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Tydenni plan cvic¢eni na reprezentacni soustiredéni kumite pro skupinu (U14 a U16)
Mgr. Lucie Veithova, Bc. Dominik Mikula, Petr Kubi¢ka, Martin Bednar

Nedéle (Veithova, Kubicka)

e Odpoledni trénink (15:00 - 16:30) — technicko-takticka pfiprava

o pohyb avzdalenost

o anticipace v kratké a stfedni vzdalenosti

o liniova cvi€eni utoného a obranného charakteru
o multitasking a vybérové reakce

¢ VVecerni kompenzace (19:30 - 20:30)

o zkvalitnéni pohybovych vzor(i a kompenzaéni cvic¢eni
o mobilita a stabilita, dynamicky strecink, joga

o plavani, sauna, vifivka, vyklus

o individualni fyzioterapie

Pondéli (Veithova, Kubicka)

* Ranni aktivace (7:30 - 8:30)

o aktivace a koordinace

o zkvalitnéni pohybovych vzor(

o mobilita a stabilita, dynamicky strecink
o aerobnivytrvalost

* Dopoledni trénink (10:00 - 11:30) — kondi¢ni pfiprava

koordinace oko —ruka — noha

Upolova a pripravna cviceni ve dvojicich
plyometrie

akcelerace a decelerace

rychlost se zménami sméru

0 O O O O O

vytrvalost v rychlosti
e Odpoledni trénink (15:00 - 16:30) — technicko-takticka pfiprava

pohyb a vzdalenost
anticipace v kratké a stfednivzdalenosti
zmeéna sméru v navaznosti na Utoéné nebo obranné akce

o O O O

multitasking a vybérové reakce

¢ VVeCerni kompenzace (19:30 - 20:30)



zkvalitnéni pohybovych vzor(i a kompenzacni cviceni
mobilita a stabilita, dynamicky strecink, joga
plavani, sauna, vifivka, vyklus

O O O O

individualni fyzioterapie

Utery (Veithova, Kubigka)
e Ranni aktivace (7:30 - 8:30)

o aktivace a koordinace

o zkvalitnéni pohybovych vzort

o mobilita a stabilita, dynamicky stre€ink
o aerobnivytrvalost

e Dopoledni trénink (10:00 - 11:30): kondi¢ni pfiprava

koordinace oko - ruka —noha

Upolova a pripravna cviceni ve dvojicich
plyometrie

akcelerace a decelerace

rychlost se zménami sméru

O O O O O O

vytrvalost v rychlosti
* Odpoledni trénink (15:00 - 16:30): technicko-takticka pfiprava

o pohyb, vzdalenost a pressing z pohledu svalové kontrakce a relaxace
o rohové zapasové situace, kopy a klince
o multitasking a vybéroveé reakce Ci taktické strategie

e \Vecerni kompenzace (19:30 - 20:30)

zkvalitnéni pohybovych vzord a kompenzacni cviceni
mobilita a stabilita, dynamicky strecink, joga
plavani, sauna, vifivka, vyklus

O O O O

individualni fyzioterapie

Stfeda Mix day (Hysek, Konovalov, Mikula, Blaton)
* Ranni aktivace (7:30 - 8:30)

aktivace a koordinace
zkvalitnéni pohybovych vzort
mobilita a stabilita, dynamicky strecink

o O O O

aerobni vytrvalost

e Dopoledni trénink (10:00 - 11:30) bude upfesnéno dle aktualni vykonnosti zavodnik{



* Odpolednitrénink (15:00 - 16:30) bude upfesnéno dle aktualni vykonnosti zavodnik{

e \VeCerni kompenzace (19:30 - 20:30)

O O O O

zkvalitnéni pohybovych vzord a kompenzacni cviceni
mobilita a stabilita, dynamicky strecink, jéga
plavani, sauna, vifivka, vyklus

individualni fyzioterapie

Ctvrtek (Veithova, Kubicka, Bednar)

e Ranni aktivace (7:30 - 8:30)

O O O O

aktivace a koordinace

zkvalitnéni pohybovych vzor(

mobilita a stabilita, dynamicky strecink
aerobni vytrvalost

e Dopoledni trénink (10:00 - 11:30): kondi¢ni pfiprava

O O O O O O

koordinace oko - ruka —noha

Upolova a pripravna cviceni ve dvojicich
plyometrie

akcelerace a decelerace

rychlost se zménami sméru

vytrvalost v rychlosti

e Odpolednitrénink (14:30 - 16:00): technicko-takticka pfiprava

O

O

implementace do praxe

vybéry fesSeni v riznych vzdalenostech - single, double a nékolikanasobné
kombinace

technika kop, klin¢d a poraz(

schopnost otacet bodovy rozdil pomociippon technich

 ORLIK COMBAT RACE (18:00 - 18:30)

¢ Vecerni kompenzace (19:30 - 20:30)

O O O O

zkvalitnéni pohybovych vzor a kompenzacni cvi¢eni
mobilita a stabilita, dynamicky strecink, joga
plavani, sauna, vifivka, vyklus

individualni fyzioterapie



Patek (Veithova, Kubi¢ka, Bednat, BeniSek)
¢ Ranni aktivace (7:30 - 8:30)

aktivace a koordinace
zkvalitnéni pohybovych vzort
mobilita a stabilita, dynamicky strecink

O O O O

aerobni vytrvalost
e Dopoledni trénink (10:00 - 11:30): kondi¢ni pfiprava

koordinace oko —ruka — noha

Upolova a pripravna cviceni ve dvojicich
plyometrie

akcelerace a decelerace

rychlost se zménami sméru

O O O O O O

vytrvalost v rychlosti

e Odpoledni trénink (15:00 - 16:30): technicko-takticka pfiprava — bude upfesnéno dle
aktualni vykonnosti zavodnikU

o Modelové situace, individualni zpétna vazba, specifické situace na individualni
slabé a silné stranky

¢ VeCerni kompenzace (19:30 - 20:30)

o grill party
o individualni fyzioterapie

Sobota (Veithova, Kubicka)
¢ Ranni trénink (8:00 - 9:00)

o implementace a optimalizace individualnich silnych a slabych stranek
o multitasking a reak¢ni cviceni



