SCM_JIČÍN_2011_PLÁN PŘÍPRAVY
SCM judo Jičín

  Plán přípravy na r. 2011
           Předkládá : Jaroslav Hnát
1.
Kmenový sportovní klub ( SK ):
SKP Judo Jičín

2.   Realizační tým  :

Hnát Jaroslav – vedoucí trenér SCM Jičín

                                    

Sýkora Pert – trenér RVŽ

Ostatní spolupracující trenéři  :

Petřikov Pavel






Malinek Jan





Luděk Vaníček

Spolupracující lékaři  :

Karel Mrzena






Eduard Šťastný

Fyzioterapeut  :


Hana Ondráčková
Masér  :



Pavel Lingr
3.
Přehled spolupracujících SK  :
PSK Hradec Králové
Judo Česká Třebová O.S.





JudoDDM Hradec Králové
TSC Turnov





TJ Lokomotiva Trutnov
JK Jablonec n./N.






JK Chlumec n./C.
JC Liberec






JC Broumov







SKP Judo Nový Bydžov               
Spádová oblast :


Kraje : Královéhradecký, Pardubický, Liberecký 

4.
Počet zařazených členů :

27 celkem
Věkové kategorie, jmenný seznam :
      Dorost 15-16 let / celkem 7 :




Liška Dominik
1996
JC Jablonec n/N.

Švec Adam

1996
JK Chlumec n/C.

Švestka Marek
1996
Judo Česká Třebová O.S.

Schneider Michal
1996
SKP Judo N. Bydžov

Bučková Veronika
1995
SKP Judo N. Bydžov
Vydrová Michala
1995
JC Liberec

Antošová Barbora
1996
SKP Judo N. Bydžov

     Junioři 17-19 let / celkem 17 :



            Jirouš Marcel

1994
SKP Judo N. Bydžov





Binhak Vojtěch
1994
JC Liberec

Čermák Petr

1994
SKP Judo N. Bydžov





Kubánek Tomáš
1994
SKP Judo Jičín

Bušta Jan

1993
SKP Judo Jičín




Doskočil Filip

1994
SKP Judo N. Bydžov

Janata Petr

1993
SKP Judo Jičín


Bukovský Petr
1993
JC Jablonec n/N.

Matějka Petr

1993
SKP Judo Jičín

Ivanka Ivan

1994
JC Jablonec n/N.

Míka Daniel

1994
SKP Judo N. Bydžov





Šťastný Jiří

1993
JC Jablonec n/N.





Jiráček Petr

1992
SKP Judo Jičín

Márinková Lucie
1993
JC Jablonec n/N.

Sýkorová Jolana
1994
SKP Judo Jičín

Vávrová Denisa
1993
SKP Judo Jičín





Longinová Naďa
1993
SKP Judo Jičín


Muži, ženy - 23 let / celkem 3 :


            
Knotek Tomáš
1990
SKP Judo Jičín
Binhak Matěj

1990
JC Liberec
Kytýr Pavel

1989
JC Liberec
5.
Personální zajištění :                

Vedoucí trenér :
Jaroslav Hnát
trenér II. třídy,  celý pracovní úvazek, 

                                                                        živnostenský list


Smluvní trenéři :
Petr Sýkora
trenér II. třídy, částečný úvazek


Trenéři klubů :
osobní trenéři závodníků všech klubů spádové oblasti  – viz bod č. 2
6.   Ukazatele tréninkového zatížení – a/
Modelové ukazatele tréninkového zatížení -  SCM :                                  r. 2011    

	
	OTU
	STU

	
	1

ČZ
	2

REG
	3

ZO/

ZN
	4

DNY
	5

JED
	6

ZÁV/

STA
	7

ROS
	8

ROV
	9

TE/

TA
	10

RAN

	Junioři
	690
	60
	
	260
	350
	18/70
	80
	85
	225
	200

	Dorost
	640
	60
	
	260
	330
	20/80
	75
	80
	210
	180

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


OTU / STU        - dle úpravy  „Přehled OTU / STU pro dokumentaci tréninku v judu“  platné od r. 2006

Top skupina :     - skupina s vyšším objemem tréninku, s individuálním plánem, apod. (není povinné uvádět)  

b/     Týdenní rozvrh tréninků
	ROZVRH TRÉNINKŮ SCM JIČÍN 2011

	

	Den
	Jičín
	Nový Bydžov
	Liberec
	Jablonec

	 PO 
	17,30-19,30
	2
	18,30-20,00
	1,5
	7,30-9,00

18,00-20,00
	3,5
	18,00-19,30
	Individual

	ÚT
	16,30-18,30


	2
	17,00-18,30
	1,5
	18,00-20,00
	2
	18,00-19,30
	1,5

	ST
	17,30-19,30
	2
	18,30-20,00
	1,5
	7,30-9,00

17,00-18,30
	3
	18,00-19,30
	1,5

	ČT
	16,30-18,30


	2
	17,00-19,30
	1,5
	18,00-20,00
	2
	18,00-19,30
	Individual

	PÁ
	17,30-19,30


	2
	16,00-18,30
	1,5
	
	individual
	18,00-19,30
	1,5

	SO
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	NE
	 
	 
	18,00-19,30


	1,5
	18,00-20,00
	2
	 
	 

	
	
	10 h.
	
	10 h.
	
	12,5 h.
	
	7,5 h.


Časy pro individuální tréninky : 

Jičín – So a Ne

Nový Bydžov –  Po a St od 17,00 do 18,15 hod. So a Ne pokud není turnaj.
Liberec –  Pá

Jablonec – Po, Čt

7.    Postupné sportovní cíle – SCM Jičín

	SCM
	Dorost, junioři
	Rok :
	2011


	Umístění :
	1.
	2.
	3.
	5.
	7.
	9.
	16.

	MED
	
	
	
	
	
	
	

	EYOF
	
	
	
	
	
	
	

	MSJ
	
	
	
	
	
	
	

	MEJ
	
	
	
	
	
	
	


	MČR D
	2
	
	1
	1
	3
	
	

	MČR J
	4
	1
	5
	1
	5
	
	1

	MČR

M+Ž
	1
	1
	
	
	1
	
	


8.     Mezinárodní a domácí soutěže :
Český svaz juda

	Hlavní soutěže reprezentace, mezinárodní a domácí


	RD:
	DOROST
	Rok :
	2011


	Mezinárodní soutěže
	
	Hlavní domácí soutěže

	Termín
	Název / zkr.
	Místo
	
	Termín
	Název / zkr.
	Místo

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	12. - 13. 2.
	ČP
	Ostrava

	26. – 27. 2.
	MT
	Vocklabruck
	
	19. - 20.2.
	DL - 1
	

	5. - 6. 3.
	EP
	Zagreb
(CRO)
	
	
	
	

	19. -20.3.
	MT
	Brémy/Erfurt
	
	
	
	

	2. – 3. 4.
	EP
	Kyjev

(dorostenky)
	
	2. 3. 4.
	MCR J
	Jičín

	16. - 17. 4.
	EP
	Coimbra

(POR)
	
	16. – 17. 4. 
	ČP
	Hranice

	23. – 24. 4.
	EP
	Teplice
(CZE)
	
	
	
	

	
	
	
	
	30. 4. – 1. 5.
	DL 2
	

	7. – 8. 5
	EP
	Berlín
(GER)
	
	
	
	

	21. - 22. 5.
	EP
	Sczyrk
(POL)
	
	
	
	

	
	
	
	
	28. 29. 5. 
	VC
	Chomutov

	25. - 26. 6.
	ME
	Cottonera

(MLT)
	
	
	
	

	25. – 31. 7.
	EYOF
	Trabzon (TUR)
	
	
	
	

	13. – 14. 8. 
	MS
	Kyjev 

(UKR)
	
	
	
	

	
	
	
	
	17. – 18. 9.
	ČP
	Brno

	
	
	
	
	   1.– 2. 10.
	DL 3
	

	8. -9.10.
	MT
	Užgorod
	
	
	
	

	
	
	
	
	15. – 16. 10.
	ČP
	Jihlava

	
	
	
	
	22. -23. 10.
	DL 4
	

	
	
	
	
	19. – 20. 11. 
	MČR 
	

	10. – 11. 12.
	MT 
	Harnes
	
	
	
	


Český svaz juda

	Hlavní soutěže reprezentace, mezinárodní a domácí


	RD:
	JUNIOŘI
	Rok :
	2011


	Mezinárodní soutěže
	
	Hlavní domácí soutěže

	Termín
	Název / zkr.
	Místo
	
	Termín
	Název / zkr.
	Místo

	
	
	
	
	
	
	

	26.2.
	MT
	Vocklabruck
	
	5.2.
	USK CUP
	Praha

	19.3.
	MT
	Brémy
	
	12.2.
	CP
	Ostrava

	19.3.
	MT
	Erfurt
	
	2.4.
	MČR
	Jičín

	9.4.
	MT EJU
	Murcia
	
	16.4.
	CP
	Hranice

	30.4.
	MT EJU
	Lignano
	
	28.5.
	CP
	???

	14.5.
	MT EJU
	Lyon
	
	17.9.
	CP
	Brno

	16.7.
	MT EJU
	Paks
	
	15.10.
	CP
	Jihlava

	23.7.
	MT EJU
	Cetniewo
	
	5.11.
	MČR
	(muži)

	30.7.
	MT EJU
	Praha
	
	
	
	

	13.8.
	MT EJU
	Berlín
	
	
	
	

	17.9.
	MEJ
	Lommel
	
	
	
	

	5.11.
	MSJ
	Cape Town
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


9.    VT a TS, kontroly trénovanosti, termíny :
a/ VT a TS RDD a RDJ
Český svaz juda

	Výcvikové tábory, tréninkové srazy, LPS  reprezentace


	RD:
	DOROST
	Rok :
	2011


	VT  a TS
	
	LPS

	Termín
	Název, místo
	
	Termín
	Místo
	Zaměření / test

	
	
	
	
	
	

	29.1.– 1.2.
	VT Teplice
	
	
	Teplice
	Motorický test

	7. - 9. 3.
	VT Zagreb
	
	
	
	

	14. – 18. 3.
	VT Nymburk 
	
	
	
	

	21. - 23. 3.
	VT Bremy/Erfurt
	
	
	
	

	4. – 6. 4. 
	VT Kyjev
	
	
	
	

	25. -27. 4.
	VT EJU Teplice
	
	
	
	

	9. – 11. 5. 
	VT EJU Belín
	
	
	
	

	23. -25. 5.
	VT EJU Sczyrk
	
	
	
	

	6. -9. 6.
	VT (před ME) 
	
	
	
	

	9. 12. 7.
	VT (před EYOF)
	
	
	
	

	1. – 4. 8.
	VT Nymburk  před MS
	
	
	
	

	23. – 28. 8.
	VT Lignano
	
	
	
	

	11. -14.10.
	VT Užgorod
	
	
	
	

	24. – 25. 10.
	VT Leibnitz
	
	
	
	

	2. - 4. 12.
	VT Teplice
	
	
	Teplice
	Motorický test


Český svaz juda

	Výcvikové tábory, tréninkové srazy, LPS  reprezentace


	RD:
	JUNIOŘI
	Rok :
	2011


	VT  a TS
	
	LPS

	Termín
	Název, místo
	
	Termín
	Místo
	Zaměření / test

	
	
	
	
	
	

	10. – 12.2.
	VT Ostrava
	
	
	Ostrava
	Motorický test

	14. – 18. 3.
	VT Nymburk
	
	
	
	

	20. – 22.3.
	VT Erfurt
	
	
	
	

	11. – 14.4.
	VT Murcia
	
	
	
	

	2. – 4.5.
	VT Lignano 
	
	
	
	

	24. – 30.6.
	VT CZE
	
	
	
	

	4. – 11.7.
	VT CZE
	
	
	
	

	18. – 20.7.
	VT Paks
	
	
	
	

	25. – 27.7.
	VT Cetniewo
	
	
	
	

	1. – 4.8.
	VT Nymburk
	
	
	
	

	15. – 17.8.
	VT Berlín
	
	
	
	

	23. – 28.8.
	VT Lignano
	
	
	
	

	2. – 4.9.
	VT CZE před MEJ
	
	
	
	

	23. – 25.10.
	VT CZE před MSJ
	
	
	
	

	2. – 4.12.
	2. – 4.12.
	
	
	Teplice
	Motorický test


b/ Vlastní VT a TS SCM
	Plán přípravy


	

	Výcvikové tábory a tréninkové srazy SCM Jičín 2011

	DATUM 
	    VT a TS SCM Jičín
	VT a TS RDDorost
	VT a TS RDJunioři, rky
	 MÍSTO KONÁNÍ VT, TS

	   LEDEN 

	11.1.2011
	TS Hradec Králové
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	25.1.2011
	 TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	29.1.2011
	TS Hradec Králové
	VT Teplice
	
	Pro sport Teplice

	ÚNOR 

	8.2.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	10.12.2.2011
	
	
	VT Ostrava
	Ostrava

	14.-18.2.2011
	VT Jeseníky
	
	
	Jeseníky

	22.2.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	BŘEZEN 

	8.3.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	7.-9.3.11
	 
	VT EJU Zagreb
	 
	Zagreb Chorvatsko

	10.-19.3.11
	
	VT Nymburk 
	VT Nymburk
	SC Nymburk

	22.3.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	20.-23.3.2010
	 
	 VT Erfurt
	VT Erfurt GER
	Erfurt GER

	DUBEN 

	5.4.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	4.-6.4.11
	
	VT Kyjev
	
	Kyjev UKR

	11.-14.4.11
	
	
	VT Murcia
	Portugalsko

	19.4.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	25.-27.4.2011
	 
	VT EJU Teplice
	VT EJU Teplice 
	Pro sport Teplice

	KVĚTEN 

	3.5.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	2.-4.5.11
	
	
	VT Lignano
	Itálie

	9.-11.5.2011
	 
	VT EJU Berlin 
	
	Berlín GER

	
	 
	 
	 
	

	17.5.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	23.-25.5.2011
	 
	VT EJU Sczyrk
	 
	Sczyrk Polsko

	31.5.11
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	ČERVEN 

	6.-9.6.2011
	
	VT CZE před.ME 
	 
	CZE

	24.-30.6.2011
	
	 
	 VT CZE
	CZE

	14.6.2010
	TS Hradec Králové
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	ČERVENEC 

	4.-11.7.2011
	 
	 
	VT CZE
	CZE

	9.-12.7.2011
	 
	 VT CZE Před EYOF
	
	

	18.-20.7.2011
	 
	 
	VT Paks
	Maďarsko

	25.-27.7.2011
	 
	 
	VT Cietniewo
	Polsko

	SRPEN 

	1.-4.8.2011
	 
	 VT EJU Nymburk
	VT EJU Nymburk
	SC Nymburk

	15.-17.8.2011
	 
	 
	VT EJU Berlín
	Berlín GER

	10.-19.8.2011
	  VT SCM Kopidlno
	 
	 
	ZŠ Kopidlno

	23.-28.8.2011
	
	VT Lignano
	VT Lignano
	Itálie

	ZÁŘÍ 

	2.-4.9.2011
	   
	 
	VT CZE před MEJ 
	CZE

	13.9.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	27.9.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	ŘÍJEN 

	11.10.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	11.-14.10.11
	
	VT Užgorod
	
	Užgorod UKR

	23.-25.10.2011
	
	
	VT CZE před MSJ
	CZE

	 25.10.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	24.-25.10.2011
	
	VT Libnitz
	
	Libnitz GER

	LISTOPAD 

	 8.11.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	22.11.2011
	  TS Hradec Králové 
	 
	 
	PSK Hradec Králové

	Prosinec 

	2..-4.12.11
	 
	VT Teplice
	VT Teplice 
	Pro sport Teplice


