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SLOVENSKY ZVAZ JUDO

Junéacka 6, 832 80 Bratislava

Tel.: 02/4444 11 00, 49249198 fax: 02 /492 495 81

Sprava z OTC Minsk, BLR
24. —29.7.2017

Tréner: Jan Gregor ml., Marek Matuszek

Pretekari/ky:

e-mail: szj@judo.sk

web: www.judo.sk

VSC: Gregor, ml., Matuszek, Milichovsky, Zilka, Hajas, Randl
Ospravedlneni:, Poliak — zranenie, Majoro$ova — praca, Komlosiova — VT Nymburk

Program:
Cas Program plnenie
Pondelok, 24.7.2017
17:00-18:00 | Rozcvicka + UK 15’ MIL: 4 +6
R NW: 4x3’ HAJ. 4+ 6
R TW: 6x5" (dve skupiny) ZIL: 4 + 4 -unava
RAN: 4 +5
Utorok, 25.7.2017
8:30-9:00 Beh — vol'ne 30’ vsetci
11:00-13:00 | Rozcvicka + UK 15’ MIL: 3 + 7 — rozbité obocie
R NW: 3x3’ HAJ: 3+ 8
R TW: 8x5" (dve skupiny) ZIL:3+8
RAN: 3 + 1 — pri padde na rameno si zranil
hrudnik (rebro)
17:00-19:00 | Rozcvicka + UK 15’ MIL: 2 + 2
R NW: 2x3’ HAJ. 2+ 3
R TW: 6x5" (dve skupiny) ZIL:2+2
Individuélna technika 20’
RAN: 0 — bolesti, vySetrenie v nemocnici
Streda, 26.7.2017
8:00 — 8:30 Beh, atletickdi abeceda, | MIL, HAJ, ZIL
streing, uci-maty RAN -0
11:00-13:00 | Rozcvicka + UK 15’ MIL: 3 + 8
R NW: 3x3’ HAJ. 3 +7
R TW: 7x5" (dve skupiny) ZIL:3+7
RAN: 0
17:00-19:00 | Rozcvicka + UK 15’ MIL: 2 +4
R NW: 2x3’ HAJ. 2+ 3
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e é Junacka 6, 832 80 Bratislava
Tel.: 02/4444 11 00, 492 49198 fax: 02/492 49581 e-mail: szj@judo.sk web: www.judo.sk
R TW: 6x5" (dve skupiny) ZIL: 2+ 3
Individuélna technika 20" (MIL)
RAN: 0
Stvrtok, 27.7.2017
8:30 —9:00 Beh, ABC, uéi-maty, streCing | MIL, HAJ, ZIL
11:00-12:30 | Individualny program MIL, HAJ, ZIL
RAN - bez

Technika: zapasové ,,postrehy* z randori

- drzanie rukéva, preberanie rukava (PxL)

- kombindcie

- ciel’: dostat’ supera z rovnovahy a dostat’ sa
k nemu blizsie aby som mohol zattocit

- skoky, planky

- stre€ing s fyzioterapeutom

poobede Vol'no vol'no

Piatok, 28.7.2017

8:00 - 8:30 Beh, ABC, u¢i-maty, stre¢ing | MIL, HAJ, ZIL

11:00 - 13:00 Rozcvicka + UK 157 MIL:3+6
R NW: 3x3’ HAJ:3+5
R TW: 5x5” (dve skupiny) ZIL:3+5
RAN: 4 TW
17:00 - 19:00 Rozcvicka + UK 157 MIL:2+5
R NW: 2x3° HAJ. 2+5
R TW: 5x5” (dve skupiny) ZIL:2+5
RAN: 0
Zaver:

Vel'mi silne obsadené sustredenie. Mézem povedat’, ze pretekari nemali ani jedno
,,oddychové* randori. Prvé tréningy sa eSte dZudisticky tréapili ale ku koncu to uz bolo lepsie.
Randl sa na druhom tréningu zranil a nemohol uz pokracovat’. Jedine v piatok uz nevydrzal
a dal si 4 randori, avSak po tréningu sa mu bolesti obnovili. V utorok a stredu sme striedali
silny a slabsi tréning.

Strava na sustredeni bola kvalitna avSak ubytovanie katastrofalne.

Pretekari mali moZnost' vyuZzivat' fyzioterapeuta, ¢o sa ukazuje na takychto
sustredeniach nevyhnutnost'ou.

Vpracoval: Jan Gregor, ml. V Banskej Bystrici, 28.7.2017
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