16. Sprava z VT Banska Bystrica, 10.07.-14.07.2017

Nazov akcie: VT Banska Bystrica

Kategdria: dorast

Termin: 10.07.-14.07.2017

Miesto: Banska Bystrica

Tréneri: Péterova Alexandra, Gregor Jan ml., Gregor Jan st., Jantek Martin
Sposob dopravy: individualne

Zameranie: VT —randori, priprava na EYOF Gyor

Ospravedlneni: Mikova, Tomankova

Zucastneni:
meno vaha oddiel naklady [termin pocet noci
1/Bansky Bruno 60 kg VSCB.Bystrica  |SZJ 10.7.-14.7. 4
2|Mlynari¢ Daniel 66 kg JC Bardejov SZ] 10.7.-14.7. 4
3|Ruttkay Miroslav 73 kg JC ZTS Martin SZ] 10.7.-14.7. 4
4[Barto Alex 73 kg VSC B.Bystrica  |SZJ 10.7.-14.7. 4
5Mitrovi¢ Filip 81 kg ASK Slavia Trnava |SZJ 10.7.-14.7. 4
6|Turac Denis 90 kg JC STU Bratislava |SZJ 10.7.-14.7. 4
7/Stromko Lubomir ~ Nad 90 kg JC ZTS Martin SZJ 10.7.-14.7. 4
8/Szaboova Veronika 48 kg JC Kolarovo SZ] 10.7.-14.7. 4
9 Halajova Alexandra |52 kg JC Junior Luenec |SZJ 10.7.-14.7. 4
10|GerSiova Nina 70 kg JC STU Bratislava |SZJ 10.7.-14.7. 4
11|Mikova Viktoria 57 kg MSK Vranov n/T SZ] 10.7.-14.7. 4
12|Tomankova Silvia 48 kg 1.JC Pezinok SZ] 10.7.-14.7. 4
13|Péterova Alexandra  tréner 10.7.-14.7. 4
Program:
e 10.07.2017
09:00 zraz

9:30-10:30 Tréning na tatami bez kimona
Starty zroznych poldh (8x), $tafetové behy (8x), Upolové cvienia vo dvojici
(vytlac¢anie z tatami, vychylenie z Ciary, kohutie zapasy), vytla¢anie z tatami na dve
skupiny na vitaza (lahsi a tazsi), nahanacka pri signdle hop vyskocit niekomu na
chrbat

11:30 obed

16:00-18:00 Tréning judo
3x vychylenie P,l' na konci hod (pridova metdda)
mini randori kouchi gari a pokraCovanie v ne waza 20”" 3 vymeny
mini randori tomoe nage a pokra€ovanie v ne waza 20”" 3 vymeny
mini randori super nastupi, kontra dozadu a pokracovanie v ne waza 20”" 3 vymeny
6x4" randori tachi waza (na 2 skupiny do 73kg a nad 73kg) niektori mali pocty randori
upravené kvoli zraneniam)
2x5" randori ne waza (na jednu skupinu)

19:00 vecera
22:00 nocny klud
e 11.07.2017

8:00 ranajky
9:00-10:30 Tréning judo
5’ l[ahké randori v ne waza



3x20 P,L podanie limca a nasadenie Skrtenia
6x mini randori z pozicie suUper na bruchu a nasadim Skrtenie kata ha shime
20x P,L vychylenie na mieste len ruky
10x P,L vychylenie na mieste len ruky, super je v predklone
3x (2x20"") prebratie Uchopu cez rukav 2-3 nastupy (striedavo P,L)
3x (2x20"") prebratie Uchopu cez limec 2-3 nastupy (striedavo P,L)
10x nage komi v pohybe na osobné techniky

12:00 obed

16:00-18:00 Tréning judo
20x P,L vychylenie z podrepu 3 vymeny
30" super drzi rukav P,L ja sa musim vytrhndt 3 vymeny
30" drzime sa len jednou rukou a robim limcové techniky 3 vymeny
6x4’+ 1” GS randori tachi waza (na dve skupiny)

19:00 vecera

22:00 nocny klud

e 12.07.2017

8:00 ranajky

09:00-10:30 Tréning judo
10xP,L vychylenie na mieste len ruky
10x P,L vychylenie na mieste
10x P,L vychylenie v pohybe
20" mini randori ouchi gari P,L; uchi mata P,L; kosoto gake P,L; o soto gari P,L; bo¢ak-
kontra P,L; boj v rohu tatami 3x
20" mini randori kesa gatame P,L; joko shiho gatame P,L; tate shiho gatame;
vyslobodenie nohy P,L; siper medzi nohami na chrbte; osobny prechod
10" vybijana s fitloptou
5" hra molekuly

12:00 obed

13:00 volno

18:30 vecera

22:00 nocny klud

e 13.07.2017
8:00 ranajky
09:00-11.00 Tréning judo
2x de ashi P, de ashi L tla¢im do supera, prudova forma
2x ouchi gari P, de ashi P tlacim do supera, pridova forma
2x ouchi gari P, kosoto gari P, prudova forma
3x vychylenie v strede a na konci hod
3x1’ prebratie ichopu a hod
mini randori kouchi gari a pokraCovanie v ne waza 20”" 3 vymeny
mini randori tomoe nage a pokracovanie v ne waza 20”" 3 vymeny
mini randori jednostranny Uchop, super je v predklone 20”" 3 vymeny
mini randori pravak na pravaka resp. favak na lavaka 20" 3 vymeny
4x4’ randori tachi waza na dve skupiny
5x uchi komi v trojici, 10x uchi komi na rychlost, 1x nage komi toto celé x3
11:00-11:30 Prejdenie si zmluvy na EYOFe a rieSenie pripadnych otazok ohfadom tohto podujatia
12:00 obed
16:00-17:30 Tréning judo
5" lahké randori v ne waza
20x P,L uchi komi na skrtenie kata ha shime, prechod



5x%30"" mini randori na prechod do kata ha shime
15" pracovanie s preberanim uchopu
6x20"" prebratie Uchopu a hod

18:30 vecera
22:00 noc¢ny klud

e 14.07.2017

8:00 ranajky

09:00-10:30 Tréning judo
2x de ashi P, de ashi L tla¢im do supera, prudova forma
2x ouchi gari P, de ashi P tla¢im do supera, prddova forma
2x ouchi gari P, kosoto gari P
1’ prebratie uchopu a nage komi, 5 vymen
10" ndcvik o soto gari aj s dupnutim nohy
10" individudlny ndcvik techniky

11:00 ukoncenie sustredenia

Zaver: Tréningy prebiehali v $portovej hale Stiavnicky, ubytovanie bolo na Dukle a strava v
reStaurdcii Atlét. Okrem nominovanych sa sustredenia zucastnili aj pretekari z roznych oddielov
Slovenska ¢o ma potesilo. Tréningové zatazenie sme regulovali aj na zaklade zdravotného stavu
pretekarov. V utorok sa zranil Mitrovi¢, padol na rameno pri rozcvicke. So sustredenia odiSiel vo
Stvrtok vecer, piatok mal fyzioterapeuta. Stromko odisiel taktiez vo Stvrtok nakolko mal piatok
Sportového lekara.

V Bratislave 14.07.2017 Mgr. Péterova Alexandra



