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14. Sprava z TC Banska Bystrica

Nazov akcie: TC Banska Bystrica
Kategéria: U21

Termin: 10.7.-13.7.2023

Miesto: DUKLA

Tréneri: Krnac Jozef

Sposob dopravy: individualne
Zameranie: technika, randori
OspravedIneni:
Neospravedlneni:

Nominovani:
meno oddiel naklady
1. | Jozef Krnac Tréner TOP Mataseje
2. | Benjamin Mataseje SK Dukla BB TOP Mataseje
3. | Jakub Bajtos JC STU Bratislava TOP Mataseje
Program:
10.7.2023
16:00 - 17:30 tréning judo

10’ rozcvicenie
10" UK na mieste na rychlost’, r6zne varianty

15" nacvik dokoncenia pacenia ked’ sa tori brani tym, ze sa chyti rukou pod kolenom

Mini randori v NW
10" UK a NK v pohybe, rozne varianty
4 x 3" randori TW na dve skupiny

11.7.2023

8:30-9:30 beh

Kopce a schody

16:00 —18:00 tréning judo

10" rozcvicenie

4 x 3" randori NW na jednu skupinu
5" UK v pohybe

3 x 4" randori TW na dve skupiny

3 x 3" randori TW na dve skupiny

12.7.2023

8:30 —10:00 posilnovia

Dynamicka sila — kruhovy tréning

Poobede regeneracia — sauna, bazén, kupalisko

Bankové spojenie - dotacny tcet MS SR 1785260359 / 0200 VUB Polus Bratislava
Bankové spojenie - ucet SZJ 4040032101 /3100 LUBA Polus Bratislava
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13.7.2023

09:00-11:00 tréning judo

10" rozcvicenie

10" UK v NW z prechodu z postoja 2 série x 7 opakovani
4 x 3" randori NW na jednu skupinu

5" UK a NK na mieste 9 + 1 striedavo

15 x 3" randori TW na tri skupiny

5'strecing

Zaver: Stustredenie bolo zamerané pre juniorov na pripravu pred poslednym ECJ Graz,
AUT. Na sustredeni sa pripravovala aj seniorska reprezentacia pred nadchadzajicimi akciami.
Z Bratislavy sa zGcastnili pretekari a pretekarka zJC STU Bratislava, vo Stvrtok rano aj
dorastenci z Lucenca a Trnavy.

S nasadenim a vykonmi pretekarov som bol spokojny.

13.7.2023 Krnac Jozef
Reprezentacny tréner U21

Bankové spojenie - dotacny tcet MS SR 1785260359 / 0200 VUB Polus Bratislava
Bankové spojenie - ucet SZJ 4040032101 /3100 LUBA Polus Bratislava
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