Plán přípravy SCM JUDA pro rok 2015
SCM Judo Litoměřice 
Plán přípravy na r. 2015
Předkládá : Lorenc

1. Kmenový SK :  
Sport Judo Litoměřice o.s.
2. Realizační tým: 
- vedoucí trenér:
David Lorenc

            - smluvní trenéři:
Mgr. Václav Červín, Tomáš Vytlačil
- maséři: 

Jaroslav Traspe, , Pavel Sporek
- lékář: 

spolupracujeme s primářem městské nemocnice a s rehabilitačním lékařem p. Meziánem a s MUDr Šťastným.
3. Přehled spolupracujících SK : 
4. Judo Ústí nad Labem, JK Rumburk, Pro Sport Judo Teplice,  DDM Děčín, TJ Auto Škoda Mladá Boleslav, JK Kladno, SKP Judo Benešov, TJ Loko Louny, Slavie Vyhlídka ÚL, VTŽ Chomutov
5. Počet zařazených členů: celkem 17 sportovců
6. Věková kategorie a seznam členů: viz. tab. Seznam sportovců

7.   Ukazatele tréninkového zatížení:
Modelové ukazatele tréninkového zatížení -  SCM :   Litoměřice                               r. 2015    

	
	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
	600
	80
	-
	280
	330
	20/70
	70
	70
	220
	200

	Dorost
	590
	80
	-
	280
	325
	20/70
	60
	70
	240
	170

	Top skupina
	650
	90
	-
	300
	340
	20/80
	85
	85
	220
	220

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


- týdenní rozvrh tréninku: 
PO 7:30  - 9:00 Posil./kon.
17:00-19:00 Judo /te-ta, ran
                                         
ÚT 7:30  - 9:00 Posil./kon.
17:30-19:30 Judo /te-ta, ran





ST 7:30   - 9:00 judo

17:30-19:30 Judo /randori





ČT 7:30  - 9:00 Posil./kon
17:30-19:30 Judo /te-ta, ran





PÁ 7:45  - 9:00 Plavání
16:30-18:00 Judo /te-ta                                            

8. Postupné sportovní cíle:
      Dorost – zisk 8 medailí na M-ČR , umístění do 3.místa v dorostenecké lize,  2x nominace na MED,
      2x nominace na EYOF, 1x nominace na MSD, finále MČR dorky družstev

      Junioři: získat 5 medailí na M-ČR, 1x nominace na MEJ
9. Mezinárodní a domácí soutěže: 
	RD:
	Junioři, juniorky
	Rok:
	2015


	Mezinárodní soutěže
	
	Hlavní domácí soutěže

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

	
	
	
	
	
	
	

	28. 2.
	EO
	Praha (Ž)
	
	31. 1.
	U23
	Olomouc

	21. 3.
	MT
	BadBlankenburg (Ž)
	
	7. 2.
	ČP M, Ž
	Praha

	22.3.
	MT
	Brémy (M)
	
	14. 2.
	ČP JUN
	Ostrava

	28. – 29. 3.
	EPJ
	Lignano (M+Ž)
	
	18. 4.
	EXL
	

	4. – 5. 4.
	EPJ
	Atény (M+Ž)
	
	26. 4. 
	MČRJ
	Chomutov

	9. – 10. 5.
	EPJ
	Kaunas (M+Ž)
	
	31. 5.
	EXL 2
	

	
	
	
	
	13.6.
	ČP M,Ž
	Jičín

	23. – 24. 5.
	EPJ
	La coruňa(M+Ž)
	
	19. 9.
	ČP M, Ž
	Brno

	6. – 7.6.
	EPJ
	Leibnitz(M+Ž)
	
	26. 9.
	MČR M, Ž
	Teplice

	11. – 12. 7.
	EPJ
	Paks(M+Ž)
	
	3. 10.
	INT
	

	18. – 19. 7.
	EPJ
	Wroclaw(M+Ž)
	
	7.11
	EXL
	

	25. - 26.7.
	EPJ
	Praha(M+Ž)
	
	
	
	

	1. – 2. 8.
	EPJ
	Berlín(M+Ž)
	
	
	
	

	17. – 19. 9.
	MEJ
	AUT
	
	
	
	

	20. – 24. 10
	MSJ
	UAE
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


	RD:
	DOROST U18
	Rok :
	2015


	Mezinárodní soutěže
	
	Hlavní domácí soutěže

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

	
	
	
	
	
	
	

	14. – 15. 2.
	EP
	Zagreb, CRO
	
	31.1.
	MT
	Olomouc

	
	
	
	
	15. 2.
	ČP
	Ostrava

	
	
	
	
	7. 3.
	DL 1
	Plzeň / Brno

	21. 3.
	MT
	Bad Blankenburg, GER
	
	14. 3. 
	ČP 
	Jablonec 

	21. 3.
	MT
	Brémy, GER
	
	26. 4.
	MČR U21
	Chomutov

	4. – 5. 4.
	EP
	Tver, RUS
	
	23. 5. 
	MČR druž.
	Jablonec n.N.

	11. – 12. 4.
	EP
	Teplice, CZE
	
	30. 5. 
	DL 2
	Praha / Jablonec

	2. – 3. 5.
	EP
	Berlin, GER
	
	13. 6.
	ČP
	Brno

	9. – 10.5.
	EP
	Cluj Napoca, ROU
	
	
	
	

	6. – 7. 6.
	EP
	Bialsko-Biala, POL
	
	19. 9.
	ČP
	Brno

	20. 6.
	MT 
	Graz, AUT
	
	3. 10.
	ČP
	Teplice

	3. – 5. 7.
	MED
	Sofie, BUL
	
	17. 10.
	DL 3
	?

	25. – 26. 7.
	EP21
	Praha, CZE
	
	7. 11.
	MČR U18
	Litoměřice

	28. – 31. 7.
	EYOF
	Tbilisi, GEO
	
	23. 11.
	DL 4
	?

	20. – 22. 6.
	MSD
	Sarajevo, BIH
	
	
	
	

	4. – 5. 10.
	MT
	Užgorod, UKR
	
	
	
	

	10. 10.
	MT 
	Wroclav, POL
	
	
	
	

	14. – 15. 11.
	MT
	Koroška, SLO
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


10. VT a TS dle ročního plánu RD juniorů a dorostu:

    a)Všech VT a TS dle ročního plánu RD juniorů a dorostu:
DOROSTENCI
	VT  a TS
	
	LPS

	Termín
	Název, místo
	
	Termín
	Místo
	Zaměření / test

	
	
	
	
	
	

	1. – 2. 2.
	TS Olomouc
	
	26. – 30. 1. 
	SCM
	Motorický test

	16.-18.2.
	TC Zagreb, CRO
	
	25.2.
	TS
	Motorický test

	24.-27.2.
	VT Litoměřice
	
	červenec
	VTU21
	Motorický test

	15.-17.3.
	TC Fuengirola, ESP
	
	24. 11.
	TS
	Motorický test

	22. – 25. 3.
	TC Bad Blankenburg
	
	
	
	

	23. – 24. 3.
	TC Brémy
	
	
	
	

	6. – 7. 4.
	TC Tver, RUS
	
	
	
	

	13. – 15. 4.
	TC Teplice, CZE
	
	
	
	

	4. – 6. 5.
	TC Berlín, GER
	
	
	
	

	11.-13.5.
	TC Cluj Napoca, ROU
	
	
	
	

	8.-10.6.
	TC Bialsko-Biala, POL
	
	
	
	

	24. – 27. 6. 
	VT Litoměřice
	
	
	
	

	5. – 9. 7.
	VT s  U21
	
	
	
	

	27. – 30. 7.
	TC Nymburk, CZE
	
	
	
	

	16. – 20. 8.
	VT Hranice
	
	
	
	

	12. – 14. 10.
	TC Wroclaw, POL
	
	
	
	

	16. – 18. 11.
	TC Koroška, SLO
	
	
	
	

	23. – 25. 11.
	TS Praha 
	
	
	
	


JUNIOŘI

	VT  a TS
	
	LPS

	Termín
	Název,místo
	
	Termín
	Místo
	Zaměření / test

	
	
	
	
	
	

	2. – 7. 1.
	Vysoké n. Jizerou(kondice)
	
	
	
	

	8. – 11. 1.
	OTC Mittersil
	
	
	
	

	1. 2.
	TS Olomouc
	
	
	
	

	2. – 5. 2.
	VT Bratislava
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	9. – 18. 3
	OTC Nymburk
	
	
	
	

	22. – 25. 3
	VT BadBlankenburg (Ž)
	
	
	
	

	30.3.
	VT EJU Lignano
	
	
	
	

	6. – 9. 4.
	VT EJU Atény (M)
	
	1.9.
	
	Funkční testy

	13. – 15. 4
	VT EJU Teplice (Ž)
	
	28.4.
	
	Testy motorické

	13. - 15.4
	VT Praha (M)
	
	
	
	

	25. - 27.5
	VT EJU La Coruňa
	
	
	
	

	8. – 10. 6.
	VT EJULeibnitz
	
	
	
	

	25. - 30.6.
	Kondice CZE
	
	
	
	

	2. – 9. 7.
	VT CZE
	
	
	
	

	13. – 14.7
	VT EJU Paks
	
	
	
	

	20. – 21. 7. 
	VT  EJU Wroclaw
	
	
	
	

	27. – 30. 7.
	VT EJU Nymburk
	
	
	
	

	3. – 5. 8.
	VT EJU Berlín
	
	
	
	

	9. -14. 8.
	VT Hranice
	
	
	
	

	24. – 29. 8
	VT Lignano
	
	
	
	

	7. – 8. 9.
	TS CZE
	
	5.10.
	
	Testy motorické

	22.- 30.9.
	Kondice ITA
	
	
	
	

	říjen
	VT Štrasburg                                             
	
	
	
	

	listopad
	VT Japonsko
	
	
	
	


    b) Vlastní VT

        3. -10.1. 2014 VT SCM LT Krkonoše (Černá Bouda)
        17. 22. 1. VT Rauris (AUT)

        8. – 15.8.VT SCM Teplice
       Pravidelně každou středu randorové tréninky SCM Litoměřice. Jednou za 14 dní trénink v Praze

Vypracoval: David Lorenc – Trenér SCM Litoměřice

