01.Sprava z TC Tata, HUN_jun_4.2.-11.2.2021

Nazov akcie: TC Tata

Kategodria: sen. a jun.

Termin: 4.2.-11.2.2020

Miesto: Tata, HUN

Tréneri: Krnac Jozef,

Sposob dopravy: mikrobus SZJ - Peugeot
Zameranie: randori

OspravedIneni: Samuel Ret
Neospravedineni:

Zucastneni:
meno vaha rocnik oddiel naklady

1. MajoroSova Viktdria |57 kg JCSTU BA SZ) sen
2. Barto Alex 81 kg SK Dukla BB SZJ U2l
3. Adam Viktor 100 kg SK Dukla BB SzJ u21
4. MatasSeje Benjamin |90 kg SK Dukla BB SzJ u21
5. Maruska Alex 81 kg SK Dukla BB SzJu21
6. Rydza Barbora 52 kg SK Dubnica n/V SZJ sen
7. Kraj¢i Milos 73 kg SK Dukla BB SzJ u21
8. Turac Denis 90 kg JCSTU BA SZ) U23
9. Krnac Jozef tréner Sz) u21
Program:

4.2.2021

14:00 Prichod-testy AG na covid 19

17:00 - 18:00 beh —cca 8500 m okolo jazera (4 x)

5.2.2021

9:00—-11:30  tréning judo

Oficialny tréning mal zaciatok 9:30 nasi mali za Ulohu este pred tréningom sa rozcvicit a 100 x UK po
prebrani Uchopu — priblizil sa ktomu len Barto a Mataseje (80 x). VSetci to dokoncili v priebehu
normalnej rozcvicky

4 x 4" NW randori na jednu skupinu

10" UK

6 x5 TW na tri skupiny

15:30-17:30 tréning judo

10’ rozcvicenie

2 x4 NW randori

10" UK

8 x 5" TW na tri skupiny

6.2.2021

9:00—-11:30 _ tréning judo

Oficialny tréning mal zaciatok 9:30 nasi mali za Ulohu eSte pred tréningom sa rozcvicit a 50 x prechod
z postoja do NW po prebrani Uchopu — stihli to len Barto a Mataseje. VSetci to dokondili v priebehu
normalnej rozcvicky

3 x4 NW randori na jednu skupinu

10" UK

6 x 5" TW na tri skupiny




Poobede volno

7.2.2021

10:00 —11:45 tréning judo — individualne (oficidlne bolo volno)

10" rozcvicenie

10 x P, 10 x L zablokovanie horného tUchopu zvnutra do ramena, prebratie do dchopu a UK
10 x P, 10 x L v pohybe zablokovanie horného uchopu zvnutra do ramena, prebratie do tchopu a UK
5 x NK ked' do mna super zatlaci pri boji o ichop

5 x NK ked' super ustupuje pri boji o ichop

10" ndcvik zapasového kosoto-gake

10" nacvik zapasového tani-otosi

10" ndcvik zadpasového ura-nage

Specialne posiliiovanie vo dvojici

3 x UK so zdvihnutim sUpera seoi-nage P, 3 x UK seoi-nage L

3 x UK so zdvihnutim slpera gosi-guruma P, 3 x UK goSi-guruma L
3 x UK so zdvihnutim sUpera uci-mata P, 3 x UK u¢i-mata L

3 x UK so zdvihnutim sipera ura-nage P, 3 x UK ura-nage L

3 x NK tokui-waza P, 3 x NK tokui-waza L,

5 x drep so superom na chrbte

5 x lah sed nohy okolo pasu sparingpartnera vo vzduchu

5 x klik v stojke — sparingpartner drzi nohy

5 x premiestnenie sparingpartnera zo zeme az do vypadu

Celé 3 x bez prestavky

15:30 — 17:30 tréning judo

10’ rozcvicenie

3 x5 NW randori na jednu skupinu

10" UK

6 x 5" TW randorina dve skupiny

8.2.2021

9:00—-11:30  tréning judo

Oficialny tréning mal zaciatok 9:30 nasi mali za Ulohu este pred tréningom sa rozcvicit a 50 x NK na
techniku kosoto-gake, alebo tani-otosi, alebo ura-nage.. VSetci to dokoncili v priebehu normalnej
rozcvicky

2 x 4" NW randori na jednu skupinu

10" UK

8 x 5" TW na tri skupiny

16:45 — 17:45 beh v hale na krytej beZeckej drahe

10’ rozcvicenie

800 m rozklusanie

10" atleticka abeceda

10 x 25 m v dvoch skupinach za sebou minimalna pauza pri dobehnuti 3 pauza po dokonceni série
Celé 5x

5 x 25 m v dvoch skupinach za sebou minimalna pauza pri dobehnuti 2" pauza po dokonceni série
800 m vyklus na zaver

10’ strecing

18:00 — 19:00 bazén

9.2.2021

9:00—-11:30 _ tréning judo




Oficidlny tréning mal zaciatok 9:30 nasi mali za Ulohu este pred tréningom sa rozcvicit a 50 x NK, prvy
preberie Uchop a v pohybe nastupi a vracia sa druhy ho z toho hodi
3 x 4" NW randori na jednu skupinu

10" UK

6 x 5" TW na tri skupiny

15:30 — 17:30 tréning judo

10" rozcvicenie

3 x 4" NW randori na jednu skupinu

10" UK

7 x4 + 1" GS TW randori na dve skupiny

10.2.2021

9:30—11:30  tréning judo

Oficidlny tréning mal zaciatok 10:00 nasi mali za Ulohu este pred tréningom sa rozcvicit a 100 x UK po
prebrani Uchopu.

2 x 4" NW randori na jednu skupinu

10" UK

8 x 5" TW randori na dve skupiny

16:30 —17:30 posilfiovia

10" rozcvicenie

4 x 2 cvicenia, vidy jedno cvicenie na stred tela ajedno na vrch, alebo spodok. Podla vlastnych
schopnosti (viaceri mali mensie zranenia)

PO: 5x

PS: 5x

1Z: 50-60 %

Po posiliovni bol planovany bazén no bol vsak Uplne preplneny.
11.2.2021

10:00 - 10:45 AG testy

11:00—12:00 tréning judo

5" rozcvicenie ( rozcvicovali sa eSte pred odbermi)

6 x5 TW randori na jednu skupinu 2" pauza

16:00 — 17:30 tréning judo

10" rozcvicenie

4 x 4" NW randori na jednu skupinu

5x 6" TW randori na jednu skupinu 2" pauza

19:00 — po veceri odchod

Zaver: Sustredenie bolo dobre obsadené kvalitnym a hlavne pocetnym sparingom.
Pre viacerych naSich Sportovcov to bolo po dlh§om case prvé takéto vacsie sustredenie. S ich
nasadenim a predvedenymi vykonmi som bol naozaj spokojny. Prejavovali velkd chut sa udit
a skasat nové veci. Niektori maju mensie kondi¢né a aj technické medzery no verim, Ze sa to
v priebehu roka bude zlepsovat spolu s pandémickou situaciou a moznostami tréningu.

Do Taty sme cestovali z Bratislavy cez Bansku Bystricu.

Vo stvrtok uz bolo znatelne menej fudi na tréningu. Mali sme pdvodne planované ostat az do
piatka 12.2. Avsak v priebehu tyZdna som zistil, Ze budem musiet byt v piatok rano
v Bratislave kvoli PCR testu na cestu do ISR. No ako sa zmenSovala Uc¢ast na tréningoch a aj
zvacSovala Unava naSich Sportovcov tak to nijak velmi nezasiahlo celkovy objem
planovaného tréningového zatazenia.

Co sa tyka bezpelnostnych opatreni a,Covidovej Bubliny” tak to tu bolo viac ako
uvolnené. Nie, Ze by sme ju porusovali my. No byvali sme mimo stredisko a na tréning sme



chodili pesi okolo blizkeho jazera, alebo autom, podla pocasia. Bol prisny zdkaz chodit mimo
hotela a Sportového centra. No videli sme viacerych, Sportovcov a aj trénerov ¢o to
absolutne nedodrziavali. A nesSlo len o Madarov. TakZe, negativny vysledok vystupnych
testov ma Uprimne potesil.

V Tata 11.2.2021 Mgr. Krnac Jozef



