1. Judo club Banik Ostrava, z.s.

ZPRAVA TRENERA

Kondi¢ni VT Ostrava pi1 SG Ostrava — U15

Datum: 1.-5.8.2022
Kategorie: U15

Pocet ucastnikt 1.JCBO: 13
Pocet ucastniktt z MSK: 7 (2 Slezan Opava, 2 TJ Ostrava, 1 Judo Beskydy, 1 Judo Bohumin,
1 Judo Cesky Té&sin)

Trenéfi: Jifi Svoboda, Radek Rypar
Hodnoceni:

Prvni tyden v Cervenci se podatilo uspotradat kondi¢ni soustfedéni pro kategorii U15, kdy
cilem bylo zlepSeni fyzické kondice a utuzeni kolektivu v této kategorii. K soustfedéni bylo
vyuzito doslova fantastické zazemi sportovniho gymnazia Dany a Emila Zatopkovych, timto
bych rad pod€koval za moznost vyuziti celého zazemi.

Program VT byl velice naro¢ny, kdy se kazdy den trénovalo ve 4 fazich. Krom vSeobecné
kondi¢ni ptipravy bylo na programu uvedeni do podvédomi silové ptipravy v duchu vzpirani,
kdy se Gi¢astnici pod vedenim vzpéracskeé trenérky ucili zakladni techniky pfemisténi, trhu a
nadhozu. Krom kondi¢ni ptipravy Uc€astnici absolvovali také kazdodenni fazi
fyzioterapeutického cvi¢eni (pod vedeni fyzioterapeutky), kdy napli byla protahovani a
kompenzacni cvi€eni. Jedno odpoledne bylo vénovano zabavé a odpoc¢inku v podobé
navstévy aquaparku.

Program VT:

7:30 rozcvicka

10:00 — 11:00 skupina A vzpirani

10:00 — 11:00 skupina B atletick4 ptiprava
11:00 — 12:00 skupina A atleticka pfiprava
11:00 — 12:00 skupina B vzpirani

16:00 — 18:00 vseobecna kondiéni piiprava
20:00 — 21:00 fyzioterapie
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1. Judo club Banik Ostrava, z.s.

Velka pochvala v§em zacastnénim, i pies velice narocné VT vSichni odvedli praci na 100 %.
Celkova kéazen a ndlada v druZstvu byla super. Dékuji vSem za skvélé a bezproblémoveé VT.

Zpracoval: Jifi Svoboda
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