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 Banská Bystrica, 13.06.2020 

07.Správa z TC Svit U18    
 

 

Akcia: 
 

TC U18 
 

 

SVIT 
 

 

09.- 12.06.2020 
 

 

Veková kategória:   dorastenci, dorastenky           
Termín:     9.-12.6.2020             
Miesto     SVIT               

Tréneri:     Branislav Slaný, Matej Hajás, Jozef Lenčéš  

 

Zameranie:  TC - zahájenie spoločnej prípravy po nútenej prestávke - randori, technika, fyzička 

Zúčastnení: 

p. váha meno a priezvisko ročník klub náklady 

1 do 90kg Maťašeje Benjamín 2003 ŠK Dukla BB   TOPT. 

2 do 81kg Maruška Alex   2003 ŠK Dukla BB TOPT. 

3 do 48kg Titková Sára   2005 ŠK Vranov n./T. SZJ-U18 

4 do 63kg Fízeľová Ema   2004 ŠK Dukla BB SZJ-U18 

5 Do 55kg Dovičič Tomáš 
 

2005 JC Katsudo LC SZJ-U18 

6 do 60kg Strmeň Dalibor   2003 ŠK Dukla BB SZJ-U18 

7 do 60kg Meša Andrej   2005 JC Katsudo LC SZJ-U18 

8 do 66kg Kováč Marek   2004 Arkádia Galanta SZJ-U18 

9 do 66kg Demčák Tomáš   2003 ŠK Vranov n./T. SZJ-U18 

10 do 90kg Kossuth Adam   2004 JK Levice   SZJ-U18 

11 do 44kg Seková Martina 
 

2005 TJ Sparta PB SZJ-U18 

12 do 48kg Milová Rebeka   2003 TJ Ml.Žilina SZJ-U18 

13 do 52kg Škorňová Broňa 2004 ŠK Dukla BB SZJ-U18 

14 do 57kg Szabóová Margaréta 2005 ŠK Kolárovo SZJ-U18 

15 do 70kg Škvareninová Natália 2005 TJ Ml.Žilina SZJ-U18 

16 do 66kg Kilačko Michal   2004 JC Katsudo LC SZJ-U18 

17 do 73kg Lenčéš Adam   2004 Katsudo Poprad SZJ-U18 

18 tréner Branislav Slaný      TOPT. 

19 tréner Jozef Lenčéš     SZJ-U18 

 
Program:    

U 16:30-18:30 tatami 15 rozcvička   

T   hotel 30 kumikata hra 

O       
 

prípravné cvičenie 

R       
 

vytrhávanie P-P 

O       
 

vytrhávanie Ľ-P 

K       
 

kumikata randori 10x 30 sek 

      45 newaza prípravné cvičenie 
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úniky kesa-gatame, joko-šiho 
gatame 

        
 

randori 5x 4 min, 2 min pauza 

      30 strečing   

  20:00-21:00 hotel 60 
porada, denníky, motivácia, 
ciele   

S 7:00-7:30 park 5 strečing   

T     25 voľný beh   

R 10:30-12:00 posilňovňa 80 na 4 skupiny, každá 3 cviky, po docvičení výmena 

E   hotel   4 série po 8, pauza 2 min 

D     10 strečing   

A 16:30-18:30 tatami 15 rozcvička   

    hotel 25 kuzushi hry 

        
 

kuzushi goshi na mieste 

        
 

kuzushi aši na mieste 

        
 

kuzushi goshi za pohybu 

        
 

kuzushi aši za pohybu 

      10 učikomi po obvode tatami za pohybu 

      5 nagekomi v pohybe 

      45 randori na 2 skupiny 5x 4 min 

        tači-waza   

      20 strečing   

  20:00-21:00 wellnes 60 regenerácia   

Š 7:00-7:30 park 5 strečing   

T     25 voľný beh   

V 10:30-12:00 tatami 35 kruháč v dvojiciach 10 stanovíšť 

R   hotel   20sek+10sek pauza, 5 sérií, pauza 3 min 

T   bez 30 koordinačné spevňovačky v dvojiciach 30+30 sek 

O   kimôn 25  strečing   

K 16:30-18:30 tatami 15 rozcvička-hry + kĺbová individuálne 

    hotel 25 učikomi na mieste/za pohybu 

        kombinácie kombinácie smer/smer 

        
 

kombinácie 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 

        tači-waza   

      20 strečing   

  20:00-21:00 hala 60 voľno - motokáry   

P 7:00-7:30 park 5 strečing   

I     25 voľný beh   

A 10:00-11:30 tatami 15 rozcvička   

T   hotel 15 učikomi tempové striedanie/učikomi-posil. 

O       
 

2 série po 4 min. 
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K     10 randori ipon-change 

        newaza   

      20 randori na 2 skupiny 3x 3 min  

      10 tači-waza   

        randori po 2 min. na jedného 

      20 strečing   

  13:00     ukončenie   

 
Záver: 
Cieľom sústredenia bolo zosúladiť prípravu pretekárov, ktorá prebiehala počas troch mesiacov individuálne 
doma, a otestovať ich technickú pripravenosť a výkonnosť pred  hlavným letným prípravným obdobím júl-
august. Jednotlivé bloky na tatami boli každú tréningovú jednotku zamerané na konkrétnu problematiku - 
kumikata, kuzuši, kombinácie, atď. Opäť sa ukázalo, že na týchto základoch džuda treba stále s výberom 
technicky pracovať. Súčasťou tréningov bolo aj randori na rozzápasenie sa. Tréningy na tatami prebiehali v 
poobedných hodinách, fyzická príprava v doobedných. Fyzická príprava bola zameraná na dynamickú a 
koordinačnú silu. Pokiaľ mal pretekár doobeda povinnosti aj v škole, bolo mu umožnené si ich online splniť. 
Vo večerných hodinách sme v utorok konzultovali tréningové denníky a plán prípravy, v stredu bola spoločná 
regenerácia a v štvrtok v rámci voľného programu sme spolu navštívili motokárovú halu a každý si mohol 
zajazdiť na motokárach. 
S prístupom pretekárov som bol nadmieru spokojný. I keď tréningy boli nastavené na 60-80% záťaž, aby 
prechod do sústavného tréningového procesu bol plynulý, sami od seba išli aj do väčších intenzít a skôr ich 
bolo treba brzdiť. To džudo im za tri mesiace skutočne chýbalo. Zranenia neboli zaznamenané žiadne. 
Podmienky na sústredenie sme mali výborné. Boli sme ubytovaní sami v trojhviezdičkovom hoteli a k 
dispozícii sme mali permanentne tenisovú halu na najvyššom poschodí hotela s tatami, posilňovňu a 
hotelové wellness. 
Mojim zámerom bolo odštartovať prípravu s maximálnym počtom pretekárov aj zo širšej repre a EYOF 
teamu (na ďalších akciách už budem brať len zúžený počet pretekárov). Nakoniec to nevyšlo na 100%, 
pretekári STU sa zo sústredenia ospravedlnili z obáv z Covidu, čo je akceptovateľné a pretekári Pezinka 
uprednostnili klubovú prípravu. 
 

 
  

 
Branislav Slaný 

reprezentačný tréner U18 
  


