1. Judo club Banik Ostrava, Z.s.

ZPRAVA TRENERA

Tréninkovy camp RDJ - Teplice

Datum : 27. 06. - 04.07. 2019

Kategorie : Juniofi

Pocet zavodniki : 5x ztoho:  5x juniofi

Trenéri : Martinek R. a Koza D.

Vedouci VT : Sedmidubsky Vaclav ( ved. trenér RDJ ) + trenéii CR

V ramci ptipravy nasich juniorti jsme se vydali do Teplic, kde si dali sraz judisté z celé CR na
tréninkovém campu RDJ. Na tomto campu jsme absolvovali spole¢nou dopoledni a
odpoledni ptipravu. Camp zpesttila ucast seniorského narodniho tymu - Krpalek, Hordk,
Klammert, Petr, Pulkrdbek a Musil, ktefi se zde pfipravovali na Grand Prix v Montrealu
v Kanadg¢, ktery probéhne v poloving Cervence.

» Dopoledni faze :
TECHNIKA - Uc¢i komi, technicko - taktické ptiprava, modelové situace, uchopy a;.

KONDICE - Kondi¢ni ptiprava — rychlostni a vytrvalostni cvi€eni, interval

» Odpoledni faze :
RANDORI - Taci waza ( postoj ), Ne waza ( zem ), GS, pfechod postoj, zem

REGENERACE - streCink + Wellnes ( sauna, vifivka aj. )
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1. Judo club Banik Ostrava, Z.s.

Béhem soustiedéni Gi€astnici absolvovali Kondicni testy. Zavér soustfedéni byl ukoncen
slavnostnim vybéhem na vyskovou pamatku Doubravka.

Veskeré poznatky s tohoto campu jsem zpracoval a pouziji v tréninkové pripravé.

v Teplicich dne :  04.07.2019

Zpracovali : Martinek R. a Koza D., povéfeni trenéti 1. JC Banik Ostrava
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