¢im
2x otacanie do sode curikomi goshi P,L priudovou formou, taham
2x otacanie do sode curikomi goshi P,L pridovou formou, tla¢im
20x vychylovanie rukami P,L
10x celé vychylenie P,L
10x P,L prebratie Uchopu cez rukav
10x P,L prebratie uchopu cez limec
10x P,L super ma zavrie zhora a vyvle€enie ramena
5x15"" zapasové uchi komi s prebratim uchopu
10x prebratie Uchopu a hod cez rukav
10x prebratie uchopu a hod cez limec
10x vyvlecenie ramena, ked ma super drzi zhora a hod

12:30 obed

13:00 volno

18:00 vecera

22:00 nocny klud

e 06.07.2017

7:30-8:00 Tréning beh
atleticka abeceda
8x nahanacka na reakciu vo dvojici
8x nahanacka so ““strihackou’” vo dvojici
1 kolo prenesiem supera na chrbte

8:00 ranajky

10:00-11.30 Tréning judo



10x P,L prebratie uchopu s rukavu
10x P,L prebratie Uchopu s limca
10x P,L vyvleéenie ramena, ked ma super drzi z hora
5x nage komi s prebratim rukavu
5x nage komi s prebratim limca
5x nage komi s vyvle¢enim ramena, ked ma sUper drzi z hora
6x mini randori v ne waza r6zne zdpasové pozicie
10x molekuly v ne waza
12:00 obed
16:00-18:00 Tréning judo
5x mini randori na Skrtenie kata ha shime
4x5 nage komi v pohybe s prebratim tuchopu
6x4" randori tachi waza (na dve skupiny)
10x volné nage komi
18:30 vecera
22:00 nocny klud

e 07.07.2017

7:30-8:00 Tréning beh
257 suvisla rovnomerna metdda

8:00 ranajky

10:00-11:30 Tréning judo
5x P,L vychylenie sipera na konci hod (prddova metéda)
5x30°" nage komi v pohybe
3 kold po 2" handicapové randori tachi waza vo Stvorici
5x5 uchi komi v trojici (na dvoch nastupujem)

12:00 ukoncenie sustredenia

Zaver: Tréningy prebiehali v $portovej hale Stiavni¢ky, ubytovanie bolo na Dukle a strava v
reStauracii Atlét. Okrem nominovanych sa sustredenia zucastnili aj pretekdri z roznych klubov
Slovenska ¢o ma celkom potesilo. Dorastenci sa snatzili ist kazdy tréning naplno. Vsetci sa naozaj
snaZili aj napriek drobnym zraneniam.

V Bratislave 07.07.2017 Mgr. Péterova Alexandra



