1. Judo club Banik Ostrava, z.s.

ZPRAVA TRENERA

VT Pradéd

Datum: 18.12. —22.12.2021
Kategorie: U15

Pocet ucastnika 1.JCBO: 13

Trenéfi: Jifi Svoboda

Hodnoceni:

2021

Na zavér sezony jsme se vydali na soustiedéni do Sport hotelu Kurzovni, ktery je

vzdaleny asi 1,5 km od vrcholu hory Pradéd.

Z tréninkové skupiny starSich zaki se ucastnilo celkem 13 judisti. Napli soustiredéni
byla spiSe kondi¢ni, ale nechybéla ani regenerace a stmelovani kolektivu. Denni napli
byla sestavena z rozcvicky, dopoledni faze (60 minut kondice venku, 60 minut technika
na tatami), odpoledni faze (60 minut kondice venku, 60 minut technika na tatami nebo
posilovani) a z ve€erni faze (60 minut strec¢ink nebo regenerace ve wellness). V ramci
programu nechybély vyslapy, hry nebo zavody ve sjezdu z kopce na lopaté.

Pocasi nam piialo a metrovou pokryvku snéhu s okolni teplotou okolo -10 °C jsme si

vSichni naramné uzivali.

Podékovani patri Sport hotelu Kurzovni za skvélé zazemi, ochotnou obsluhu a vyborné
stravovani. Dékuji détem za pristup v tréninku a celkové za skvélé soustiedéni.

TéSim se na pristi rok.
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Zpracoval: Jifi Svoboda
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1. Judo club Banik Ostrava, Z.s.

Zprava trenéra
VT Pradéd

Datum: 18.12. - 22.12.2021

Kategorie: juniofi

Pocet zavodnika: 10

1.JCBO : Motyka, Kiizek, Vaclavkova, Krsiidk, Babic¢, Vrsek, ,Chlebovsky, Meixner,
Lindovsky

SG Ostrava : Hula

Trenér: Hvozdovi¢ Miroslav

Hodnoceni: V daném terminu probéhlo soustfedéni zaméfené zejména na silovou
ptipravu, ktera probihala ve velice dobfe vybavené posilovné ve Sporthotelu Kurzovni, a také
na posileni CORE — hlubokého stabiliza¢niho systému.

Pro regeneraci po sezon¢ jsme vyuzili mistniho regeneracniho centra.
Sauna a vifiva vana byly vyuzity ve velké mife.

Soustfedéni splnilo i svou tlohu jako teambuilding, prob&hlo v potadku, bez zdravotnich
problému. Zazemi je v daném hotelu komfortni, stravu povazuji za nadstandartni a vybaveni
odpovidajici potiebam.

V Ostravé dne : 26.12.2021 Zpracoval : Hvozdovi¢ Miroslav
m
OST RAVA! !! %E%E?AADX:\E! ?Irf‘;vrlcREAVA!!! 2&1‘5JﬁVA " 23I‘RAVA" 5 ;9 moi_ravskoslezsky
i hosioms. JIHELE
wRey  gIVE peone e Bsiennagor ‘ E’%ﬁiﬁ @
B yyinpaAl
Q VE DLIA Fandéte ndm na _ \ '
e @ O T \waterlogic

Ve B Ko oaeity CR, 1o, NADACE CEZ

OSTRAVA! i ~. B PREKRACUIEME HRANICE EVROPSK;} UNIE / UNIA EUROPEISKA
‘ [ | | PRZEKRACZAMY GRANICE EVROPSKY FOND PRO REGIONALNI ROZVO!
MARIANSKE HORY W milal 2014—2020 EUROPEISKI FUNDUSZ ROZWOJU REGIONALNEGO

A HULVAKY
J. Misky 71/11, Ostrava 30, 700 30 &.0. 1659796339/0800
ICO: 27015891 www. ljcbo.cz

DIC: CZ27015891 info@1jcbo.cz



1. Judo club Banik Ostrava, Z.s.
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