Slovensky zvdz judo, Jundcka6, 83280 Bratislava

Sprdva zo sustredenia

Reprezentacna zlozka: muzi

Akcia : VT muZov a Zien — randori

Termin a miesto :15.-17.6.2015, Celje-Podcetretek (SLO)

Ucast 1 ITA, SUI, CRO, UAE, AUT, SLO, GER, LUX, CZE, FIN, BUL, SVK
Zucastneni : Peter Zilka, Matej Poliak

Ospravedlneny : Martin Zagorov

Tréningy (muZi a Zeny trénovali spolu na dve skupiny) :
15.6. 10,00-12,00 randori: ne-w 10 min po ipopne vymena, taci-w 5x5 min, Peter 4x
17,00-19,00 randori: taci-w 4x6 min s prechodom do ne-w max. 20 sek
vecer regeneracia v termalnych bazénoch
16.6. 10,00-12,00 randori: ne-w 10 min po ippone vymena, taci-w 1x5 min, 1x5 min + GS,
3x2 min na vymenu 20 sek, 1x5 min + GS
17,00-19,00 randori: ne-w 1x5 min, taci-w 1x5 min, 5x1 min na vymenu 30 sek

vecer regeneracia v termalnych bazénoch
17.6. 9,00-10,30 randori tai-w 1x5 min, 3x3 min na vymenu 1 min, 3x2 min na vymenu
30 sek

obed, odchod do Bratislavy
Kazdy tréning zacinal 10 min uci-komi, rozcvic¢ka bola pred tréningami individudlne podla
toho kto ako dlho potreboval.

Zaver:

Sustredenie sa konalo po MT EC muZov a zien, na ktorom sa pretekari zucastnili. Pobyt aj
tréningy boli v kipeloch Podcetretek cca 30 km od Celje. Ubytovanie a strava boli v hoteli na
velmi dobrej drovni. Tréningova hala bola peSi cca 5 min. Sustredenia sa zucastnila
reprezentdcia muzov Talianska, ktora bol v priprave na EH Baku a LSU Gwangju.

Pretekari Peter Zilka a Matej Poliak sa sustredenia zG¢astnili na naklady NSC Bratislava.

Vypracoval : Rastislav Mezovsky, tréner muzov a Zien



