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Banska Bystrica, 16.03.2021
1.Sprava z TC Samorin U18

Vekova kategoria: dorastenci, dorastenky

Termin: 11.-15.3.2021

Miesto OC Samorin

Tréner: Branislav Slany, Matej Hajas
Zameranie: TC —randori
Zucastneni:

p. | vaha meno a priezvisko rocnik klub naklady
1| do 63kg | Fizelova Ema 2004 | SK Dukla BB SZJ-U18
2| do 50kg | Tomanek Jozef 2005 | 1. JC Pezinok SZJ-U18
3| do 60kg | Bajtos Jakub 2005 | Slavia STU BA SZ)-U18
4| do 60kg | Hager Samuel 2005 | 1. JC Pezinok S7J-U18
5| do 73kg | Kova¢ Marek 2004 | Arkadia Galanta S7J-U18
6 | do 73kg |Jankovic Juraj 2004 | Slavia STU BA SZJ-U18
7| do 81kg | Lencés Adam 2004 | Poprad CTMV
8| do 52kg | Szabdova Margaréta 2005 | 5K Kolarovo SZJ-U18
9| do 52kg | GaZiova Natdlia 2005 | Slavia STU BA SZJ-U18

10| tréner |Slany Branislav tréner SZJ-U18

11| tréner |Hajas Matej tréner SZJ-U18
Program:

Stvrtok 11.3.
Rdno: prichod

Poobede Tatami 80 min

Rozcvicenie 30 min

Ucikomi na mieste 5 min

ASi waza za pohybu 5 min

Ucikomi za pohybu 5 min

3 x 5 sek za pohybu na znamenie hod 5min

4 randori po 3 min na 1 skupinu, 2 min pauza 20 min
Strec¢ing 10 min

Piatok 12.3.
Rdno atleticky stadién 30 min: rozcvicenie, beh

Dodobeda Tatami 110 min
Rozcvicenie 30 min
Ucikomi za pohybu 8 min
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20 x 15 sek prechod newaza, 4 sek pauza 12 min
Randori newaza 3 x 4 min, 1 min pauza, 1 skupina 15 min
Randori taciwaza 5 x 4 min, 30 sek pauza na 2 skupiny 45 min

Poobede Tatami 120 min

Rozcvicenie 20 min

Kuzusi za pohybu zmena smeru 5 min

Ucikomi za pohybu zmena smeru 5 min

Randori newaza 4 x 2 min 1 skupina 10 min

Randori taciwaza 6 x 4 min + 30 sek golden score 2 skupiny 60 min
Nage komi za pohybu 10 min

Strecing 10 min

Sobota 13.3.
Rdno Tatami 30 min: beZecka abeceda, streCing

Doobeda Tatami 120 min

Rozcvicenie 30 min

Ucikomi s posilovanim — 20 sek sekvencie 1 robi — Sprint, kuzusi, lizané kl., u¢ikomi, sklapky, neagekomi,
angli¢aky, kuzusi, zobané kl., u¢ikomi, skracovacky, negekomi — potom robi druhy, 3 série 30 min
Randori newaza iponchange zvlast chlapci, zvlast diev¢ata 10 min

Randori Ta¢iwaza — 5 x 3 min +1 min golden score, 2 skupiny 50 min

Poobede Tatami 120 min

Rozcvicenie 25 min

2 min prechody do drzanie, 2 min do pacenia, 2 min do Skrtenia 15 min
Ucikomi za pohybu na dlzku v strede a na konci hod 10 min

Randori taciwaza 6x 4 min na 2 skupiny 60 min

Ucikomi 10x10 10 min

Nedela 14.3.
Rdno atleticky stadion 30 min: rozcvienie, beh
Doobeda Tatami 90 min

Rozcvicenie 15 min

Ucikomi za pohybu na kratku stranu goSiwaza 8 min

Ucikomi za pohybu na kratku stranu asiwaza 8 min

Ucikomi newaza — prechody 40 x 15 sek + 4 sek pauza striedavo 14 min
Randori newaza 3 x 4 min na 1 skupinu 15 min

Randori ta¢iwaza 3 x 4 min na 2 skupiny 30 min

Poobede Tatami 120 min
Rozcvicenie 10 min
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Praca v kumikate 15 min

Nage komi + prechod na zemi 5 min

Randori taciwaza 6 x 4 min na 2 skupiny 52 min
Ucikomi v pohybe 8 min

Pondelok 15.3.

Doobeda tatami 80 min

Rozcvicenie v dvojiciach 15 min

Individudlne kibové rozcvi¢enie 5 min

Ucikomi pyramida 10 x 10 15 min

Jakusoko-geiko 2 x 3 min na 2 skupiny 15 min

Randori taci waza v trojici — prvy s druhym, druhy s tretim, prvy s tretim — 6 x 2 min — 15 min
Randori ta¢i waza — wazari change 4-5 ¢lenné skupiny, vitaz zostdva — 15 min

Zaver:

V olympijskom centre v bubline boli vyborné podmienky — na jednom mieste tatami, kvalitné ubytovanie

a strava, posilfiovia, atleticky Stadion a wellness. SZJ patri podakovanie za organizaciu tohto podujatia pre
vekovu kategériu U18. Tak isto zahraniéné vypravy z CR a Luxemburska boli velmi spokojné.

Sparing bol primerany a kvalitny. Sustredenia sa zuc¢astnilo do 80 pretekarov, z 25 ¢lenného vyberu repre
U18 to bolo 15 pretekarov, dakujem za spolupracu trénerom CTM. Dobrou myslienkou bolo zapojit Gcast aj
mladsSich juniorov.

Tréningy sme rozdelili medzi 4 trénerov — Slany, Hajas, Tomanek, Babic, na kazdého vysli po dva. KedZe
zahranicné vypravy kvoli ¢akaniu na vysledky testovania mali o 2 tréningy menej, vynechali sme volné
popoludnie v sobotu a spolu sme absolvovali 8 tréningov na tatami a 3 ranné cvicenia.

S nasadenim pretekarov som bol spokojny. Az na malé vynimky, bolo vidiet, Ze prichddzaji z domacej
kontinualnej pripravy, €o je pozitivne. Vacsie problémy s adaptaciu na zataz, v kombinacii s poslednym
zranenim z decembra 2020, mala len Szabodva. Drobnym zraneniam sme sa nevyhli — po jednom tréningu
nahradili posilnoviiou Kovac, Jankovi¢. GaZziova po naraze do hlavy na odporucanie lekarky tréning skratila,
pauzoval aj Tomanek. Pacili sa mi Fizelova, Bajtos, Kovac a Jankovic. Zaujal ma aj Lenéés svojim nasadenim,
na technike musi eSte popracovat.

V kaidom pripade odport¢am v organizovani TC v Samorine pokracovat. V sti¢asnej dobe je to jedind legélna
moznost pracovat s reprezentaénym vyberom ako celkom.

I\ KQI/\
Branislav Slany
reprezentacny tréner U18
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