Hodnoceni ,, WJR*

»Spolecné tréninkové pripravy judo ,, WINNER JUDO RANDORI“
ze dne 14/09 3019 (So)

Centrum Poruba JC MP OVA/ ZS Komenského
09,00 - 12,00 hod.

Sportovni tréninkové pfipravy judo vJC MPO ZS Komenského se zuéastnilo
celkem ,,19“ sportovci ze tirech judo klubi MSK (JC Mésto FM, JC T¥inec, JC
MP OVA) v kategoriich benjaminkl, mladsSich a starSich zakti a dorostencu
pod vedenim trenéra Mgr. J. Prolla

Tréninkova jednotka obsahovala zakladni rozcviceni, pohybovou gymnastiku
s prvky juda, nacvik technik na misté a na rychlost v ramci Uci-komi, techniky
v pohybu Joko-soku-geiko a oblibené osobni kombinace Renraku-waza, napr.
Tai-otosi/O-uci-gari, Tai-otosi/Osoto-gari, atd.

Hlavni cast byla zamérena na ,,Randori WIR", pro rozjezd zacala v boji na zemi
Ne-waza (3x 3min.) s pokracovanim v boji v postoji Nage-waza (6x 4min.).
Zavéerecna cast tréninku obsahovala provadéni rychlostnich reakci a pozic
se zamérenim na posilovani vlastnim télem na kompletni unaveni sportovce.
Konecné cviceni bylo ukon¢eno zavérecnym uvolnénim a protazenim téla po
linii pohybového ,,strecinku”.

Také mezi zadinajici a mladé judisty zavital byvaly reprezentant CR, mistr
republiky judo a bronzovy medailista ME Sambo Mgr. Michal Proll, ktery byl
povzbuzenim a prikladem pro mladé nadéjné borce , WJR".

V pribéhu tréninku nds navstivil ,,administrator JC“ p. Bc. Jaroslav Blisa, ktery
vyfotil sportovce do ,Evidence JC a CSJu“ a proved| fotografie celé skupiny
ucastnikt ,,WJR“ pro nase ,,Stranky“ JC MP Ostrava.

Béhem sportovni cinnosti méli sportovci dostatek c¢asu a prostoru pro
dostatecny odpocinek, obcerstveni, osvézZeni se a celkovou tpravu zevnéjsku.
V prubéhu tréninku juda nedoslo z Zadnému zranéni nebo Urazu, coz je vidy
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a mladeze splnila celkovy ocekavany cil a pozadovanou uroven ,Winner Judo
Randori“.



Trenér J. Proll osobné podékoval VSem ucastniklim za pfizen a obrovskou
snahu obétovat osobni ¢as pro rozvoj a osvojovani juda ve volném dni ,,So“
a také vyzvedl velmi kladny postoj a podporu vedeni ZS Komenského, tj.
reditelce Skoly Mgr. Renaté Fialové za umoinéni tréninkové pripravy ve
volnych dnech (So) pod patronaci Judo Clubu pfi MP Ostrava.

Po opusténi budovy Skoly sportovci, vSe bylo radné ulozeno, uklizeno,
prekontrolovano a dtikladné uzamceno s podanim telefonické informace
o odchodu a ukonceni ,,WJR” p. skolnikovi Bohumilu Kralovi.

zpr. Mgr. Jiti Proll- 6. Dan Judo
trenér JC MP Ostrava, z. s.,

Ostrava-Poruba, dne 15.09.2019



