Sprdava z TC Banska Bystrica dorast 18.01.-19.01.2020

Ndazov akcie: TC Banska Bystrica
Kategoria: dorast

Termin: 18.01.-19.01.2020
Miesto: Banska Bystrica
Tréneri: Péterovad Alexandra, Krna¢ Jozef, Gregor Jan ml., Slany Branislav, Minarik Ivan,
Senkir Miroslav, Matuszek Marek, Hajas Matej, Gabriel Copak, st.
Spo6sob dopravy: individudlne
Zameranie: vieobecné a Specialne testy fyzickej pripravenosti, vyklad novych pravidiel a randori
Ospravedineni:
Neospravedineni:

Zucastneni:
p.¢ meno klub rok narodenia
1 Adam Lence$ Katsudo Popprad 2005
2 Filip Hamadej Zemplin Michalovce 2004
3 Tomas Popjak Zemplin Michalovce 2005
4 Gabriel Copak Zemplin Michalovce 2004
5 Alex Madera Judo club Bardejov 2005
6 Ridvan Iseni Mladost’ Poprad 2003
7 Séra Spinerova Dzudo Spisska Nova Ves 2004
8 Terézia Vanekova Judo club Bardejov 2005
9 Zuzana Mikolajé¢ikova Katsudo Poprad 2003
10 Simon Semjan Zemplin Michalovce 2004
11 Gabriel Copak Tréner CTM vychod
Program:
19.1.2020
9:00 zraz a prezentacia, rozdelenie do skupin

9:30—11:30 tréning judo - viedol tréner Krnac

10’ rozcvicenie

Vychylovanie na dizku v pohybe - tahdm 1 x P, 1 x L

Vychylovanie na dizku v pohybe - tla¢im 1 x P, 1 x L

UK na dizku v pohybe - tahdm 1 x , tla¢im 1 x , striedavo — taham, tladim 1 x

UK v ne-waze - jeden na Styroch druhy prechod z postoja 3 x od hlavy, 3 x od zadku, 3 x
z boku

2 x4’ randori v NW

NK v pohybe po prebrani dchopu na dve skupiny 5 x (dievcatd a chlapci do 60 kg, chlapci nad
66 kg)




3x 3"+ 30" GS randori TW na dve skupiny
3 x 3" randori TW na dve skupiny
10" strecing v dvojiciach

16:00 — 17:00 tréning judo viedol tréner Matuszek

10" rozcvicenie

Randori v NW v trojici dvaja na jedného 20" vymeny, 5’

20" limcovy Uchop udrzat v pohybe x 3

4 x odsotit supera + 1 x UK celé 5 x

5 x NK vytrhdvam rukav super nepusti a prechadzam do NK cez tu ruku

4 x 4" randori TW na dve skupiny

Randori NW po prechode z TW 3 pozicie

— pravak na pravaka (alebo favak na lavdka) rozkopnut zvnutra stehno 1° x 3 vymeny stpera
- z jednostranného Uchopu na limci strhnut cez uc¢i-matu 1” x 3 vymeny

- NK s okamzitym prechodom do drZania kto urobi ippon tak hadze znovu 3’
10" streding

19.01.2020

9:30-13:00 Testy vSeobecnej trénovanosti

15:00 — 15:30 Specializovany judo test SJIFT — len vybrani

Zaver: Organizacne bol zmeneny program, nakolko v nedelu bola obsadend velka hala. Preto
boli nakoniec tréningy judo v sobotu. Vsobotu na prvom tréningu bola aj seniorska
reprezentdcia pripravujica sa na GP Tel Aviv. A tak aj program tréningu bol zamerany na
randori.

V nedelu kvéli zraneniu ruky neabsolvoval kompletné testy Gabriel Copdk ml.
a problémy s narazenym ramenom mal aj Alex Madera.

Potesila ucast pretekarov a pretekarok z mnohych oddielov Slovenska. Spolu so
seniorskou reprezentaciou a reprezentaciou U21 a CTM sever, juh a vychod bolo okolo 90
dZudistov.

Ubytovanie bolo na ubytovni Dukla a strava bola zabezpecenad v restaurdcii v hale.

V Michalovciach 23.1.2020 Gabriel Copak
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