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SLOVENSKY ZVAZ JUDO

Junécka 6, 832 80 Bratislava

Tel.: 02/ 4444 11 00, 492 491 98

fax: 02 / 492 495 81

e-mail: szj@judo.sk

web: www.judo.sk

Sprava z VT Yamanashi Gakuin University, JPN

27.2. - 13.3.2023

Tréner: Jan Gregor ml.

Pretekf’lriﬂ(y: )

Fizel', Zilka, Poliak, Adam, Maruska, Fizel'ova

Program:

Cas Program Plnenie
utorok, 28.2.2023
Prichod 19:00

Cas Program Plnenie
streda, 1.3.2023

9:30 — 11:00 | Judo: Ema - 10x

zeny Rozcvicka 307
UK
Randori: 15 x 47 (na 3 skupiny - 2 skupiny
na tatami)

Muzi Bez (strecing)

16:(39 ~17:00 Beh: Ema — beh 207, schody, kratke

Muizi Strmy kopec: cca 300m x 5 (stipanie | Sprinty
priemerne 14°)

Cas Program Plnenie
Stvrtok, 2.3.2023

6:15 Odchod na Teikyo University

zeny

?:00 —12:00 Judo: Na tréningu bola celd ISR

zeny Rozcvicka 35° reprezentacia
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SLOVENSKY ZVAZ JUDO

Junécka 6, 832 80 Bratislava

Tel.: 02/ 4444 11 00, 49249198 fax: 02 /492 495 81

e-mail: szj@judo.sk web: www.judo.sk

5x5 blokovanie OUC/ OSO
5x5 blokovanie SEO

3x5 blokovanie bez ichopu
3x5 blokovanie v tichope

20°UK
5’UK v pohybe

10x 45°" kumikata

Randori TW:

3 série 3x47, 10: 27

10x 1°golden score

Randori NW: 15" ipon change

9:00 —10:00 Posiliovanie:
muZi 8 sérif:
Lano + lizané kliky + brucho
14:00-15:30 | Turnaj SHIAI medzi univerzitami Navrat 19:00
2y Ema — 2 zdpasy
14:00 - 17:00 Judo:
MuZi Rozcvicka 107
UK v NW 57
Randori NW: 7 x 3°
57 UK na mieste
5" UK v pohybe
Randori TW: 10x 5~
Randori TW: 8 x 4°
Cas Program Plnenie
Piatok, 3.3.2023
9:30 - 13:00 Turnaj medzi univerzitami — SHIAI Univerzita Senshu
Nasi po 3 zdpasy na rozhodovanie
15:00 - 17:30 Judo:
Rozcvicka 157
10" UK
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SLOVENSKY ZVAZ JUDO

Junécka 6, 832 80 Bratislava

Tel.: 02/ 4444 11 00, 492 491 98

fax: 02 / 492 495 81

e-mail: szj@judo.sk

web: www.judo.sk

Randori TW: 15 x 5na 3 skupiny (2
skupiny na tatami)

15:00 — 16:00

Posiliiovanie:
Core cvicenia s JPN
Posilka s POR

Ema

"

Cas

Program

Plnenie

sobota, 4.3.2023

9:30 - 12:00
Muzi

Judo:

15" Rozcvicka

57 UK v newaze

Randori NW: 7 x 4°

10" UK

Randori TW: 15x 57

Kazdy je v strede na 5 randori za sebou;
zvySok individudlne - motodachi

Na tréning prisli z Tokai Uni
a Senshu Uni

FIZ - presilené rameno — Siel
len NW + 2 x TW

9:30 - 11:30
Zeny

Judo:

Rozcvicka 25°

UK 10°

UK 5°v pohybe

Randori TW: 15 x 5” na 3 skupiny (2
skupiny na tatami)

Poobede

Vol'no

Program

Plnenie

nedela, 5.3.2023

VoI'no

Program

Plnenie

pondelok, 6.3.2023
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9:00 —9:35 Judo: technika Ema
9:30 —12:00 Judo: Ema - spolu s muzmi (Zeny
muZi Rozcvicka 157 mali zruSeny tréning)
5" UK v newaze
Randori NW: 6 x 3° ADA - len NW - bolest
10" UK na mieste ramena (z krku - padol
5" UK v pohybe v piatok a sobotu na hlavu)
Randori TW: motodachi 10 x 5" (bez
prestavky Nasi: 9 randori
Randori TW: 7 x 4~
Nasi3 -4 x
16:00 — 17:00 Beh: ADA — 6x
Muzi Strmy kopec: cca 300m x 5 (stdpanie
priemerne 14°)
Cas Program Plnenie
utorok, 7.3.2023
9:30 - 9:35 Judo:
Zeny Rozcvicka 25”7
UK v NW 5°
Randori NW: 6 x 3°
UK 10°
UK 57v pohybe
Randori TW: 15 x 5" na 3 skupiny (2
skupiny na tatami)
9:30 — 12:00 Judo:
muzi Rozcvicka 157 ADA - 7 randori (bolest
5" UK v newaze ramena)

Randori NW: 6 x 37
10” UK na mieste
57 UK v pohybe

Randori TW: 3 série motodachi 5 x 57 (bez
prestavky)
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16:00 — 17:00 Beh: ADA — 6x
Strmy kopec: cca 300m x 5 (stipanie
priemerne 14°)
16:00-17:00 | Posiliioviia:  kruhaé, kompenzacéné | POL, ZIL, FIZ, MAR, Ema
cvifenia
Cas Program Plnenie
streda, 8.3.2023
9:00 — 12:15 Judo:
doy Rozcvitka 157
UK 10°
UK na rychlost’ 6 x 20"
SHIAIL: Ema 1 zdpas s rozhodovanim Univerzita Teikyo...
SHIAI - zapasy
Randori TW: motodachi 5 x 5° (bez | srozhodovanim (na jednej
prestavky tatami, takZe to trvalo dlho);
10x 57 potom hned’ tréning
9:00 — 12:45 Judo:
muZi Rozevicka 157
UK 10°
UK na rychlost’ 6 x 20”"
Univerzita Teikyo...n
SHIAI SHIAI - bez naSich (prisli FIN
10” UK na mieste a bolo by to vel'a)
5" UK v pohybe
Randori TW: 3 série motodachi 6 X 5" (bez | ADA — 7 randori (bolest’
prestavky) ramena)
Poobede volno
Cas Program Plnenie
Stvrtok, 9.3.2023
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SLOVENSKY ZVAZ JUDO

Junécka 6, 832 80 Bratislava

Tel.: 02/ 4444 11 00, 49249198 fax: 02 /492 495 81

e-mail: szj@judo.sk

web: www.judo.sk

9:30 - 11:30
zeny

Judo:

Rozcvicka 257

UK 10°

UK 57v pohybe

Randori TW: 15 x 5" na 3 skupiny (2
skupiny na tatami)

Technika: situdcie kenka yotsu

9:30 — 12:00
muZzi

Judo:

Rozcvicka 157

5 UK v newaze
Randori NW: 6 x 3~
10” UK na mieste
57 UK v pohybe

Randori TW: motodachi 10
prestavky
Randori TW: 7 x4~

x 5 (bez

15:30 - 16:10

Judo: technika

Ema

16:30 - 17:30

Posilnovina

Ema

16:00 - 17:30

Beh: 10km (360m prevySenie)
Cca 60°

Cas

Program

Plnenie

piatok, 10.3.2023

9:30 - 11:30
zeny

Judo:

Rozcvicka 257

UK 10°

UK 57v pohybe

Randori TW: 12 x 5" na 3 skupiny (2
skupiny na tatami)

9:30 — 12:00
muZzi

Judo:

Rozcvicka 157

5" UK v newaze
Randori NW: 6 x 3~
10" UK na mieste

5" UK v pohybe

Bez MAR, FIZ — odchod na
Nihon University
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SLOVENSKY ZVAZ JUDO

Junécka 6, 832 80 Bratislava

Tel.: 02/ 4444 11 00, 49249198 fax: 02 /492 495 81

e-mail: szj@judo.sk

web: www.judo.sk

Randori TW: motodachi 10 x 5" (bez
prestavky
Randori TW: 7x 4~

16:00 - 17:00

Beh:
Strmy kopec: cca 300m x 5 (stipanie
priemerne 14°)

Ema, ADA

16:00 — 17:00

Posilinovia

POL, ZIL

17:30 - 19:30
Nihon Uni

Judo:

Rozcvicka 107

UK 207

Randori TW: 16 x 57

F1Z, MAR

"

Cas

Program

Plnenie

sobota, 11.3.2023

9:30 - 11:30
zeny

Judo:

Rozcvicka 257

UK 10°

UK 57v pohybe

Randori TW: 12 x 5" na 3 skupiny (2
skupiny na tatami)

9:30 — 12:00
muZzi

Judo:

Rozcvicka 157
Ranodri NW: 7 x 37
10” UK na mieste
5" UK v pohybe

Randori TW: motodachi 10 x 5" (bez
prestavky
Randori TW: 7 x 4°

9:30-11:30
Nihon Uni

Judo:
Rozcvicka 107
UK 20~

Randori TW: 12x 57

Zaver:
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SLOVENSKY ZVAZ JUDO

Junécka 6, 832 80 Bratislava

Tel.: 02 /4444 11 00, 492 49198 fax:02/492 49581 e-mail: szj@judo.sk web: www.judo.sk

Tréningovy pobyt v Japonsku hodnotim vel'mi pozitivne. TeSim sa s pristupu pretekdrov
— snazili sa na tréningoch napredovat’, nieCo sa naucit’ aist o najvacsi objem randori.
Sparingbol vyborny a viackrat prisli na tréning iné univerzity, pripadne prvy deii sme boli so
Zenskym timom na univerzite Teykio. Tréningy boli rozdelené na muzi a Zeny vicSinou v ten
isty Cas.

Takmer kazdy tréning mali pretekdri motodachi — randori 5” za sebou bez pauzy (5 —
10x).

Zo zdravotného hladiska okrem mensich beZnych problémov mal tazkosti len Addm,
ktory padol na hlavu a bolest’ z krku mu druhy tyzden prechddzala na rameno avsak napriek
tomu urobil na kazdom tréningu 7 — 10 randori. Poméhal ndm fyzio Portugalskej vypravy.

KedZze sme sustredenie planovali eSte pred oponentirami planov a TOP timov a neboli
jasné financie, nebrali sme fyzioterpeuta. Na podobnych suistredeniach je nevyhnutnostou.

Nasi pretekdri okrem Emy Fizelovej (maturity) pokracovali z letiska priamo na OTC
Nymburk.

Vpracoval: Jan Gregor, ml. V Banskej Bystrici, 14.3.2023
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