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Tydenni plan cviceni na reprezentacni soustiedéni kumite pro skupinu Zeny (U16, U18, U21, Sen.)

Ne - Stir‘edni vzdalenost, anticipace

e Dopoledni trénink (10:00 - 12:00)
o Technicka cviceni: utocné akce ze sttedni vzdalenosti (pfimé itoky, kombinace uderd a kopit)
o Obranné akce: bloky, uhybani, pfechody do kontra utokt
e Odpoledni trénink (16:30 - 18:00)
o Dynamicky strec¢ink a mobiliza¢ni cviceni
o Reakéni cviceni (prace s partnerem)
o Technicka cviceni: itoné akce ze stiedni vzdalenosti (pfimé utoky, klamné Utoky, kombinace
uderti a kopit)
o Obranné akce: bloky, uhybani, pfechody do kontra utoki
o Anticipace pohybu soupefe, reakéni cviceni s diirazem na stfedni vzdalenost
o Modelové situace: sparingy s pfedepsanymi scénari
e Vecerni kompenzace (19:30 - 20:30)
o Anticipace pohybu soupete, reakéni cviceni s diirazem na stfedni vzdalenost
o Individualni strecink a relaxace
o Fyzioterapie dle potieby

Po - Kratka vzdalenost a kliné, presing, iniky z rohi

e Ranni aktivace (7:30 - 8:00)
o Préace se soupetem (zivou vahou)
o Prace na stabilité a rovnovaze
o Prupravna upolova cviceni
e Dopoledni trénink (9:30 - 11:00)
o Technicka cvi€eni na kratkou vzdalenost a klin¢
o Obranné akce: prace v klin¢i, uniky z klince
e Odpoledni trénink (14:30 - 16:30)
o Presing soupefe, zaujimani vyhodnych pozic v zapasisti
o Uniky z rohd, prace s pohybem v omezeném prostoru
o Cooldown - bazén
e Veclerni kompenzace (19:30 - 20:30)
o Individuélni regenerace: sauna, plavani, vifivka
o Protahovani a kompenzaéni cviceni

Ut - Dlouha vzdalenost a nasobné Gtoky

e Ranni aktivace (7:30 - 8:30)
o Kardio (bé&h, zebiiky, micky)
o Mobilita a flexibilita
e Dopoledni trénink (11:00 - 12:45)
o Technicka cvi¢eni na dlouhou vzdalenost: prace s rozsahem, rychlé pfechody, Udery a kopy na
dlouhou vzdalenost, obranné akce (prace s distanci)
e Odpoledni trénink (15:45 - 17:00)
o Nasobné utoky: kombinace utokt s pfechody mezi riznymi vzdalenostmi
o Modelové situace: sparingy s dirazem na dlouhé vzdalenosti
e Vederni kompenzace (19:30 - 20:30)
o Individuélni regenerace: sauna, plavani, vifivka
o Protahovani a kompenzac¢ni cviceni

St - Mix day

¢ Ranni aktivace (8:30 - 8:00)

o SmiSené dynamické cviceni pro vSechny vzdalenosti

o Rychlostni a reakéni cviceni
e Dopoledni trénink (9:30 - 11:00) bude upfesnéno dle trenéra
e Odpoledni trénink (14:30 - 16:30) bude upiesnéno dle trenéra
e Veclerni kompenzace (19:30 - 20:30)

o Lapy

o Protahovani a kompenzacni cviceni



Ct - P¥echody mezi vzdilenostmi, individualizace

e Ranni aktivace (7:30 - 8:30)
o Dynamické cvi€eni pro rychlé zmény sméru
o Préce na stabilit¢ a rovnovaze
e Dopoledni trénink (11:00 - 12:45)
o Technicka cvi€eni: pfechody mezi kratkou, stiedni a dlouhou vzdéalenosti
o Individualizované tréninky dle potieb jednotlivych sportovcti
e Odpoledni trénink (15:45 - 17:00)
o Sparingy s diirazem na ptechody mezi vzdalenostmi
o Specifické situace: trénink na individualni slabiny a silné stranky
o ORLIK COMBAT RACE (18:00 — 18:30)
e Veclerni kompenzace (19:30 - 20:30)
o Protahovani a regenerace
o Masaze a fyzioterapie

P4 - Modelové sparingy, udrZeni a zvySovani vedeni

e Ranni aktivace (7:30 - 8:00)
o Préace na rychlosti a vybus$nosti
o Reakéni cviceni
e Dopoledni trénink (9:30 - 11:00)
o Technicka cvi€eni: sparingové techniky, udrzeni a zvySovani vedeni v zapase
o Obranné techniky: prace na vedeni, obrana proti nahlym ttoktim
e Odpoledni trénink (14:30 - 16:30)
o Modelové sparingy: simulace realnych zapasovych situaci
o Trénink taktiky: jak si udrzet a zvysit vedeni
o Cooldown - bazén

So - Kontrolni cvic¢eni
e Ranni trénink (7:00 - 8:00)
o Lehké kardio a dynamicky stre¢ink
o Kontrolni technicka cviceni: ovéteni zvladnutych technik a vzdalenosti
Predbézny plan by mél pokryt vSechny klicové aspekty potfebné pro soutézni karate a zohlednit rizné

vzdalenosti a situace, se kterymi se sportovci mohou setkat. Kazdy den je strukturovan tak, aby poskytoval
vyvazenou kombinaci technického a taktického tréninku, spolu s dostatecnou regeneraci a individudlni péci.

Zpracoval: PhDr. Petr BeniSek, MPA
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