06.
Správa z OTC Nymburk, CZE_jun_2.3.-6.3.2020
Názov akcie: OTC Nymburk, CZE
Kategória: U21
Termín: 2.3.-6.3.2020
Miesto: Nymburk, CZE
Tréneri: Krnáč Jozef, Gregor Ján ( od 4.3.) 
Spôsob dopravy: mikrobus SŠŠ Ostredkova 10, mikrobus VŠC Dukla
Zameranie: randori,
Ospravedlnení: Samuel Ret, Banský Bruno
Neospravedlnení: 

Zúčastnení:
	
	
	
	
	

	
	meno
	váha
	kategória
	oddiel

	1.
	Barto Alex
	81 kg
	U21
	ŠK DUKLA BB

	2.
	Bánsky Bruno
	73 kg
	U21
	ŠK DUKLA BB

	3.
	Turac Denis
	90 kg
	U21
	STU Bratislava

	4.
	Ádam Viktor
	100 kg
	U21
	ŠK DUKLA BB

	5.
	Török Patrik
	73 kg
	U21
	JC STU Bratislava

	6.
	Stromko Ľubomír
	100 kg
	U21
	JC ZŤS Martin

	7.
	Murčo Richard
	73 kg
	U21
	JC STU Bratislava

	8.
	Geršiová Nina
	78 kg
	U21
	JC STU Bratislava

	9.
	Tománková Silvia
	57 kg
	U21
	1. JC Pezinok

	10.
	Mitrovič Filip
	90 kg
	U21
	AŠK Slávia TT

	11.
	Krnáč Jozef
	tréner
	
	


Program:
2.3.2020

14:00 príchod akreditácia
16:00 – 17:45 – tréning judo ženy

8´ rozcvičenie

3 x 4´ randori NW

8´ UK

7 x 4´ randori TW na dve skupiny

18:00 – 19:45 – tréning judo muži

8´ rozcvičenie

3 x 4´ randori NW

8´ UK

7 x 4´ randori TW na dve skupiny

3.3.2020

9:00 – 10:45 – tréning ženy

8´ rozcvičenie

4 x 3´ randori NW

8´ UK

7 x 4´ randori TW na dve skupiny

11:00 – 12:45 – tréning muži

8´ rozcvičenie

4 x 3´ randori NW

8´ UK

7 x 4´ randori TW na dve skupiny

15:00 – 16:45 – tréning ženy

8´ rozcvičenie

3 x 4´ randori NW

8´ UK

6 x 4´ + 1´ GS randori TW na dve skupiny

17:00 – 18:45 – tréning muži

8´ rozcvičenie

3 x 4´ randori NW

8´ UK

6 x 4´ + 1´ GS randori TW na dve skupiny

4.3.2020

Ráno voľno
15:00 – 16:45 – tréning muži

8´ rozcvičenie

3 x 4´ randori NW

8´ UK

6 x 4´ + 1´ GS randori TW na dve skupiny

Po tréningu regenerácia – sauna, bazén

17:00 – 18:45 – tréning ženy

8´ rozcvičenie

3 x 4´ randori NW

8´ UK

6 x 4´ + 1´ GS randori TW na jednu skupinu

5.3.2020

9:30 – 11:00 – tréning v hale – posilňovanie vo dvojiciach

11:00 – 11:30 – beh – výklus ( 2 kolá okolo jazera) nebehala Tománková (členok)

15:00 – 16:45 – tréning ženy
8´ rozcvičenie

3 x 4´ randori NW

8´ UK

6 x 5´ + randori TW na jednu skupinu
Po tréningu regenerácia – sauna, bazén

17:00 – 18:45 – tréning muži
8´ rozcvičenie

3 x 4´ randori NW

8´ UK

6 x 5´ + randori TW na dve skupinu

6.3.2020

9:30 – 11:30 – tréning judo ženy aj muži
8´ rozcvičenie

3 x 4´ randori NW

8´ UK

7 x 4´ + randori TW na tri skupiny

	Plnenie tréningového plánu - randori

	 
	pon.
	ut.
	str.
	štv.
	piat.
	 
	sob.

	
	poobede
	ráno
	poobede
	pobede
	pobede
	ráno
	poobede
	ráno

	
	NW / TW
	NW / TW
	NW / TW
	NW / TW
	NW / TW
	NW / TW
	NW / TW
	NW / TW

	Poliak
	3 / 8
	4 / 6 
	3 / 6
	3 / 6
	3 / 6
	4 / 6
	 
	4 / 7

	Randl
	3 / 7
	4 / 7
	3 / 6
	3 / 4
	3 / 2
	3 / 6
	 
	4 / 7

	Štancel
	3 / 6
	4 / 6
	3 / 6
	3 / 6
	3 / 5
	4 / 5
	 
	4 / 7

	Žilka
	3 / 7
	3 / 6
	3 / 6
	2 / 5
	2 / 5
	2 / 6
	 
	4 / 7

	Blahušiak
	posil.
	4 / 7
	3 / 6
	3 / 5
	zran.
	zran.
	 
	4 / 7

	Turac
	3 / 6
	4 / 7
	3 / 6
	3 / 6
	3 / 8
	4 / 6
	 
	odchod v piat.

	Török
	3 / 7
	4 / 7
	2  / 5
	3 / 5
	3 / 5
	2 / 6
	 
	odchod v piat.

	Mitrovič
	3 / 7
	3 / 10
	3 / 6
	3 / 6
	3 / 5
	3 / 7
	 
	odchod v piat.

	Benko
	posil.
	- / 6
	- / 6
	- / 7
	- / 6
	- / 6
	 
	odchod v piat.

	Geršiová
	2 / 5
	4 / 8
	3 / 6
	3 / 6
	3 / 5
	chorá
	 
	odchod v piat.

	Tománková
	3 / 5
	4 / 4
	3 / 4
	3 / 1
	3 / 4
	3 / 5
	 
	odchod v piat.

	Majorošová
	3 / 5
	3 / 6
	3 / 5
	3 / 5
	3 / 5
	3 / 4
	 
	odchod v piat.

	Bendželová
	2 / 5
	4 / 6
	3 / 6
	3 / 5
	3 / 4
	4 / 5
	 
	odchod v piat.

	Hajás
	posil.
	3 / 6
	3 / 6
	3 / 5
	3 / 5
	2 / 5
	 
	4 / 7

	Ádám
	3 / 7
	4 / 7
	3 / 6
	3 / 5
	chorý
	chorý
	 
	odchod v piat.

	Barto
	príchod v stredu večer
	3 / 7
	4 / 7
	4 / 7
	4 / 7

	Maruška
	
	3 / 5
	4 / 7
	4 / 7
	4 / 7

	Matašeje
	
	3 / 7
	4 / 7
	4 / 7
	4 / 7


Záver:
Na sústredenie sme cestovali väčšina v pondelok ráno dvomi mikrobusmi. Tréner Gregor prišiel až v stredu večer s Bartom, Matašejem a Maruškom. Celá skupina sa potom ešte delila na tých čo išli domov už v piatok a tých čo ostali až do soboty. Do jedného mikrobusu, ktorý odchádzal v piatok sme sa nezmestili všetci a tak dvaja museli ísť vlakom.

Bývali sme mimo športového komplexu v Poděbradoch v hoteli. Cesta autom trvala cca 15 minút. Keďže tréningy boli delené na mužov a ženy tak som musel jazdiť viackrát za deň medzi Poděbradmi a Nymburkom. V stredu, keď prišiel tréner Gregor tak sme už chodili na dve skupiny.


Pred začiatkom sústredenia sme boli upozornení českým doktorom Heinzom na možné príznaky korona vírusu. A ako sa správať pri svojej ochrane. Hlavne o osobnej hygiene. 


Niektorí pretekári mali v nedeľu pred sústredením turnaj a tak v pondelok ráno absolvovali len posilňovňu.

Seniorská zložka si tréningový plán upravovala smerom k GP Jekaterinburg. Čo sa U21 týkalo tak bol veľmi dobrý sparing a pretekári aj pretekárky podávali dobré výkony. 

Tománková mala menšie zdravotné problémy s členkom a tak som jej ho pred tréningami tejpoval. Bolo to jej prvé väčšie sústredenie a som rád, že ho zvládla. Vidieť u nej, že treba veľa ešte zapracovať na zápasovom prejave. Hlavne viac agresivity a aktivity v úchopoch. 
Ádáma som tiež videl na takomto veľkom sústredení prvýkrát. Je vidieť snaha, no má veľké medzery vo fyzickej aj technickej pripravenosti.


Mitroviča som videl po dlhšom čase. Mal zdravotné problémy s kolenom. No toto sústredenie zvládol. A musím povedať, že asi najlepšie čo som u neho zažil. 

Celkovo som bol so všetkými naozaj spokojný. Naprieč všetkými zúčastnenými zložkami. 

Počas celého sústredenia sme s ostatnými trénermi riešili problém korona vírusu a jeho dopadu na prípravu. Každý deň sa situácia menila. Postupne sa rušili akcie vo všetkých reprezentačných zložkách. Dnes už vieme, ako to dopadlo. Dúfam, že sa situácia čo najskôr upokojí a my všetci sa budeme môcť vrátiť k tréningovému procesu.

V Bratislave 24.3.2020





Mgr. Krnáč Jozef

