8tydenni Trénink — Silové-kondicni blok (U15/U16)

Tenhle trénink & md posunout jako judistu — ne jen unavit. Kazdy cvik tu md svij divod: naudi té ovladat télo, vytvdaret sily,
udrzet ji pod tlakem a prendset ji do pohybu. Kdyz bude$ makat poctivé, zlepsis stabilitu, Gchop, vybusnost i odolnost v zdpase. Nejde
o to néco odjet, ale néco vybudovat — tak trénuj jako judista, ktery chce rust.

Celkovy princip cyklu

Tydny 1-3
3X8 opakovani hlavni lifty

cile: tempo, posturdini kontrola,

linedrni progres: +2,5-5 kg / tyden, jen pokud technika drzi
e pavuza mezi hlavnimi sériemi 1:30

Tydny 4—6
e 3—-4X5 opakovdni hlavni lifty
e cile: silovd adaptace, lepsi pozice v hluboké fazi, zaéatek pouzivani tézsiho bracingu
e progres: +2,5-5 kg / tyden

e pauvza mezi hlavnimi sériemi 2:00

Tydny 7-8
e 3-5X%X3 opakovani hlavni lifty
o cile: silovd dominance,
e progres: +2,5-5 kg / tyden,
e pavuza mezi hlavnimi sériemi 2:30



¢ 1) Rozeviéeni
e 5 min individudIné rozcviéit, zahrat
e Power Plank — 5%X20 s
e Get-Up — 5X na kazdou stranu

¢ 2) Skokova sekce
e Box Jump — 10x
e Broad Jump — 10x dvojskok
e Single-Leg Box Jump — 10 x kazdd& noha

Diraz: tichy dopad, rovnd kolena, maximdlni vybusnost.

¢ 3) Hlavni série A — Super série

A1) Zercher Squat
e Tydny 1-3: 3X8
e Tydny 4-6: 3—4X5
e Tydny 7-8: 3—-5X3

A2) Shyby se z&tézi / gumou
e Tydny 1-3: 3X8
e Tydny 4—-6: 3—4X5
e Tydny 7-8: 3—-5X%3

Pauza 1:30 =3 minuty po kazdém supersetu.

¢ 4) Hlavni série B — Super série
B1) Sumo Deadlift
e Tydny 1-3: 3X8

e Tydny 4—-6: 3—4X5
e Tydny 7-8: 3—5X3
B2) Floor Press
e Tydny 1-3: 3X8
e Tydny 4—6: 3—4X5
e Tydny 7-8: 3—-5%3
Pauza 1:30-3 minuty po kazdém supersetu.

¢ Pomocna c¢ast — Komplex Goblet Squat + Suitcase Carry

Cvidi se jako 1 celek, ne oddélené.

£} Vezmi KTB

B3 udélej 3 squaty

E) Hned nato prendsej KTB v jedné ruce pozadovanou
vzddlenost (10—-20 m)

3 Na konci ud&lej znovu 3 squaty

B} Zvedni KB do druhé ruky a dones zp&t

B3 10 JE1 cyklus

e Tydny 1-3: 3- 5 cykld
e Tydny 4-6: 3- 5 cyklo (1&Z3i KTB)
e Tydny 7-8: 3- 5 cykli (téZsi KTB)



¢ 6) Finisher
Side Slams — Slamball
e Tydny 1-3: 2X5/strana
e Tydny 4-6: 3x5/strana
e Tydny 7-8: 4x3/strana

@ Tréninkové zéasady

v Technika je vic nez vdha

Vv Posledni opakovdéni mé byt isté

v Pauzy — 2—3 min mezi hlavnimi sériemi

Vv Kazdy trénink zapisuj vahy a pozndamky

v RPE (1 pohoda - 10 bre&im a chci mamu) zapis jak jsi se citil

Vv Vidy odcviéit alespon hlavni série



