TRENINGOVY PLAN -SKUPINA REPRE A : JUL — AUGUST 2025

= STlOVY tréNiNg....ueiereiesseissancsenssanesesssassssasssasssssssssssssssssasssasese 2 x tyZden
= VYDUSNOSE couconeiiririinicensensnecnisecssecsesssessscssesssecssessesssesssssnes 2 x tyzden
- Specializacia Kata / KUIIte........cevuerrereerercrensersesensessasenesenses 1 x tyZden
- Mobilita / KOMPENZACIA / ...ccueerrueerruensnensunnssnensanessnecsannsannnne 3 x tyzden

Pondelok : 1 faza ( doobeda) - silovy trréning
2. faza ( poobede ) - dynamicka mobilita - vybuSnost’
Utorok : aktivny oddych

Streda : 1 faza ( doobeda) - silovy tréning
2 faza ( poobede ) - dynamicka mobilita - vybu$nost’

Stvrtok :

Piatok : lahky beh + dychové cvicenie 5-10 min + regeneracia (individudlny tréning )

SILOVY TRENING:

- Drep s velkou ¢inkou 3-4 sérii po 8-10 op. ( pauza 60 sek.)
- Zhyby na hrazde 3 x max (90 sek )

- Mrtvy tah s velkou ¢inkou 3-4 sérii po 6-8 op. (90— 120 sek.)
- Tlaky na lavicke 3 série po 8-10 op. ( 60 sek)

- Veslovanie s ¢inkou TRX 3 série po 8-10 op. (60 sek.)

- Vypady v chédzi statické 3 x 10 op. Na kazdd nohu ( 60-75 sek.)

- Core — plank 3 x 40 sek. (60 sek)

VYBUSNY TRENING :

- skoky z miesta do dialky 4 x5 op. ( 60-75 sek)

- skoky na bediiu ( nizku ) 4 x5 op. (60 sek)

- lateralne skoky cez prekazku 4 x 8 op(4xL.,4xP) (60 sek)

- Sprinty 15-20 m — maxim.usilie 5x1 (90 —120 sek)
- kata — explozivne Starty v kihon postojoch 5 x 4-8 op. (60 sek)

- kumite — explozivny pohyb v BP s uderom 5 x4-8 op. (60 sek)



SPECIALIZOVANY TRENING KATA :

- technika jednotlivych technik — rychly prechod , doraz na zmenu poloh — 20 min
- Casti zostav vo vysokom tempe — intervalova forma 20 sek praca 40 pauza — 30 — 60 min
- celé zostavy 4-pokusy jednej katy na maximum( pauza 2-3 min)

SPECIALIZOVANY TRENING KUMITE :

- rozohriatie — shadow kumite ( tienové kumite ) - 10 min
- obrana v kumite bloky + vypady — 10 min

- dril s partnerom , obrana , kontra , iitok 15 min

- variacie v kumite — rézne situacie — 15 min

- sparing — aspon 3 kola po 1 min. - 10 min

- strefing 5 min

MOBILITA / REGENERACIA :

- Dynamick4 mobilita bedra , ¢lenky, hrudnik , ramenny pletenec — 15 min. ( dynamicka
mobilita vykonavat’ pri rzcvi¢ovani )

- Staticky strefing — 15 min ( vykonavat’ po tréningu kata/kumite/vybusnosti)

- Dychové civ€enie — 5-8 min ( vykonavat’ po tréningu )



TRENINGOVY PLAN -SKUPINA REPRE B : JUL — AUGUST 2025

. 7 r__e 7w v
- SllOVy trenlng 9’”9’9”’9’”9’9’”9”’”9’”9’9’”9’””9’”9’9”’9’”””””””””””2XtyZden

= VYDUSNOSE ..uueiiiniiinicnsenssnnnsnnsssnsssssssnsosssssssssssssssasssssssssssssssssassns 2 x tyZden
- Specializacia kata / Kumite.........covueerveensuensencsensnccseecsnncsanes 1 x tyzden
- Mobilita / KOMPENZACIA / ..cccereruersrarcsrnnsserosansssassssessasossssssasoses 2 x tyZden

Pondelok : 1 faza ( doobeda ) silovy tréning
2 faza ( poobede ) dynamicka mobilita - vybuSnost’

Utorok : regeneracia

Streda : 1 faza ( doobeda ) silovy tréning
2 faza ( poobede ) dynamicka mobilita — vybusSnost’

Stvrtok :

Piatok : regenaracia lahky beh + dynamicka mobilita celého tela 15 min , statickd mobilita —
stre¢ink 10 min , dychové cvicenie 5-10 min

SILOVY TRENING :

- zahriatie skiping , lahky beh + dynamicka mobilita

- drepy bez zat'aze 3 série po 15 op

- vypady vpred aj vzad 3 série po 10 op na kazdi nohu

- zhyby na hrazde s dopomocou alebo vlastnou vahou 3 série po 6 op.
- kliky na kolenach alebo plné kliky 3 série po 12-15 op

- tlak nad hlavou s medicimbalom 3 série po 10 op

-farmarska chodza ( ketlbel v rukach) — 3 série po 20 metrov

- hody medicimbalom o stenu s predu alebo zboku — 3 série po 8 op

- plank — 3 série po 30-40 sek

- vydrZ v podpornej v podpornej polohe s pohybom 3 série po 10 op.

- rovnovazne cvicenie stoj na jednej nohe , stoj na bossu lopte , pohyb karate poziciach



VYBUSNY TRENING :

- skoky na bediiu ( nizka ) 4 série po 3-5 op 90 sek

- skoky do dialky s protitahom ruk 4 série po 5 op 75 sek

- laterdlne vyskoky na bediu 4 série po 4-5 na kazdu stranu 75 sek
- Sprinty 15-20 metrov zniZeny Start 5 sérii po 1 120 sek

- kata — explozivne Starty v kihon postojoch 5 sérii po 3-5 op 75-90 sek

- kumite — explozivny $tart v BP s uderom S sérii po 3-5 op 75.90 sek

SPECIALIZOVANY TRENING KATA :

- praca noh a poloh prechody , dynamika bedier , technicka ¢istota — 20 min
- kombinacie iderov a blokov na max.rychlost’ — 20 min az 40 min
- celé zostavy s cielom na maximalnu intenzitu , doraz na stabilitu pauza 2-3 min , 40 — 60 min

SPECIALIZOVANY TRENING KUMITE :

- rozohriatie — shadow kumite ( tienové kumite ) - 10 min
- obrana v kumite bloky + vypady — 10 min

- dril s partnerom , obrana , kontra , itok 15 min

- variacie v kumite — rézne situacie — 15 min

- sparing — aspon 3 kola po 1 min. - 10 min

- stre¢ing 5 min

MOBILITA / REGENERACIA :

- Dynamick4a mobilita pouZivat’ pri rozcvicke - bedra , ¢lenky, hrudnik , ramenny pletenec —
15 min.

- Staticky strefing — 15 min ( po tréningu kata / kumite / vybusnosti )

- Dychové civéenie — 5-8 min



Tréningovy plin pre skupinu _ REPRE C_+ SKUPINA D : JUL - AUGUST 2025

Pondelok : Rozcvi¢ka — dynamicky stre¢ing — sila — kardio — staticky strecing

Streda : Rozcevicka — dynamicky strecing — sila — kardio — staticky strecing

Piatok : indiviidualne cvicenie ( samostatne ) - lahky beh — regenaracia

- Rozcevi€ka + dynamicky strecing — 15 min

- Silovy tréning — zamerany na celé telo — 15 min
- Kondi¢ny tréning — 20 min

- staticky strefing — 10 min

SILOVY TRENING :

- Kliky ( klasické , na uzko — karate )

- Zhyby na hrazde , drZanie na hrazde

- plank ( pri spriamenych rukach aj na predlakti a variacie )
- drepy klasické , drep bulharsky

- vypady statické do predu aj do zadu

- brucho - sklapac¢ky, skracovacky , bicyklovanie

MOBILITA

- Dynamicka mobilita ( v pohybe ) - bedra, ¢lenky, hrudnik , ramenny pletenec .

- Staticky strecing ( suzikiho systém )

KARDIO :

- Sprinty na dlzku 15 — 20 metrov ( z vysokého postoja , z polovysokého )
- ¢Inkovy beh na vzdialenost’ 10 metrov

- preskoky z podrepu — 10 metrov

- preskoky na jednu nohu do stran — 10 metrov

- vyskoky z podrepu

- Sprint / chédza — pri kole¢ku rovina Sprint , obluk chodza



