16. Sprava z TC Banska Bystrica Il., 09.07.-13.07.2018

Nazov akcie: TC Banska Bystrica Il.

Kategdria: dorast

Termin: 09.07.-13.07.2018

Miesto: Banska Bystrica

Tréneri: Péterova Alexandra, Jozef Krnac, Ivana Komldsiova, Marek Matuszek
Sposob dopravy: individualne

Zameranie: randori, technika

NeospravedIneni: Rafaj J.,

Zacastneni:
vaha meno rok nar. | hradi
do 73kg | Barto Alex 2001 |Sz)
do 70kg | Gergiova Nina 2001 | NSC
nad 90kg | Mataseje Benjamin 2003 |SzJ
do 52kg | Halajova Alexandra 2001 |Sz)
do 55kg | Krajci Milo$ 2002 |Sz)
do 60kg | Rafaj Jozef 2001 |ASKTT
do 66kg | Srsen Jan 2001 |UMB BB
do 73kg | Maruska Alex 2003 | SZJ
do 81kg | Ret Samuel 2002 | SZ)
do 90kg | Adam Viktor 2002 |Sz)
tréner Péterovd Alexandra SZ)
tréner Komldsiova Ivana SZ)
Program:
09.07.2018
09:00 zraz

10:00-11:30  tréning dZudo
10’ rozohriatie a rozcvicenie
5x prebratie tchopu a UK, PS:5x
3x prebratie Gchopu a UK na rychlost, PS:3x
3x striedavo prebratie Gchopu a NK PS:3x
3x striedavo prebratie Uchopu UK, ked'sa vracia druhy NK, PS:3x
3x striedavo jeden drZi rukavy, druhy hadze, PS:3x




3x striedavo jeden drzi vrchny Uchop, PS:3x
mini randori 30"" Utodi jeden, 30" druhy, PS:3x
mini randori 30" ashi waza randori, PS:3x

mini randori 3x GS

randori ne waza 3x4’

randori tachi waza 3x4’

5x NK striedavo s prechodom do ne waza

16:30-18:00  tréning dZudo

15’ rozohriatie a rozcvicenie

10xP, 10xL' UK na mieste, PS:10x

5xP, 5L UK v pohybe, PS:10x

3xP, 3xL NK v pohybe, PS:10x

v trojici s behom medzi sipermi cca 3m, 1xUK P, 1xUK L na jednom x 10
1xUK P, 1xUK L na jednom x 6
1xNK P na jednom, 1xUK L na druhom x 5
1xNK P, n jednom, 1x L na druhom x 3

10" upolové hry
5" japonské hry

10.07.2018

07:30-8:00 beh, na Malé Podlavice a spat

10:00—11:30 tréning dZudo
10" rozohriatie a rozcvicenie
1 dizka vychylovanie P, 1 dizka L
1 dizka UK taham, 1 dika UK tla¢im, 1 dizka UK bo&ny pohyb, potom to isté ale
IxUK+1xNK
10" pilka + 10" tlacenie dlariami + 10”" UK na mieste striedavo jeden, druhy + 10" UK
v pohybe striedavo jeden, druhy + 10" NK na mieste striedavo jeden, druhy + 10" NK
v pohybe striedavo jeden, druhy + 10x kfuky + 10x ah sed; PS:3x
randori 2” tachi waza + 2" ne waza + 1’ tachi waza + 1" ne waza; PS:4x
10x NK v pohybe s prechodom do ne waza

16:30 —18:00 tréning dZzudo
15 rozohriatie a rozcvicenie
molekuly v ne waza, 5x od hlavy, 5x z boku, 5x spoza stupera
UK v ne waza na 5 prechodov, PO: 5xP,L
mini randori na 20”" jeden, druhy 3x vymena, kesa gatame, hadica, spomedzi n6h
30’ randori ne waza ippon change
5’ nahanacka v dvojici v kruhu

11.07.2018
10:00—-11:30 tréning dZudo
10’ rozohriatie a rozcvicenie
5x UK v pohybe, PS:5
5x UK v pohybe do rychlosti, PS:3
1x UK na mieste + 1x UK v pohybe + 1x NK v pohybe, PS:3
15" ndcvik zapasové tani otoshi
15" ndcvik zapasové okuri ashi barai
15" zapasové kouchi gari na vzdialenejsiu nohu
15" zapasové kouchi gari maki komi na blizsiu nohu
5x NK ashi waza po prebrati Uchopu




5x NK kombinacia, prva technika ashi waza
5x NK kontry

13:00 volno poobede

12.07.2018
07:30 —8:00  posilfiovanie vo dvojici
2 kold rozbehanie na atlet. Stadidne
5" individualne rozcvicenie
5 atleticka abeceda
posilfiovanie vo dvojici 10x striedavo supera zachytim do vypadu vzad
10x lah sed na superovi v stoji vpredu
10x drep so siperom
5x P,L supera nadhodim na nevestu, PS:3x
10m cho6dza po styroch kolena hore tesne nad zemou, spat dozadu

10:00—-11:30 tréning dZzudo
10’ rozohriatie a rozcvicenie
5" Upolové hry a cvic¢enia
5x UK na mieste, PS:3x
5x UK v pohybe, PS:3x
1x UK na mieste + 1x UK v pohybe + 1x NK v pohybe, PS:5x
3x NK po vytrhnuti z rukava
3x NK po vytrhnuti z limca
3x NK po zatvoreni z hora
mini randori tachi waza 20" super drzi rukdvy +
20" super drzi limce +
20" jeden utoci, druhy sa brani a opacne, PS:3x
mini randori ne waza 20" super drzi nohu, potom druhy
20" super medzi nohami, potom druhy
20" sankaku, potom druhy
20" sankaku rukami, potom druhy
3x NK kombinacia s prebratim uchopu a prechodom do ne waza
randori ne waza 4x5’

16:30 —18:00 tréning dZzudo
15" rozohriatie a rozcvicenie (nahanacky)
10x UK P,L na mieste; PS:3x
20" UK na mieste na rychlost
10" UK na mieste na rychlost
5’ UK na mieste na rychlost
10" UK volne v pohybe na dizku, jeden tam druhy spat
10" UK volne v pohybe na dizku, 1xUK P + 1xUK L prebehnem a druhy ide
3" mentaélne randori (bez slpera, zapasim ako na sutazi)
10" nahanacka vo dvojiciach v kruhu
10" strecing

13.07.2018

10:00—-11:00 tréning dZzudo
20" rozohriatie a rozcvicenie
7% vychylenie len ruky na mieste P, potom v pohybe 7xP,L
7x celé vychylenie na mieste P,L potom v pohybe 7xP,L




7" UK na rychlost na mieste P,l’; PS:3x

5x UK na rychlost v pohybe aj s prebratim tchopu

5-10"" $print na mieste — ah na brucho — hod; PS:7x

7x NK volne v pohybe s prebratim Uchopu a prechod do ne waza

Stafeta s vyzlecenim kimona, druha s oble¢enim kimona, cca 5°
11:30 ukoncenie TC

Zaver:

So sustredenim aj nasedim pretekarov som bola spokojna. Ubytovani sme boli na
ubytovni Dukla. Tréningy dZuda prebiehali v SH Stiavni¢ky. Nikto sa vainejSie nezranil. Strava
bola vedla haly v reStaurdcii Atlét.

V Bratislave 18.07.2018 Mgr. Péterova Alexandra



