Sprava z VT Martin 21.3.-22.3.2015

Nazov akcie: VT Martin

Termin: 21.3.-22.3.2015

Miesto: Martin

Tréneri: Krnac Jozef, Bokor Michal, Senkar Miroslav
Sposob dopravy: mikrobus SG Ostredkova
Zameranie: technika, randori

Zucastneni:
1. Mokos$ Martin STU Bratislava do 60 kg
2. Smida Michal STU Bratislava do 73 kg
3. Kopi$ Miroslav JC ZTS Martin do 81 kg
4. Kincelova Dominika SK Zemplin Ml do 48 kg
5. Parsova Veronika Dukla BB do 57 kg
6. Kurak Lukas Junior Lu¢enec do 90 kg
7. Horacek Andrej STU Bratislava do 81 kg
8. Bokorova Patricia Junior Lu¢enec do 48 kg
9. Szladicsek  Alex ASK Trnava do 81 kg
10. Bansky Bruno JC Dukla BB do 50 kg
11. Barto Alex JC Dukla BB do 66 kg
12. Pustay Vladimir JC ZTS Martin do 66 kg
13. Ruttkay Miroslav JC ZTS Martin do 60 kg
14. Fulierova Kristina JC ZTS Martin do 57 kg
15. Sobkuliak Rastislav JC ZTS Martin do 90 kg

Ospravedineni:

Gabor Stefan, Durco Dalibor, Hlobej Ivan, Rydza Barbora, vietci zraneni

NeospravedIneni:

Szladicsek Alex

Donominovani namiesto zranenych:

Fizel Marius, Luptak Jan

21.3.2015

16:45 -18:15

10 rozcvicka

5" u¢i-komi ne-waza

2 x4’ randori ne-waza na jednu skupinu

5 uci-komi taci-waza

4 x 4’ randori taci-waza na dve skupiny

5 streCing

22.3.2015

9:00-12:00

15 rozcvicka

Uci-komi v pohybe na dizku tatami 1 x P, 1 x L, tahanim, tlaéenim, bokom
Preberanie Uchopu cez rukav 5 x P, 5 x L na P rukav to isté na L rukdv
Preberanie Uchopu cez limec 5 x P, 5 x L na P limec to isté na L limec

SZ)
SZ)
SZ)
SZ)
SZ)
SZ)
SZ)
SZ)
SZ)
SZ)
SZ)
bez
bez
bez
bez



Vykrytie hornej ruky 5 x P zvnutra, 5 x L zvonku na pravu hornu ruku
Vykrytie hornej ruky 5 x P zvnutra, 5 x L zvonku na lavd hornd ruku
15" nacvik rozkopnutého kouci-gari, laket tlaci cez hrudnik

6 x4" + 30" GS randori ta¢i-waza na dve skupiny

2 x4’ randori ne-waza na jednu skupinu

20" posilfiovanie vo dvojiciach 12 cvi¢eni

5" strecing

Zaver: Sustredenie prebehlo po 1. Lige dorastencov a Zien. Viaceri sa zranili pocas pretekov.
Prvy tréning prebehol vo velkej hale, druhy v mensej. Na sustredeni sa zUcastnili aj pretekari
a pretekarky z CTM sever, CTM Juh, oddielov z STU, PreSova, Dukly, SpisSskej Novej Vsi.

Miesto stravy som vyplatil diéty podla smernice SZJ. Za prenajom telocvicne som nic neplatil.
Ubytovanie bolo na internate. Za ¢o sa chcem este raz podakovat panovi Senkarovi.

Sustredenie bolo zamerané hlavne na randori, no presli sme aj boj o Uchop a jednu variantu
zapasového kouci-gari. Na zaver som chcel pretekarom a pretekarkam ukazat, ze kvalitne posilfiovat
sa da aj mimo posiliovne. S priebehom sustredenia som spokojny.

V Zahrebe 25.3.2015 Mgr. Krndac¢ Jozef



