Hodnoceni II. ,,WJR“ 12/10 2019

Spolecna tréninkova priprava judo ,,WINNER JUDO RANDORI“
ze dne 12.10. 2019 (So) , Centrum Poruba JC MP Ostrava/ZS KOMENSKEHO
09,00-12,00 hod.

Sportovni tréninkové pfipravy judo vJC MPO ZS Komenského se zuéastnilo celkem ,,32“
sportovcli z péti judo klubG MSK (JC Mésto FM, JC Judo Zavisice, JC Cesky Té&Sin,
JC Havifov, JC MP Ostrava) ve vSech vékovych mladeznickych kategoriich (benjaminci, Zaci,
dorost).

Tréninkova pfiprava se prezentovala zakladnim rozcvi¢enim (rozcvicka), judo gymnastikou,
specialni pohybovou judo pripravou na zemi v NE-WAZA s posilovanim ve dvojicich vlastni
vahou zamérené na posileni bFisnich a stehennich svala.

Technicka cast byla zamérena na provadéni judo technik na zemi v Ne-waza za pohybu do
kruhu se stfidanim sparingpartnerti na pokyn trenéra. Techniky Osae-komi-waza v poradi:
Gesa-gatame, Kami-Siho-gatame, Joko-Siho-gatame, TateSiho-gatame, Paka Ude-hiSigi-
Zuzi-gatame.

Hlavni zapasova cast ,,RANDORI“ byla nejdfive provadéna v boji na zemi Ne-waza
(6x3min.) a pak pokracovali boje v postoji Nage-waza (6x4 min.), kde se borci stFidali a byli
rozdéleni na dvé vahové kategorie, tj. lehké a tézsi.

Po ukonceni zapasovych bojt v ramci odpocinku probéhla technicka cast, ktera se zaméfila
na pocatecni boj a tniky z uchopu pod vedenim trenérli M. Frenstatského a M. Prolla.
Zavérecné a konecné ukonceni bylo zaméreno na opétovném provadéni rychlostnich
reakci s koneénym uvolnénim a protazenim po linii strecinku.

Na celkovém vedeni tréninkové pripravy ,WJR” se podilel vedouci trenér J. Proll (JC MPO)
s podilejicimi trenéry M. Frenstatskym (skupina reprezentantli svétového a olympijského
vitéze judisty , Lukase Krpalka“), M. Proll/ml. (byvaly reprezentant a trenér JC MPO).
Béhem sportovni Cinnosti méli sportovci dostatek ¢asu na odpocinek, obcerstveni (pitny
rezim), osvézeni a celkovou Upravu osobnosti. V priibéhu tréninku juda nedoslo k Zzadnému
poranéni, zranéni nebo nepredpokladanému urazu a Spole¢na sportovni pfriprava ,WJR"
splnila pozadovanou vykonnostni troven.

Vedouci trenér ,,WJR“ podékoval za tcast a snahu vSem pfitomnym sportovctim, trenériim
a rodicam za prizen a za obétavost pro rozvoj juda déti a mladeze MSK.

Pfi konecném rozlouceni vsichni sportovci vzdali hold a Uctu zesnulému zpévakovi panu
»Karlu Gottovi“.

Trenér J. Proll pfekontroloval, uzaviel veskeré prostory dolni télocvicny, uzamkl budovu
a vstupni Zeleznou hlavni branu a podal telefonickou informaci o opusténi skoly panu

Skolnikovi B. Kralovi.

zpr.: Mgr. Jifi Proll — 6. Dan Judo, 4. Dan Ju-jitsu
trenér a predseda JC MP Ostrava, z.s.,
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