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B Junéacka 6, 832 80 Bratislava
Tel.: 02 /444411 00, 492 49198 fax: 02/492 49581 e-mail: szj@judo.sk web: www.judo.sk

Sprava z Strbské Pleso
27.7.-1.8.2020

Tréner: Jan Gregor ml

Pretekari/ky:

Hajas, Poliak, Zilka, Stancel, Blahusiak, Randl, Fizel, MajoroSova, Mataseje, Durco,
Bansky, Barto, Adam, Kossuth, Maruka, Krajéi, Turac, Torok, Geriova, Szabdova
(nédhradnicka za Bokorovl), Fizel'ova, Strmen (nédhradnik za Reta)

Program:
Cas Program Plnenie
pondelok, 27.7.2020
12:00 prichod
15:30 - 17:00 Beh: Vodopad Skok Bez ZIL (hrdlo), HAJ (koleno)

18:00-19:00 | Posilka:

6 sérii: Zostava 5 cvikov s nakladackou po
6 opakovani + brucho

Zhyby s pritahom kolien 5 x 8-10

19:00 - 20:00 Nohejbal

utorok, 28.7.2020

8:00 Tuara: St. Smokovec — Terryho chata — | ZIL, SZA4, GER4, MAR — po
Prie¢ne sedlo — Zbojnicka chata — St. | Terryho chatu a naspéat’
Smokovec

FiZ — navrat 20:00 (zly vlak)

streda, 29.7.2020

7:30 Beh: okolo Strbského plesa - vol'ne

10:00 -11:15 Posilka: Seniori, U21
Dvoj — troj cviky - individualna busenica s
usmernenim

11:00-12:15 | Posilka: uU1s
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4 série: Premiestnenie od pasa 6 +
anglicaky 6 + UK s expandrami 6+6

4 série: zhyby 8-10 + klencaky 6-10 +
brucho s vyrazom 10

4 série: ben¢ 6 + superman 10 + prednosy
10

Expandre: 5x 1" (20" zmeny)

15:30-18:30 | Volejbal
futbal
Stvrtok, 30.7.2020
6:00 — 14:00 Tura: Chata pod Rysmi Bez tury:
S vynaskou 30 — 40kg HAJ - koleno
MAT — chytené hrdlo
BAR, BAN, DUR, KOS - aZ na vrchol
Rysov ADA — vracal sa na jednej nohe
- koleno
16:30-18:30 | Volejbal Bez MAJ, HAJ, ADA
piatok, 31.7.2020
9:30 -11:00 Posilka: Seniori, U21
Dvoj — troj cviky — individuélna busenica
S usmernenim
10:45-12:15 | Posilka: uis
4 série: Premiestnenie od pasa 6 +
angli¢aky 6 + UK s expandrami 6+6
4 série: zhyby 8-10 + klencaky 6-10 +
brucho s vyrazom 10
4 série: benc 6 + superman 10 + prednosy
10
Expandre: 5 x 1” (20 zmeny)
15:30-18:00 | Volejbal Bez HAJ, ADA - posilka
futbal intervaly

Bankové spojenie - dotaény ucet MS SR 1785260359 / 0200 VUB Polus Bratislava
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sobota, 1.8.2020

7:30 - 9:00 Beh: Vodopad Skok

Posilka: intervaly 8 x 4 KOS — achilovka
Fiz — achilovka
ADA - koleno
HAJ - koleno

Zaver:

Niektori z pretekarov boli prvy krat na podobnom sustredeni a taktiez na turach
a podobnych behoch. Stato¢ne vSak zabojovali a zvIadli to. V zavere mali niektori problémy
s achilovkou kvéli zodratej pate z topanok (Kosstth, Fizel'). Viktor Adam si pret’azil koleno
na tire na Rysy, kde kus neuvadZene bral aj vynasku (s kolenom mal mensie problémy uz
skor) — len s velkymi t'azkost'ami sa vratil — heroicky vykon!

Zataz sme striedali a po VT Praha zameranom na judo zmenili, ked’Ze d’alsi tyzden
bude turnaj a sustredenie v Hraniciach.

Na poziadanie ndm napustili stary bazén studenou vodou z potoka, ¢o ndm vyrazne
pomahalo zregenerovat’ sa. Hotelova sauna, para a virivka boli tiez k dispozicii.

V piatok musel po rannom tréningu odist’ z rodinnych dévodov Denis Turac a s nim
odisiel aj Patrik Torok.

Vpracoval: Jan Gregor, ml. V Banskej Bystrici, 1.8.2020
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