SLOVENSKY ZVAZ JUDO

Junéacka 6, 832 80 Bratislava

Akcia:

Vekova kategéria:

Tel.: 02/4444 11 00, 492 491 98

fax: 02 /492 49581 e-mail: szj@judo.sk

web: www.judo.sk

Banska Bystrica, 09.12.2020

12.Sprava z TC SANKT JOHANN (AUT)U18

TC U18 SANKT JOHANN

05.-08.12.2020
(AUT)

dorastenci, dorastenky

Termin: 05.-08.12.2020

Miesto SANKT JOHANN (AUT)

Tréner: Branislav Slany, Matej Hajas

Zameranie: TC — spolo¢né sustredenie s U18 AUT - randori, technika, fyzic¢ka
Zucastneni:

p. | vaha meno a priezvisko rocnik klub naklady
1| do 60kg |Strmen Dalibor 2003|SK Dukla BB S7J-U18
2| do 60kg |Dovici¢ Tomas 2005(JC Katsudo LC S7J-U18
3| do 66kg [Mesa Andre;j 2005(JC Katsudo LC S7J-U18
4| do 66kg |Kovac Marek 2004|Arkadia Galanta SZJ-U18
5| do 66kg |Demcédk Tomas 2003(SK Vranov n./T. SZJ-U18
6| do 70kg |Rindkova Sarlota 2002|SK Dukla BB SK Dukla
7| do 90kg |Kossuth Adam 2004|JK Levice S7J-U18
8| do 48kg [Titkova Sara 2005(SK Vranov n./T. S7J-U18
9| do 52kg |Skorriova Brona 2004(SK Dukla BB S7J-U18

10| do 57kg |Szabdova Margaréta 2005|SK Kolarovo SZJ-U18

11| do 63kg |Fizelovd Ema 2004|SK Dukla BB SZJ-U18
12| do 63kg |Sztankovics Bolda-Zong 2003|TJ Mladost RS SZJ-U18
13| do 70kg |Skvareninova Natalia 2005|TJ Ml.Zilina S7J-U18
14| coach |Slany Branislav S7J-U18
15| coach |Hajas Matej S7J-U18

Program:

Sobota 5.12.2020

poobede

D 120 min

30 min rozcvicka
30 min tomonage

30 min prechody z tomoenage do newazy - paceni a skrteni

30 min randori 2 randori newaza, 2 randori tac¢iwaza po 4 min na jednu skupinu

vecer

CH 90 min
20 min rozcvicka

60 min randori 4 randori newaza, 6 randori ta¢iwaza po 4 min na jednu skupinu + GS z alishu

kontakt: Branislav Slany, tel: 0949 858 148, e-mail: bslany@gmail.com
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10 min v dvojiciach: z fahu Sprint k siperovi — hod, ndvrat, pad dopredu opét lah — 3 série po 5,4,3
opakovani

Nedela 6.12.2020

rdno

CH 30 min )

30 min rozcvicka na tatami — klbova ohybnost, zahriatie
doobeda

D 90 min

20 min rozcvicka+ tandokurensu
40 min asSiwaza — nacvik ocigari, koucigari, okuri asi harai, jednotlivo, poslepiacky
kombinacie, za pohybu, so stupajicou dynamikou

30 min randori 2 randori len asi waza, 2 randori taciwaza po 4 min na jednu skupinu + GS z vyhody oucigari
CH 100 min
20 min rozcvicka+ tandokurensu
40 min aSiwaza — nacvik ocigari, koucigari, okuri asi harai, jednotlivo, poslepiacky
kombindcie, za pohybu, so stupajicou dynamikou
40 min randori 2 randori len asi waza, 4 randori taCiwaza po 4 min na jednu skupinu + GS z vyhody oucigari
poobede
CH 120 min

10 min rozcvicka
50 min asiwaza — kombinacia prechod do velkej techniky L,P

50 min randori 3 randori newaza, 5 randori tac¢iwaza po 4 min na jednu skupinu
10 min posilovacky tatami

D 90 min
testovanie, Ruffierov test, vyhodnotenie jednotlivo, plan na dalsi rok jednotlivo

vecer

D 90 min
20 min rozcvicka

60 min randori 4 randori newaza, 6 randori ta¢iwaza po 4 min na jednu skupinu + GS z alishu

10 min v dvojiciach: z fahu Sprint k siperovi — hod, ndvrat, pad dopredu opét lah — 3 série po 5,4,3
opakovani

Pondelok 7.12.2020

rdno

D 30 min )

30 min rozcvicka na tatami — klbova ohybnost, zahriatie
doobeda

D 90 min

20 min rozcvicka za pohybu
40 min goSiwaza — nastup do chvatu, bloky, z P-L postoja o-gosi

kontakt: Branislav Slany, tel: 0949 858 148, e-mail: bslany@gmail.com
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- 0gosi — blok — na blok nastup na pretocené o-gosi
- ogosi — blok -pokracovanie do nizkeho oucigari
- ogosi — blok -pokracovanie do koucigari
30 min randori 2 randori len asi waza, 2 randori taCiwaza po 4 min na jednu

CH 120 min
PCR testy Sankt Johann

testovanie, Ruffierov test

poobede

CH aj D ten isty program, oddelené tréningy 100 min

20 min rozcvicka

50 min kombindcie v pohybe na vSetky smery — okuri, okuriasi harai, oucigari, koucigari prechod do velkej
techniky L,P

30 min randori 3 randori newaza, 5 randori tac¢iwaza po 4 min na jednu skupinu

vecer

futbalovy turnaj na tatami CH+D

Utorok 8.12.2020

rdno

CH 30 min )

30 min rozcvicka na tatami — klbova ohybnost, zahriatie
doobeda

CH aj D ten isty program, oddelené tréningy 100 min

20 min hrava rozcvicka — nahanacky, sutaze, hudba

10 min zopakovanie tomonage z prvého tréningu v sobotu

25 min prechody z tomoenage do newazy - paceni a Skrteni zopakovanie z prvého tréningu zo soboty
20 min randori 4randori newaza, po 4 min na jednu skupinu

15 min randori taciwaza ipon change
10 min sutaz druzstiev v pretahovani lanom

Poobede
navrat na Slovensko

Zaver:

Velmi dobrd volba zucastnit sa takéhoto typu sustredenia na zaver tohto atypického roku. Primerany

a kvalitny sparing — rakuska reprezentacia a regionalne vybery U18. Tak isto zameranie: vSetko od randori,
cez techniku, fyzickd pripravu. Malé izolované Sportové stredisko, kde boli len Ucastnici. Rakuska strana nas
pozvala aj na nasledujuice terminy zrazov U18 v tomto stredisku, pokial budeme mat zaujem.

Plusom boli samostatné tréningy dievcat a chlapcov, kazda skupina po cca 50 oséb. Diev¢ata mali naozaj
pestry sparing. U chlapcov vyssie vahy trochu absentovali. Spolu s trénerom Matejom Hajasom sme si
rozdelili tréningy podla harmonogramu, ale nakoniec sme obidvaja absolvovali spolu vSetky tréningy.
Vyborne sa mi s nim spolupracovalo.

U nasich pretekarov sa prejavili rozdiely v trénovanosti. Ti, ktori aj pocas obmedzeni absolvovali tréningové
davky doma v provizérnych podmienkach, boli v plnom nasadeni bez problémov aj pri troj-fazovom tréningu.
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Aj ostatni bojovali, ale druhy-treti den uz bolo na nich vidiet Ubytok sil. Podla toho sme u niektorych
korigovali tréningové zatazenie. Vo velmi dobrom tempe pracovali Fizelova, Titkova, Kossuth, a aj Szabodva.
Ta vak bohuZial vinou stperky, ktora jej pri sode technike zranila na treti defi laktovy kib, nezapasila
posledny den sustredenia. Absolvovali sme s fiou vySetrenie a rontgen v nemocnici.

Sustredenie hodnotim ako prinosné, a pokial nenabehne EJU program na bezny rezim, bude vhodné aj

v budicnosti zaradovat takyto mensi format akcii, hlavne na udrzanie trénovanosti a motivacie pretekarov
U18 dalej na sebe pracovat v domacich provizérnych podmienkach.

9 %\
Branislav Slany
reprezentacny tréner U18
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