TC Paris 2023
5.-9.2.2023

Zucastneni: Marius Fizel', Claudia Hladikova - fyzio

Pondelok, 6.2.2023

DNS cvicenie

JUDO 15:00-17:00

15" WARM UP

4 X 4' Ne-Waza

6 X 4' Tachi Waza (2 groups)
Fyzio

Utorok, 7.2.2023

9:00-10:30

Dns cvicenie

JUDO

15" WARM UP

4 X 5' Ne-Waza

6 X 5' Tachi Waza (2 groups)
Fyzio

15:00-17:00

Dns cvicenie

JUDO

15" WARM UP

8 X 5' Tachi Waza (2 groups)
Fyzio

streda 8.2.2023

Dns- cvicenie

11:00-12:30

15" WARM UP

8 X 5' Tachi Waza (2 groups)
Fyzio

17:30-19:30

Dns - cvicenie

JUDO

15" WARM UP

4 X 5'Ne-Waza

6 X 5' Tachi Waza (2 groups)
Fyzio

Strvtok 9.2.2023

9:00-11:00

Dns - cviCenie
Judo

4x4 min ne - waza
Fyzio



Na ststredenie v PariZi sme vycestovali po dlhej silovej priprave. MoZnost’ vycestovania na ststredenie
hodnotim vel'mi pozitivne . Ked’Ze u nds doma nemam Ziaden sparing v mojej vdhovej kategérii. Mal som
moznost’ trénovat’ s tymi najlep$Simi. A mohol som urobit’ velké mnoZstvo randori a hlavne s kvalitnym
sparingom . Co sa u nas doma ned4 .To povaZujem jedini a tu spravnu cestu k dosahovaniu tych najlepsich
vysledkov. Za obrovské plus tiez ddvam , Ze som mal na sudstredeni so sebou fyzio. Pred kazdym tréningom
som mal moznost' cvi¢il DNS (Dynamic Neuromuscular Stabilization). A taktieZ po tréningu som mal
poskytnutd potrebni regeneraciu. Preto si myslim Ze fyzioterapeut je nutnost’ na takychto ststredeniach lebo
vd’aka tomu som nemal Ziadne zranenie a mensie zranenia (laket’ ,zdpastie , krize) sme dokazali odstranit’ na
mieste a mohol som plnohodnotne trénovat’ . Sustredenie celkovo hodnotim ako obrovsky benefit v mojej
priprave smerom k OH 2024.

10.2.2023, Mérius Fizel



