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Priloha 1: tréninkovy plan mési¢éniho mezocyklu klubu USK Praha

USK Praha:mezocyklus piripravného obdobi - Leden - cyklus 3. 1. az 30.1.

Tréninkova jednotka €. 1) 3. ledna, 17:00 technika+ R - 120(min)
RC 15(min)
posilovani na tatami -kliky, leh-sedy, zabaky, ptitahy k hrudi, sklapovacky, 20(min)

technika individualné¢ — TW-UK 5x6 (min) 30(min)
RNW: 4x5(min) 20(min)
RTW 4x5 (min), IO 1 (min) 25(min)
Uvolnéni 10(min)
Tréninkova jednotka €. 2) 4. ledna, 9:00, posilovna, test sily 120(min)

beng, australan, leh-sed, shyby, pfemisténi, uvolnéni.

Cil: zjisténi hodnot pro silovou piipravu

Tréninkova jednotka ¢. 3), 4. ledna, 17:30 technika + RTW,

RC 15(min)
TW — UK nécvik technik - ur¢i je trenér - 20 op. 10 200p.
UKC prava i leva strana, potom totéZ partner 15(min)
UKB dtto za pohybu 15(min)
JSG opakovani osobni techniky P i L 4x5(min) 20(min)
R 5x8(min) - 5(min) TW+3(min)NW, IO: 1(min) 45(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 4) 5. leden, 9:00 posilovani na tatami — kruhovy trénink,

8 stanovist’: 5 kol, tfi kola tak, Ze na provedeni cviku a pfesun na stanovisté je 60 (s), Ctvrté a
paté kolo v 90 (s)

RC 10(min)
1. kliky 30 opakovani

2. ve visu na ribstolech zvedat nohy k hlavé 8 opakovani.

3. klencaky (kliky na bradlech) 10 opakovani

4. pteskoky lavicky 30 opakovani

5. prekladani kotouce vsedé, dve velikosti 30 opakovani



6. kolibky vleZe na bfise 20 opakovani

7. shyby 10 opakovani

8. drepy se zatézi 20 op 60(min)
Vyklus park Folimanka 30(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 5) 5. leden, 17:00 nacvik Tw + Nw + RNW

RC 10(min)
UK B 2x5(min)ve dvojicich po tatami, shintai + kuzushi 10(min)
UK + NK kazdy Stechnik prava i leva strana, vzdy 20 x + hod 20(min)
JSG -3x5(min) 15(min)
NW -opakovani riznych drzeni + uniky 4x5(min) 20(min)
RNW 5x6(min), IO 1(min) 35(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 6) 6. leden, 9:00 terénni béh —
Fartlek 60(min)

Tréninkova jednotka €. 7) 6. leden, 17:30, Prazské randori-spole¢ny trénink
Predpoklada urcitou vykonnostni uroven ucastnikll. Vede a fidi ho reprezentacni

trenér ve spolupraci s ostatnimi trenéry. Na tatami se stiidaji lehké a tézké vahy,

IO 5 (min)

RC 15(min)
RTW 5x6(min) 60(min)
RNW5x6(min) 60(min)
Uvolnéni, sauna 10(min)

Tréninkova jednotka €. 8) 7. leden. 9:00 posilovna, 5 stanovist’

Jedna série o 15 opakovanich s 50 % 1 RM, zapiSeme: 1x15.50, 10 2(min)
RC 15(min)
Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50

Driepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh-sed: 4x25.10kg

II



Shyby 4x10opakovani 60(min)

Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 9) 7. Leden, 15:00

Aktiv trenérii se zavodniky: pfedlozeni ro¢niho tréninkového planu, probrani sportovniho
kalendare,stanoveni cill pro (reprezentanty),pfipadné pohovory

potom sportovni hry-fotbal, nebo sauna 60(min)
Tréninkova jednotka ¢. 10) 10. Leden, 16:30 technika+ R — 120(min)
RC 15(min)
TW-UK, provadime vzdy napravo a ihned nalevo 30(min)
UKG 5 partnertl, 3(min) ‘jeden, pak 3(min) ¢ druhy, 5x6(min), IO 3(min) 30(min)
NK osobni techniky s hody, 2x(5(min)jeden+5(min) druhy 20(min)
R 5x6(min)Tw-4(min) + Nw-2(min), 10:1(min) 55(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka €. 11), 11. leden, 9:00 posilovna, S stanovist® 10 2(min)

RC 15(min)
Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50

Drepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh sed: 4x25.10kg

Shyby: 4x10 opakovani 60(min)

Uvolneni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 12), 11. Leden, 17:30 technika + R

RC 15(min)
TW - UK-technika nohou, 5 partnerti 3+3(min) 30(min)
NW — 5x6(min)drzeni a tniky z drzeni 30(min)
RNW 5x6(min), 10:1(min) 35(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka €. 13) 12. leden, 9:00 posilovani na tatami — kruhovy trénink,

8 stanovist. Prvni tii kola stfidani stanovist’ po 60°, potom po 90°
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1. kliky 30 opakovani
. ve visu na zebfinach zvedat nohy k hlavé 8 opakovani.
. klencéky (kliky na bradlech) 10 opakovani
. pteskoky lavicky 30 opakovani

2
3
4
5. ptekladani kotouce vsedé ,dve velikosti 30 opakovani
6. kolibky vleze na bfise 20 opakovani

7. shyby 10 opakovani

8. dfepy na celych chodidlech se zatézi 20 opakovani
Terénni beh park Folimanka

Uvolnéni

Tréninkova jednotka €. 14) 12. Leden, 17:00 technika TW+R
RC

UKC + UKB ur¢enych trenérem, 20 p.a 20 I, partner 20 a 20, totéz za pohybu.

UKC + UKB Dalsi ur¢ené chvaty stejnym zptisobem
Blokovani a kontrachvaty 4x6(min) 3(min)U, 3(min)T
RTW 5x5(min), 10:2(min)

Uvolnéni

Tréninkova jednotka €. 15), 13. leden, 9:00 nacvik technik TW + RTW
RC

UK + NG: osobni technika,4x(2,2)poslednich 15 (s), do rychlosti + hod
Kumikata randori: 4x2(min), [O: 1(min)

prosazeni utoku kdyz soupet drzi pouze jednou rukou 3x(1(min),1(min)
prosazeni utoku kdyz soupert pada na kolena 3x 1(min), 1(min)

situace u autu 3x(1(min), 1(min)

situace kdyZ prohravam 1(min), 45(s), 30(s), 20(s), 15(s)

Uvolnéni

Tréninova jednotka €. 16) 13. leden, 17:30 spole¢né randori
RC

RTW5x7(min), [O: 7(min),

RNW3x6(min), [O: 6(min)

Uvolnéni

1%

30(min)
10(min)

15(min)

35(min)
25(min)
35(min)
10(min)

15(min)
20(min)
7(min)
7(min)
7(min)
7(min)
10(min)
10(min)

15(min)
70(min)
35(min)
10(min)



Tréninkova jednotka ¢. 17) 14. leden, 9:00 posilovna

RC 15(min)
Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50

Drtepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh sed: 4x25.10kg

Shyby: 4x10opakovani 60(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 18) 14. Leden, 15:00 -terénni béh - park Folimanka

Starty 10x 5-8m

Sprinty 10x kratké 15 az 20m
5x stfedni 30m
3x 60m
2x 100m
Ix 400m

-vyklusani 3km

-sauna

Tréninkova jednotka €. 19) 17. leden, 16:30 nacvik techniky

RC 15(min)
UKC na misté 3x5 a 5(min) 30(min)
UKB za pohybu 2x5 a 5(min) 20(min)
RRW nacvik kombinaci 2x (5+5(min)), 20(min)
RTW 5x5(min), bez prestavky 25(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 20) 18. leden, 9:00 posilovna, 5 stanovist’, IO 2(min)

Re 15(min)
Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50

Driepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh sed: 4x25.10kg

Shyby: 4x10 opakovani 60(min)



Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 21) 18. Leden, 17:30 technika + R

Rc 15(min)
UK -nacvik asi waza 5x (3(min) ‘“+3(min) 30(min)
UKB -nacvik kontrachvatu nohy-nohy 5x(2(min)+2(min) 20(min)
R s ur€enymi tlohami 8x5(min) 40(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 22) 19. leden, 9:00 posilovani — kruhovy trénink, 8 stanovist’,
Prvni tii kola stfidani stanovist’ po 60(s), potom po 90(s) 32(min)+10(min)
1. kliky 30 opakovani

. ve visu na zebfinach zvedat nohy k hlavé 8 opakovani

. kliky na bradlech 10 opakovani

. pteskoky lavicky 30 opakovani

. kolibky vleZe na btise 20 opakovani

2
3
4
5. prekladani kotouce vsed¢, 15 nebo 20kg 30 opakovani
6
7. shyby 10 opakovani

8

. dtepy na celych chodidlech se zatézi-kotouc 15 nebo 20kg 20 opakovani

Terénni béh - park Folimanka 30(min)

Tréninkova jednotka €. 23) 19. Leden, 17:00 - nacvik technik Nw

Rc 15(min)
UK - nécvik paceni 20(min)
ptechody z drzeni do paky: 5x 2(min)+2(min ) 20(min)
ptechody z paky do drzeni: 5x 2(min)+2(min) 20(min)
RNW 6x6(min) 36(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 24) 20. ledna, 9:00 terénni béh - park Folimanka
Starty 10x 5-8m
sprinty 10x kratké 15 az 20m

5x stiedni 30m

3x60m

VI



2x100m
1x400m
Vyklusani 3km 60(min)

Tréninkova jednotka ¢. 25) 20. Leden, 17:30, spolecné randori se stifidanim dle vah

RC 15(min)
RTW6x6(min), IO: 6(min) 72(min)
RNW 4x5(min) 40(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 26) 21. leden, 9:00 posilovna, 5 stanovist’

RC 15(min)
Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50, 10 2(min)
Dftepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh sedy: 4x25.10kg

Shyby: 4x10 opakovani 60(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka €. 27) 21. Leden, 15:00 individudlni trénink  60(min)
1ze i mimo Prahu-terénni b&h — fartlek, sport. hry — fotbal, nacvik technik — tatami

-potom sauna

Tréninkova jednotka ¢. 28) 24. leden, 16:30 posilovani + technika + R

RC 15(min)
posilovani na tatami: kliky, lehsedy, zabaky, pfitahy, sklapovacky, 20(min)
technika individualné: TW-UKG 5x6(min) 30(min)

NW-UK 4x5(min) 20(min)
RTW 4x5(min), IO: 1(min) 25(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 29) 25. leden, 9:00 posilovna

pyramida -v kazdé dalsi sérii se zvySuje zatéz a snizuje pocet opakovani, 10: 2(min)

VI



Bencpres 1. serie 150pakovani se 40 % 1RM, druha 12.50%, tieti 8.65%,

ctvrtd 5.80%, pata 2x90%.

Pritah 1-15x.40, 2-12.x50, 3- 8x.65, 4- 5x.80, 5 —2x.90

Drepy 1-15x.40, 2-12x.50, 3- 8x.65, 4-5x.80, 5—2x.90

Leh sed 4x 25 opakovani s 15kg

Shyby 10 opakovani, 12, 15, 20- 60(min)

Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 30) 17:30 technika + randori

RC 15(min)
TW - UKB-technika nohou, 5 partnerti 3(min)+3(min) 30(min)
RRW: kombinaci as§iwaza—gosiwaza 5x3(min)+3(min) 30(min)
RTW 5x6(min), IO: 1(min) 35(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 31) 26. leden, 9:00, terénni béh - park Folimanka

Starty 10x 5-8m
Sprinty 10x kratké 15 az 20m
5x stfedni 30m
3x 60m
2x 100m
Ix 400m
-vyklusani 3km, v hale 6x lano 60(min)

Tréninkova jednotka €. 32) 17:00 technika + randori Nw

RC 15(min)
nacvik prechodi Tw — Nw 15(min)
ptechody drzeni — drzeni 15(min)
prechody drzeni — paceni 15(min)
prechody drzeni —Skrceni 15(min)
RNW 5x7(min), IO bez piestavek 35(min)
Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka ¢. 33) 27. leden, 9:00 posilovani na tatami

Prvni étyfi kola stfidani stanovist’ po 60(s), potom 90(s) 32(min)+10(min)

VIII



1. kliky 30 opakovani
. ve visu na zebtinach zvedat nohy k hlavé 8 opakovani
. kliky na bradlech 10 opakovani
. pteskoky lavicky 30 opakovani

. kolibky vleze na btise 20 opakovani

2
3
4
5. ptekladani kotouce vsede, 15 nebo 20kg 30 opakovani
6
7. shyby 10 opakovani

8

. dfepy na celych chodidlech se zatézi-kotouc 15 nebo 20kg 20 opakovani

Terénni béh - park Folimanka

Tréninkova jednotka ¢. 34), 17:30 spole¢né randori-

RC

RTW 6x6(min) 1O: 6(min)
RNW 4x5(min) 10O: 5(min)
Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢. 35) 28. leden, 9:00 posilovna, 5 stanovist’:
RC

Bencpres: 1x15.50, 1x10.70, 4x8.80, 1x 10.50

Drepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40

Leh sed: 4x25.10kg

Shyby:4x10 opakovani

Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢. 36)15:00 sportovni hry,individualni priprava

sauna

IX

30(min)

15(min)
72(min)
40(min)
10(min)

10: 2(min)
15(min)

60(min)
10(min)

60(min),



Piiloha 2: tréninkovy plan mési¢niho mezocyklu klubu SKPS Praha

SKPS judo Praha p¥ipravné obdobi leden, cyklus 3. aZ 30. ledna

Tréninkova jednotka ¢ 1), 3. ledna. 18:00, judo - technika, R

RC 15(min)
TW-UKC kazdy 2(min)prava, potom 2(min)partner

a oba po 2° leva strana. Techniky ur¢i trenér, 20(min)

TW-NK spravné vychyleni a provedeni chvatu tak, aby tori mohl dale pokracovat

v akci, jednoduchy hod toriho ptes t€lo ukeho 20(min)
RTW+RNW: 6x7(min), I0: 2(min) 55(min)
Strecink 10(min)

Tréninkova jednotka ¢ 2) 5. ledna, 18:00, judo — technika, randori

RC 15(min)
TW-UKC ,chvaty ur¢i trenére- vzdy 20 prava a 20 leva strana jeden 20(min)
TW-UKB dalsi techniky 20(min)
TW blokovani a kontrachvatli 4x6(min) 3(min)U, 3(min) T, 25(min)
RTW 5x5(min), IO: 2(min) 35(min)
Strecink 10(min)

Tréninkova jednotka ¢ 3), 7. leden,17:30, motorické testy - testy max.sily,
5 stanovist’

Bencpres, premisténi, australan, dfepy, shyby, bficho 120(min)

Tréninkova jednotka ¢ 4) - 10. leden, 17:30 tatami — randori

RC 15(min)
UKB 3x5(min), pak 5+5(min) osobni technika 26(min)
RNW 2x7(min), I0: 2(min)

RTW 7x6(min), 10: 2(min) 74(min)
Strecink 10(min)
Tréninkova jednotka ¢ 5 - vikend individualné terénni béh, 60(min)



Tréninkova jednotka ¢ 6 — 12. leden, 17:30 tatami

Rc

TW — UKC+NG 3x6(min), asi waza, 2x5(min)

TW-UKB + NK asiwaza v pohybu - vzdy kazdy

NW - UK opakovani pfechodu do drzeni a z ného ptechod do paky,
potom ptfechody z drzeni do Skrceni, nakonec uniky

RTW-+RNW 6x5(min)

Streéink

Tréninkova jednotka ¢ 7 - 14. leden. 17:30 posilovna,

Hodnoty % spocitame podle vysledkli posledniho testovani- 5 stanovist’

RC

Bencpres: 1x12.50%, 1x 9.70%, 4x 7.80%, 1x 10.50% 1RM
Dfepy: 1x15.50%, 4x10.80%, 1x10.40% 1RM

Pritahy: 1x15.40%, 4x10.70%, 1x10.40% 1RM

Leh sed: 4x20.10kg

Shyby: 4x10 opakovani

Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢ 8 - 17. leden, 17:30 tatami

RC

TW - UKB 15(min) ‘individualné +10(min) osobni technika

UKG: nacvik kombinaci, nejprve za pohybu vzad, potom vpied

NK: osobni technika — hody ve trojicich (5x hazim druhého partnera,
NK:potom tfeti hazi 5x mne a pak druhy 5x hodi tfetiho a znovu ja)
R sttidavé TW-NW 5x(4(min) ‘+4(min), 1O: 0,

Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢ 9 - Individualné terénni béh

Tréninkova jednotka ¢ 10 - 19. leden, 17:30 tatami
RC

15(min)

30(min)

40(min)

30(min)
10(min)

15(min)

60(min)
10(min)

15(min)
25(min)
30(min)

10(min)
40(min)

10(min)

60(min)

15(min)

TW-UKG: nacvik atoku kdyz soupet utika k autu, kdyz se ohyba, kdyz se

drzi jednou rukou, kdyz se nechce nechat chytit — vytrhava se

X1

30(min)



ISG

RTW+RNW 7x8(min), I0: 2(min)

Strecink

Tréninkova jednotka ¢ 11) 21. leden, 17:30 posilovna

5 stanovist, stejné vahy jako minuly tyden

RC

Bencpres: 1x12.50%, 1x9.70%, 4x 7.80%, 1x 10.50%,
Drtepy: 1x15.50, 4x10.80, 1x10.40%

Pritahy: 1x15.40, 4x10.70, 1x10.40%

Leh sed: 4x20.10kg

Shyby : 4x10 opakovani

Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢ 12) 24. ledna, 17:30 tatami
RC

TW - UKC 4x5(min) velké techniky

TW technika nohou, 3 partneti 3(min)+3(min)

TW — UKB asi-waza—gosi-waza 5x3(min)+3(min)
RTW 5x6(min), I0: 1(min)

Uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢ 13) - Individualni terénni béh
Tréninkova jednotka ¢ 14 - 16, 28. — 30. ledna
Sousttedéni Hamry — bézky 20 km

20km

20km

XII

5(min)
75(min)
10(min)

15(min)
IO: 2(min)

60(min)
10(min)

15(min)
20(min)
20(min)
30(min)
35(min)
10(min)

60(min)

120(min)
120(min)
120(min



Priloha 3: optimalizovany tréninkovy plan mési¢éniho mezocyklu klubu

SKPS Praha

1. Tyden — mikrocyklus pripravného obdobi SKPS judo Praha

Dny Po Ut St Ct Pa So Ne
Klub SKPS USK SKPS USK - -
(tatami) 1 1 1 1

Béh 1 1 - _
Posilovna 1 - -
(tatami)

Cisla TJ 1 2-4 3 2-4 5 - -
v planu

Tréninkova jednotka &. 1. 18:00 judo SKPS

RC 15(min),
Pripravné cviky (délka tatami, kotouly, pady, kombinace pada) 15(min)
TW: UK + NK (stfidavé oba) 40(min)

RTW 2x5(min), 10 5(min), 2 skupiny
RNW 2x5(min), 10 5(min), 2 skupiny 40(min).

Uvolnéni 10(min)

Tréninkova jednotka €. 2. 17:00 individualné Folimanka - technika+randori

(kdo nemtiZe, pfijde ve Ctvrtek) jinak béh 60min
RTW + RNW 120(min)
nebo 60 (min) béh

Tréninkova jednotka &. 3. 18:00 judo SKPS

RC 15(min),
kondi¢né vytrvalostni trénink v kimonu, feSeni rtiznych situaci- stfidani partnerti po 10
min 40(min
TW-UK, 10(min)

TW - NK, 10(min)

JSG, 10(min)

XIII



RTW - 6x8(min), IO 2(min)

10(min) uvolnéni

Tréninkova jednotka ¢4) Terreni béh misto USK

Tréninkova jednotka €. 5., 17:00 posilovna

5 stanovist, 10 2 min

RC

Bencpres: 1x150p..50%, 1x10 op.70 %, 4x8 op..80 %, 1x 10 0p.50 % 1 RM
Diepy: 1s x15 op. 50%, 4s x10 op. 80 %, 1s x10 op.40 % 1RM
Ptitahy: 1s x150p.40 %, 4x10 op.70 %, 1x10 op .40 %, IRM

Leh sed: 4 s x 250p. 10kg

Shyby 4 s.x10 op

Uvolnéni

60(min)

60(min)

15 (min)

60(min)
10 (min)

2. Tyden — mikrocyklus p¥ipravného obdobi SKPS judo Praha
Dny Po Ut St Ct Pa So Ne
Klub SKPS | USK | SKPS | USK - - -
(tatami) | 1 1 |
Béh - 1 - 1 - - -
Posilovna - - - - 1 - -
(tatami)
Cisla TJ 6 7-9 8 9-7 10
v planu
Tréninkovs jednotka & 6.SKPS, 18:00, judo
RC 15(min)
Pripravné cviky (ukemy, kotouly, kombinace) 15(min)
TW - UK velké techniky: Soi nage, Harai goshi, Goshi gumma 15(min)
TW - UKG (osobni technika) 20(min)
RTW: 3 x 6(min), IO: 1(min) 21(min)
RNW: 4 x 5(min), IO: 1(min) 24(min)
Uvolnéni 10(min)
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Tréninkova jednotka €. 7) 17:00, individualné Folimanka - technika+randori

(kdo nemtze, ptijde ve ¢tvrtek)

Tréninkova jednotka &. 8).SKPS, 18:00, SKPS judo

RC

kruhovy trénink na tatami

2x skobicky ptes tatami, béhem zpét,
2x motylek, béhem zpét,

1x kotouly do kolibky, béhemzpét,

15(min)
30(min)

2x kotouly ve dvojicich(partneti jsou otoceni hlavou k noham soupete),béhem zpét,

kliky 5x (20+20)- jeden drzi nohu druhého

bticho -leh sed 50x vsed¢ noha pies nohu
holand’any 2x20 oba

trakafe pfes tatami -oba 1x odrazy z kliku do kliku
zada- 2x20kolibek

TW - UK individualné

RTW+ RNW: - 7x 7(min)

Uvolnéni

Tréninkova jednotka €. 9) Béh na stadionu:

Starty 10x 5-8m

Sprinty 10x kratké 15 az 20m
5x stiedni 30m
3x 60m
2x 100m
Ix 400m

-vyklusani 3km

Tréninkova jednotka ¢.10), 17:00 posilovna

5 stanovist, 10 2 min

RC

I0: 0

15(min)

50(min)

10(min)
45(min)

15 (min)

Bencpres: 1x150p..50%, 1x10 op.70 %, 4x8 op..80 %, 1x 10 op.50 % 1 RM

Diepy: 1s x15 op. 50%, 4s x10 op. 80 %, 1s x10 op.40 % 1RM

Ptitahy: 1s x150p.40 %, 4x10 op.70 %, 1x10 op .40 %, IRM

Leh sed: 4 s x 250p. 10kg
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Shyby 4 s.x10 op

Uvolnéni

60(min)
10 (min)

3. Tyden — mikrocyklus p¥ipravného obdobi SKPS judo Praha

Dny Po Ut St Ct Pa So Ne

Klub SKPS | USK | SKPS | USK

(tatami) 1 1 1 !

Béh 1 1

Posilovna 1

(tatami)

Cisla TJ| 11 12 - 14 13 14-12 15

v planu
Tréninkovi jednotka ¢&. 11.) SKPS, 18:00 judo
RC 15(min)
Posilovani na tatami v kimonech (UK ve tfech, 25(min)
-pieskoky plus kliky, holand’any,nastupy plus hod atd.)
RNW - 4x6(min) IO: bez pauzy 25(min)
RTW - 7x5(min)', IO: 2(min) 45(min)
Uvolnéni 10(min)
Tréninkova jednotka ¢. 12.17:00, Folimanka - technika+randori
(kdo nemtize, ptijde ve Ctvrtek) Fartlek 45(min)
RTW+RNW 120(min)
Tréninkovi jednotka ¢&. 13) SKPS, 18:00 judo
RC 15(min)
TW — UKB techniky nohou - stfidavé Tori — Uke 20(min)
TW — UKB 'velké techniky (seoinage, ucimata, taiotosi, ogosi —
oba stfidave prava-leva) 20(min)
RTW (9, 8', 7', 6', 5',4(min) — IO: 2(min), 51(min)
TW-NK: 5(min)
Uvolnéni 10(min)
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Tréninkova jednotka ¢ 14) Fartlek — béh

45(min)

Tréninkova jednotka €. 15) 17:00 posilovna

Ctyti kola stfidani stanovist’ po 60(s), potom 90(s)

1

. kliky 30 opakovani

. shyby 10 opakovani

2
3. kliky na bradlech 10 opakovani
4. preskoky lavicky 30 opakovani
5.
6
7
8

. kolibky vleze na bfisSe 20 opakovani

. ve visu na zebtinach zvedat nohy k hlavé 8 opakovani

piekladéani kotouce vsedé, 15 nebo 20kg 30 opakovani

32(min)+10(min)

. dtepy na celych chodidlech se zatézi-kotouc 15 nebo 20kg 20 opakovani

4. Tyden — mikrocyklus p¥ipravného obdobi SKPS judo Praha

Dny Po Ut St Ct Pa So Ne

Klub SKPS | USK | SKPS | USK

(tatami) 1 1 1 1

Béh 1 1

Posilovna 1

(tatami)

Cisla TI| 16 17-19 18 19 -17 20

v planu
Tréninkovs jednotka & 16.) SKPS, 18:00 judo
RC 15(min)
Kruhovy trénink na tatami 30(min)
TW — UK+NG vzdy oba pravé a pak oba leva srana, 20(min)
RTW - 8x5(min), 10: 1(min), 45(min)
Uvolnéni 10(min)
Tréninkova jednotka ¢. 17) USK, 17:00 Folimanka - technika+randori
(kdo nemuze, piijde ve ¢tvrtek) jinak béh 60(min)
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Tréninkova jednotka &.18) SKPS 18:00 judo

RC 15(min)

Prlpravné cviky 15(min)
JSG: kontrachvatti 20(min)
TW- tokuj wazaj — newaza 20(min)
R 5x8(min) - (vzdy 4'TW a 4NW) 40(min)
Uvolnéni 10(min)
Tréninkova jednotka ¢ 19) Béh volné 60(min)

Tréninkova jednotka ¢. 20) 17:00 posilovna

RC 10(min)
Bencpres: 1x150p..50%, 1x10 op.70 %, 4x8 op..80 %, 1x 10 0p.50 % 1 RM
Diepy: 1s x15 op. 50%, 4s x10 op. 80 %, 1s x10 0p.40 % 1RM

Ptitahy: 1s x150p.40 %, 4x10 op.70 %, 1x10 op .40 %, IRM

Leh sed: 4 s x 250p. 10kg

Shyby 4 s.x10 op 60(min)

Strecink 10(min)
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