1. Judo club Banik Ostrava, Z.s.

ZPRAVA TRENERA

VT Pradéd

Datum : 11.-22.12.2018

Kategorie : zéci, dorostenci a juniofi

Pocet zavodniki z 1.JCBO: 25x ztoho: 6x zéci 12x dorost, 7x juniofi
Trenéri : Koza D., Martinek R., Bohacova M.

Vedouci VT : Pavlica M. a Pavlicova M.

V ramci projektu " Judo spojuje pohrani¢i ", ve kterém uzce spolupracujeme s judo kluby
AZS Opole ( POL ) a Zelezo Hranice jsme se spole&né ziastnili zimniho vycvikového
campu na Pradédu. V tomto dvanactidennim setkani jsme absolvovali zimni pfipravu na
bézkach a dalsi aktivity v prostorach Sport hotelu Kurzovni. Celkem se tak sjelo do
vysokohorskych podminek bez mala 70 judistt a judistek.

Ptiprava byla zamétena na rozvoj fyzické kondice, regeneraci sil a psychické
regeneraci organizmu po naroc¢né sportovni sezon¢€. Diky skvélym snéhovym podminkam
jsme méli moznost projet traté na Pradéd, Svycarnu, Kamzik, na Cervenohorské sedlo a
skvéle pripravené sportovni okruhy kolem hotelu. K dispozici byly dvé télocvicny s tatami,
kde probihala judisticka ptiprava, hry, soutéze a kondi¢ni piiprava.

V dobfte vybavené posilovné jsme kvalitné rozvinuli silové schopnosti naSich
zavodnikl. V ramci regenerace byl k dispozici Wellness se saunou a vifivkou, ktery jsme
pravidelné vyuzivali.

Vse probihalo ve vzajemné spolupraci vSech zucastnénych klubt a cile projektu, tak
byly 100% naplnény.

na Pradédu dne : 22.12.2018

Zpracovali : Povéfeni trenéfi 1. JC Banik Ostrava
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