Sprava z TC Samorin .

Miesto konania: Samorin

Datum: 11. 3. 2021 - 15. 3. 2021
Vekova kategdria: dorastenci, juniori
Zameranie: TC —randori

Tréner: Branislav Babic

Pretekari: vid prezenéna listinu

Po prichode v Stvrtok 11. 3. 2021 nds pretestovali PCR testami a na ich vysledky sme ¢akali do
poobedia v karanténnych izbach. Po potvrdeni negativnych vysledkov u vsetkych ucastnikov tohto TC
sme boli premiestneni na nase izby v ubytovacej ¢asti a absolvovali sme prvy rozbehovy tréning. Kedze
zahraniéné vypravy na vysledky testov eSte ¢akali, prvého tréningu sa zucastnili len slovenski pretekari.
DalSie tréningy sa viak u? konali aj za Gcasti pretekdrov z Ceskej republiky a Luxemburska.

Pocty, zameranie a ¢asy absolvovanych tréningovych jednotiek:
Pocet tréningovych jednotiek spolu: 12x ( 16h 40°)

Tréningy judo: 7x (12h 307)

Beh — vyklus: 2x (40)

Atleticka abeceda, toniza¢né cvicenia, strecing: 1x (30")
Posilfiovia: 1x (1h 30°)

Regenerdcia: 1x (1h 30')

Po porade trénerov sme sa dohodli, Ze p. Slany si berie na starost organizaéné zaleZitosti okolo
dorasteneckej kategérie a ja sa postardam o juniorov resp. seniorov. Toto TC bolo zamerané
predovsetkym na tréningy juda — randori ale kedZe viaceri juniori a aj jedna Zena ostavali aj na
nasledujucom sustredeni, rozhodol som sa im jeden tréning juda vymenit za tréning v posilfiovni. Po
konzultacii s pretekarmi sme sa dohodli, Ze posilfiovaci plan preberd so svojimi osobnymi trénermi.
Pretekari, ktori sa po skonceni tohto sustredenia vracali domov nemali upravovany program.

Torok, Maruska, Mataseje, MajoroSova a Turac boli na viditelne lepsej Urovni ako ich superi,
preto sme sa s niektorymi dohodli na ulohach, ktoré sa mali snazit pocas randori plnit. Maruska si
skdsal aj iné techniky ako zvycéajne robi, taktieZ MajoroSova a Turac sa mal zameriavat na rychlost.
Cielom bolo technicky sa zlepsit v zdpasovych podmienkach a potom si to vyskusat na nasledujicom
podstatne narocnejSom kempe.

Zraneniam sa Zial nevyhli Sztankovics a Bokorova. Postarala sa o nich fyzioterapeutka slec¢na
Klaudia, ¢o bola velka vyhoda a verim, Ze sluzby takychto odbornikov budeme na sustredeniach nadalej



vyuZzivat. VSetkym zranenym sme sa snazili vytvorit ndhradny tréningovy program pokial im to zranenie
umoziovalo.

S pristupom pretekarov som bol absolitne spokojny. Pretekari pristupovali k tréningom
s maximalnou zodpovednostou a tiez som nezaznamenal Ziadne porusenie pravidiel.

X — Bionic olympic center je idedlne miesto na konanie TC. Je to moderne vybavené Sportové
centrum, kde je na jednom mieste vietko, ¢o je pre TC potrebné. Sportoviskd, jedaleri, wellness aj
oddychové zény maiju velmi vysoku uroven. Nikdy by sme to vSak nezistili, keby Palo a Sofia neurobili
obrovsky kus dobrej roboty pri organizovani tejto akcie.

Podrobnejsi obsah tréningov som si dovolil skopirovat zo spravy o dorastenecke] reprezentacii:

Program:

Stvrtok 11.3.

Rdno: prichod

Poobede Tatami 80 min.: Rozcvicenie 30 min. U¢i komi na mieste 5 min., ASi waza za pohybu 5
min., U¢i komi za pohybu 5 min., 3 x 5 sek. za pohybu na znamenie hod, 5 min. 4 randori po 3 min.
na 1. skupinu, 2 min. pauza, 20 min. Stre¢ing 10 min.

Piatok 12.3.
Rano atleticky stadion 30 min: rozcvicenie, beh
Dodobeda Tatami 110 min.: Rozcvicenie 30 min. U¢i komi za pohybu 8 min.

20 x 15 sek. prechod ne waza, 4 sek. pauza, 12 min. Randori ne waza 3 x 4 min., 1 min. pauza, 1.
skupina 15 min. Randori taci waza 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. U¢ikomi za
pohybu zmena smeru, 5 min. Randori ne waza 4 x 2 min. 1. skupina, 10 min. Randori taci waza 6 x
4 min. + 30 sek. golden score (kto prehral 5 klukov, remiza 10 klukov) 2. skupiny 60 min. Nage komi
za pohybu 10 min. Strec¢ing 10 min.

Sobota 13.3.

Rano Tatami 30 min.: bezeckd abeceda, strecing

Doobeda Tatami 120 min.: Rozcvi¢enie 30 min. Uc¢i komi s posilovanim — 20 sek. sekvencie 1 robi
— Sprint, kuzusi, lizané kI., uc¢ikomi, sklapky, nagekomi, angli¢aky, kuzusi, zobané k., uc¢ikomi,
skracovacky, nagekomi — potom robi druhy, 3. série 30 min. Randori ne waza ipon -change zvlast
chlapci, zvlast diev¢atd 10 min. Randori Tadi waza — 5 x 3 min. +1 min. golden score, 2 skupiny 50
min .

Poobede Tatami 120 min.: Rozcvicenie 25 min. 2 min. prechody do drZania, 2 min. do pacenia, 2
min. do $krtenia 15 min. U& komi za pohybu na di?ku, v strede a na konci hod, 10 min. Randori
taci waza 6x 4 min. na 2. skupiny 60 min. U¢i komi 10x10, 10 min.

Nedela 14.3.

Radno atleticky stadion 30 min: rozcvicenie, beh

Doobeda Tatami 90 min.:

Rozcvicenie 15 min. U¢i komi za pohybu na kratku stranu gosi waza 8 min. U¢i komi za pohybu na
kratku stranu asi waza 8 min. U¢i komi ne waza — prechody 40 x 15 sek. + 4 sek. pauza striedavo
14 min. Randori ne waza 3 x 4 min. na 1. skupinu 15 min. Randori tac¢i waza 3 x 4 min. na 2. skupiny
30 min.



Poobede Tatami 120 min.: Rozcvicenie 10 min.

Praca v kumi kate 15 min. Nage komi + prechod na zemi 5 min. Randori ta¢i waza 6 x 4 min. na 2.
skupiny, 52 min. U¢i komi v pohybe 8 min.

Pondelok 15.3.

Doobeda tatami 80 min.: Rozcvicenie v dvojiciach 15 min. Individualne kibové rozcvi¢enie 5 min.
Uci komi pyramida 10 x 10, 15 min. Jaku-soko-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 taci waza
— wazari change, 4-5 ¢lenné skupiny, vitaz zostava — 15 min.

Vypracoval: Mgr. Branislav Babic



