SLOVENSKY ZVAZ JUDO
Junacka 6, 832 80 Bratislava

Tel.: 02 /4444 11 00, 492 491 98 fax: 02/492 49581 e-mail:
szjwjudo.sk web: www.judo.sk

Spravaz VT BB
1. —5.7.2013

Tréner: Jan Gregor ml., Jozef Krnac¢, Jan Gregor st., Branislav Pokryvka

Pretekari/ky:

SZJ-juniori: Arpad Szakacs, Matej Hajas, Filip Stancel, Peter Zilka, Matej Poliak, Andrea
KriSandova

STU BA, Slavia Trnava, Junior Lué¢enec, DUKLA, UMB, JC Liberec

Repre dorastencov, seniori pred Univerziadou

Program:

1.7.2013 — Pondelok
10:00 — 11:30 posilka — fyzické testy (juniori)
Premiestnenie, trojskok, zhyb na max., vymyky — pocet, lano 30"

16:30 — 18:30 judo
Nécvik technik v newaza; prechody do juji gatame + osackomi;
Minirandori z nacvi¢ovanych pozicii
UCI v trojiciach: UCL SEO, OSO -8, 6, 4 opakovani

Bankové spojenie - dotaény téet MS SR
1785260359 / 0200 VUB Polus Bratislava
Bankové spojenie - uc¢et SZJ 4040032101 /
3100 LCUBA Polus Bratislava
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2.7.2013 - utorok
7:00 —7:30

10:00 - 11:30

17:00 —19:00

3.7.2013 - streda
10:00 - 11:20

16:00 — 17:30

4.7.2013 - stvrtok
9:30 — 10:00
10:00 — 11:00
16:00 — 17:20

beh — juniori — Sprinty po schodoch 10 krat + 10 lizanych klikov hore

Dorast — Sprinty na kopec

judo

UC v pohybe na dizku — rézne smery, rychlosti
UC v pohybe v priestore

Judo kruha¢ vo dvojiciach — 3 kola

judo —randori NW: 2 x 57, randori TW: 7 x 5’

judo
Randori NW: 4 x 5, randori TW: 4 x 5’

judo
Randori NW: 1+ 57, randori TW: 6 x 5~

posilka: zhyby na kimone (10 x 10) + brucho

futbal na umelej trave

judo

Taktika, pristup k zapasu, boj o ichop; minirandori na uchop;
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Regenerécia, plavaren
5.7.2013 — piatok
9:00 — 10:00 judo
Zopakovanie postupov v boji o tichop
Randori TW, NW
Posilovacky vo dvojiciach (cca 257)

Zaver:

V utorok av stredu sa sustredenia zucastnila reprezentacia juniorov CR aklub
z Rakuska — na tréningoch bolo cca 85 pretekarov.

Urover ststredenia a aj nasadenie pretekarov bolo dobré.

Vpracoval: Jan Gregor, ml. V Banskej Bystrici, 16.7.2013
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