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Sprava z VT BB — po MSR
5.-7.10.2013

Tréner: Jan Gregor ml.

Pretekari/ky: 5
SZJ-jun.: Szakéacs, Poliak, KriSandova, Hajas, Stancel

Ospravedlneni: Zilka, Jakubcovéa
Nahradnik: Bezo

Program:

6.10.2013 — ned&a
9:00-11:20 rozceka; nacvik gosi Zime z hodu — r6zne varianty
Minirandori na gosi zime
Randori NW: 4 x 4’
Nacvik taniotosi
Ucikomi + nagikomi na rychlas
Randori TW: 4 x 3"- neustaly kontakt s hrudnikom

15:00 — 16:30 beh: cca 30°

Posilka: praca s kladivom (10 a 15kg) 9 x 30, 100 Ltriedanie

s cvikmi na brucho (KriSandova 9 x 20, 1 x 60)

zaver:

Sustredenia sa Zastnilo vémi malo pretekdrov. Z mimo pozvanych ostal len BeZo

preto som ho zobral ako nahradnika.

Sustredenie sme chceli vytiako prilezitos pre vSetkych dobre si pozapadPokid
pretekari a tréneri nebudiyhradavar’ takéto moznosti sustredeni, resp. spojoh randori

d’alej sa nedostaneme.

Zvolili sme nahradny program a sustredili smetiséo na pretekarov pripravujucich

sa ha MSJ.

Vypracoval: Jan Gregor, ml. V Banskej Bystr&i10.2013

Bankové spojenie - dotacny Gdet MS SR 1785260359 / 0200 VUB Polus Bratislava
Bankové spojenie - tcet SZJ 4040032101 /3100 LUBA Polus Bratislava

1ICO/DIC 17308518 / 2021856199
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