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- Tel.: 02/4444 11 00, 492 49198 fax: 02/492 49581 e-mail: szj@judo.sk web: www.judo.sk
Banska Bystrica, 13.06.2020
07.Sprava z TC Svit U18

Akcia: TCU18 SVIT 09.- 12.06.2020

Vekova kategoria: dorastenci, dorastenky

Termin: 9.-12.6.2020

Miesto SVIT

Tréneri: Branislav Slany, Matej Hajas, Jozef Lencés
Zameranie: TC - zahdjenie spolo¢nej pripravy po nutenej prestavke - randori, technika, fyzicka
Zucastneni:

p. vaha meno a priezvisko rocnik klub naklady
1| do90kg |Mataseje Benjamin 2003 |SK Dukla BB TOPT.
2| do8lkg |Maruska Alex 2003 |SK Dukla BB TOPT.
3| do48kg |Titkova Sara 2005 |SK Vranov n./T. SZJ-U18
4| do63kg |Fizelovd Ema 2004 |SK Dukla BB SZJ-U18
5| Do 55kg |Dovici¢ Tomas 2005 |JCKatsudo LC SZJ-U18
6| do60kg |Strmer Dalibor 2003 |SK Dukla BB $7J-U18
7| do 60kg |Mesa Andrej 2005 |JCKatsudo LC SZJ-U18
8| do66kg |Kovac Marek 2004 | Arkadia Galanta S7J-U18
9| do66kg |Demcak Tomas 2003 |SK Vranov n./T. SZJ-U18

10| do90kg |Kossuth Adam 2004 | JK Levice SZJ-U18

11| do44kg |Sekova Martina 2005 |TJ Sparta PB S7J-U18
12| do 48kg |Milova Rebeka 2003 |TJ Ml.Zilina SZJ-U18
13| do 52kg |Skorfiové Brofa 2004 |SK Dukla BB SzJ-U18
14| do57kg |Szabdova Margaréta 2005 |SK Kolarovo SZJ-U18
15| do 70kg |Skvareninova Natélia 2005 |TJ Ml.Zilina S7J-U18
16| do 66kg |Kilacko Michal 2004 |JCKatsudo LC SZJ-U18
17| do 73kg |Lencés Adam 2004 | Katsudo Poprad S7J-U18
18| tréner |Branislav Slany TOPT.
19| tréner |Jozef Lencés S7J-U18

Program:

u 16:30-18:30 tatami 15 rozcvicka

T hotel 30 kumikata hra

0] pripravné cvi¢enie

R vytrhavanie P-P

0] vytrhavanie L-P

K kumikata randori 10x 30 sek

45 newaza pripravné cvicenie
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uniky kesa-gatame, joko-Siho
gatame
randori 5x 4 min, 2 min pauza
30 strecing
porada, denniky, motivdcia,
20:00-21:00 hotel 60 ciele
S 7:00-7:30 park 5 strecing
T 25 volny beh
R 10:30-12:00 posilfioviia | 80 na 4 skupiny, kazda 3 cviky, po docvi¢eni vymena
E hotel 4 série po 8, pauza 2 min
D 10 strecing
A 16:30-18:30 tatami 15 rozcvicka
hotel 25 kuzushi hry
kuzushi goshi na mieste
kuzushi asi na mieste
kuzushi goshi za pohybu
kuzushi asi za pohybu
10 ucikomi po obvode tatami za pohybu
5 nagekomi v pohybe
45 randori na 2 skupiny 5x 4 min
taci-waza
20 strecing
20:00-21:00 wellnes 60 regeneracia
S 7:00-7:30 park 5 stre¢ing
T 25 volny beh
\Y 10:30-12:00 tatami 35 kruhac v dvojiciach 10 stanovist
R hotel 20sek+10sek pauza, 5 sérii, pauza 3 min
T bez 30 koordinacné speviiovacky v dvojiciach 30+30 sek
0] kimén 25 strecing
K 16:30-18:30 tatami 15 rozcvi¢ka-hry + kibova individudine
hotel 25 ucikomi na mieste/za pohybu
kombinacie kombindacie smer/smer
kombinacie smer/protismer
jakusoko -geiko
15 randori na 1 skupinu 4 x 3 min
newaza
45 randori na 2 skupiny 5x 3 min + 1 min GS
taci-waza
20 strecing
20:00-21:00 hala 60 volno - motokary
P 7:00-7:30 park 5 strecing
I 25 volny beh
A 10:00-11:30 tatami 15 rozcvicka
T hotel 15 ucikomi tempové striedanie/uéikomi-posil.
0] 2 série po 4 min.
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K 10 randori ipon-change

newaza
20 randori na 2 skupiny 3x 3 min
10 taci-waza

randori po 2 min. na jedného
20 strecing

13:00 ukoncenie

Zaver:

Cielom sustredenia bolo zosuladit pripravu pretekarov, ktora prebiehala pocas troch mesiacov individudlne
doma, a otestovat ich technickl pripravenost a vykonnost pred hlavnym letnym pripravnym obdobim jul-
august. Jednotlivé bloky na tatami boli kazdu tréningovu jednotku zamerané na konkrétnu problematiku -
kumikata, kuzusi, kombinacie, atd. Opat sa ukdzalo, Ze na tychto zdkladoch dZuda treba stale s vyberom
technicky pracovat. Sucastou tréningov bolo aj randori na rozzapasenie sa. Tréningy na tatami prebiehali v
poobednych hodinach, fyzickd priprava v doobednych. Fyzickd priprava bola zamerand na dynamicku a
koordinacnu silu. Pokial mal pretekar doobeda povinnosti aj v Skole, bolo mu umoznené si ich online splnit.
Vo vecernych hodinach sme v utorok konzultovali tréningové denniky a plan pripravy, v stredu bola spolo¢nd
regenerdacia a v Stvrtok v ramci volného programu sme spolu navstivili motokarovu halu a kazdy si mohol
zajazdit na motokarach.

S pristupom pretekdrov som bol nadmieru spokojny. | ked' tréningy boli nastavené na 60-80% zataz, aby
prechod do sustavného tréningového procesu bol plynuly, sami od seba isli aj do vacsich intenzit a skor ich
bolo treba brzdit. To dZudo im za tri mesiace skuto¢ne chybalo. Zranenia neboli zaznamenané Ziadne.
Podmienky na sustredenie sme mali vyborné. Boli sme ubytovani sami v trojhviezdickovom hoteli a k
dispozicii sme mali permanentne tenisovd halu na najvy$som poschodi hotela s tatami, posilioviu a
hotelové wellness.

Mojim zamerom bolo odstartovat pripravu s maximalnym poctom pretekarov aj zo SirSej repre a EYOF
teamu (na dalSich akcidch uZz budem brat len zGZeny pocet pretekarov). Nakoniec to nevyslo na 100%,
pretekari STU sa zo sustredenia ospravedlnili z obdv z Covidu, ¢o je akceptovatelné a pretekari Pezinka
uprednostnili klubovu pripravu.
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Branislav Slany
reprezentacny tréner U18
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