SPRAVA

z0 sustredenia CTM — Vychod & 4/2015

Datum konania: 13.-16. 06. 2015 v Michalovciach a v Uzhorode
Tréneri: Franicky Miroslav, Smagin Dima
Pritomni : Bardak S., Jackanin P., Vanek M., Olhové O., Mikova V., Mlynari¢ D., Lach J.

Na vlastné naklady: Iseni R., Mikolaj¢ikova Z., lhnatova K.
OspravedIneni: Vaculik, Vaculikova, Ignacova, Sarga, Bojackova
Neospravedineny: Varady M.

Celkové hodnotenie:

Sustredenie bolo zamerané na ndcvik technik a na randori. Dva tréningy boli v Michalovciach po VC
Michalovic, potom sme sa presunuli do Uzhorodu, kde sme trénovali v miestnom klube spolu s domacimi pretekarmi.
Spalo sa na tatami, pretekari mali zabezpecenu stravu. Tréningov sa zucastnili aj tréneri z inych oddielov —

p. Bardak, p.Olha.
Tak ako pred rokom, tak aj teraz na tréningoch v Michalovciach nebol pritomny ani jeden domaci pretekar

Na druhom tréningu v Michalovciach boli pritomni aj pretekari zo Ziliny a a jeden klub z Ukrajiny, ¢o bolo
spestrenim sustredenia, hlavne ich nasadenim a ochotou trénovat.

Opat sa ukazalo, ze pretekari nie st zvyknuti na dlhodobejsiu zataz — viac tréningov, ¢o sa odzrkadlilo hlavne
pri randori.

Pochvalit chcem Mikovu Viktériu — zaradent do CTM a Mikolajéikovi Zuzanu — nezaradent do CTM za ich
nasadenie a pristup k sustredeniu.

Zo sustredenia urobil pekné video p. Olha, ktroré si mbzete pozriet na:
https://www.youtube.com/watch?v=rzg_G0YqdYs

13.6.2015 17:30 — 18:45

10" rozcvicka

45" Nacvik technik ne — waza — nemecké Skrtenie, prechody do drzania — 3 spésoby
10" 3 x 2 randori ne-waza

10" uvolnenie + strecing

14.6.2015 09:00 — 10:40

15" rozcviéka + gymnastika

10" Unik z jokosSiho gatame
25’opakovanie ne waza z 13.6.2015
15randori v ne-waza 4 x3°

10" tachi waza — osobna technika
15randori v tachi-waza 3 x4 ~

10" uvolnenie + strec€ing

15.6.2015 10:00 — 12:00
15" rozcvicka + gymnastika
30" Néacvik technik tachi — waza
Sasaecurikomiasi na ustupujuceho supera - prava, lava strana )
Koucigari na ustup. sup. 2x ou€i — 1x kougi
Kouci — Seonaga na ustupujuceho sup.
Sasaecurikomi — lava strana z pravého uchopu — Osotogari na ustup. sup.
Sasaecurikomi — prava strana z pravého uchopu — Osotogari na ustup. sup.
. Seonaga — preva — lava strana bez zmeny Gchopu
10" randori ne-waza na vitaza
15" nacvik ne — waza
prechod — sUpera stiahnem z postoja do parteru — ruka popod pazuchu — prechod do drzania

ok wN



prechod — sUpera stiahnem z postoja do parteru — prekro¢im nohu cez opasok — idem do kotulu
a dokonc¢im Skrtenie
30" 4x3 randori taci-waza - 2 skupiny + golden skore
5" 2x10 opakovani uc¢ikomi z drepu — vpravo, vlavo
10" 2x5 min. osobna technika
5 strecing

15.6.2015 16:00 — 18:00

20’ rozcvicka + gymnastika

20" opakovanie prechodu ne waza z 13.6.2015

25" hody za pohybu — osobné technika

20 randori v tachi-waza 4 x4 °

25" uvolfiovanie tchopu + nécvik technik — kouéigari, deasibarai, uéimata
10" 8plh na lane — 3x

16.6.2015 10:00 - 12:00

20’ rozcvicka + gymnastika
10" ucikomi
25 Nacvik technik tachi — waza — Uéimata
15randori v ne-waza 5x3°
20" randori v tachi-waza 5 x3 -
10" 5x5 hodov - osobna technika
5 stre€ing
5 8plh na lane — 3x

podpis



