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SLOVENSKY ZVAZ JUDO ...cos 652 0 eratsmve

Tel.: 02/ 4444 11 00, 492 491 98 fax: 02 /492 495 81
Centrum talentovanej mladeze - zapad

e-mail: szj@judo.sk

T.:Jaroslav Duroska, Zitavskd 22,921 07 Bratislava, GSM: +421903476675,
E-mail: duroska.jaro@ gmail.com

Sprava trénera CTM - Zapad

I1I. spolo¢ny tréning CTM, 07. 04. 2014

Tréneri: Jaroslav Duroska, Richard Kogler, Lukas Sykora

Obsah a zameranie tréningu: nicvik technik uchi-komi, nage-komi, ne-waza a randori

Miesto konania: Sokol Bratislava Sokolska 1, Bratislava

Zacastnené oddiely: Sokol Bratislava, 1. JC Pezinok, Slavia STU Bratislava, JK
Patrénka Bratislava, Ippon Bratislava.

Zxcastneni pretekari za CTM - zapad:

Meno a Priezvisko Oddiel Poznamka

01 | MAJER MARTIN ASK Sldvia Trnava Neospr.

02 | DECSI DORA SK Koldrovo Neospr.

03 | NAVARA DOMINIK 1. JC Pezinok Ospravedlneny
04 | GABOR STEFAN Sldvia STU Bratislava Ucast’

05 | DUGOVIC ROMAN SOKOL Bratislava Ospravedlneny
06 | SZLADICSEK ALEXE] | ASK Sldvia Trnava Neospr.

07 | MOKOS MARTIN Sldvia STU Bratislava Ucast’

08 | HORACEK ANDREJ | 1. JC Pezinok Ucas?

09 | FILO NORBERT Sldvia STU Bratislava Ucast

10 | TURAC DENIS Sldvia STU Bratislava Ucast’

11 | MLYNARCIK MATEJ] | Sldvia STU Bratislava Ospravedlneny
12 | NANO ADAM Sldvia STU Bratislava Ucast’

13 | GALLARDE CARLOS | Slavia STU Bratislava Ospravedlneny
14 | GERSIOVA NINA Sldvia STU Bratislava Ucast’

15 | TOROK PATRIK Sldvia STU Bratislava Ucast’

Tréningu sa zucastnili aj d’alSi pretekari, ktori su v SirSom sledovani CTM a taktiez
pretekdri, ktori nie st zaradeni v CTM. (vid’ prezencna listina)

Celovo 26 zicastnenych.

PROGRAM TENINGU:

18,00 - 20,00 hod — Tréning dzudo

Pripravna Cast’:

e Rozohriatie — rozbehanie po obvode tatami
e Rozcvicenie hromadnou formou,

¢ (Gymnastika, rozpadanie

web: www.judo.sk
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Hlavna cast:
e Nidcvik techniky v Ne-waza— kotul'ové Skrtenie* 10 min
Nécvik techniky v Ne-waza prechod do drzania podto¢enim 10 min
Randori v ne-waza 2x 4 min
Nécvik prechodu z Tachi-waza do Ne-waza: blokovanie nizkej Ippon-seoinage
s nadslednym nasadenim ,.kotul'ového Skrtenia® 10 min
Nacvik v Tachi-waza zdkladnych principov Sode-curi-komi-gosi 10 min
Nécvik vybojovania dchopu a hod Sode-curi-komi-go$i 10 min
Nécvik osobného prechodu v ne-waza 5 min
Randori v tachi-waza 4x 4 min + zlaté skore
Strecing 15 min

Zaverecna Cast’: Nastup, zhodnotenie tréningovej jednotky

Stru¢né hodnotenie:
Z nasadenim zidcastnenych vyjadrujem spokojnost. Nespokojny som s neucastou
pretekdrov z Koldrova a Trnavy.

v Bratislave Jaroslav Duroska
10. 04. 2014 tréner CTM - Zapad
Richard Kogler

asistent trénera

Lukas Sykora
asistent trénera



