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INDIVIDUALNI LEKCE s ;e"
S profesionalnim trenérem £ .

Kvalifikace: praxe karate 43 let, 38 let trenérem, 31 let soukroma skola karate VAKADO Kutna Hora. Trenér karate
nejvyssi 1. tfidy - FTVS UK Praha, 150 seminaid, 2. DAN, rozhoddi a zkuSebni komisaf, trenér sebeobrany, kulturistiky,
masér. Gymnazium Caslav, Vysoka Skola Banska Ostrava - Poruba. V minulosti velitel méstské policie Caslav. OSVC.

603 794 316, www.karatevakado.cz, karatevakado@seznam.cz

500 K¢ / lekce
Vyberte si mezi tremi tématy:

I.KARATE

Technické zaklady shotokan-ryu

Karate je kostra vSech pohybu a nejlepsim technickym zakladem pro ostatni bojova
uméni. UCim uto€né a obranné techniky, postoje a druhy pohybu v dokonalé
souhfe a spolupraci vSech casti téla a Ctyfi zakladni bojové principy. Nema to chybu!

VP IT.SEBEOBRANA

= Zakladni druhy napadeni a obrany

-
}‘ﬂ rr Jednoducha feSeni 25 sebeobrannych situaci: obrana proti rGznym uchopim, objetim,
» Skrcenim jednoru¢, obouru€, zepfedu, zezadu, proti Uderim a kopum pFimym
¢i obloukovym. Na jeden druh napadeni u€im vice moznosti obrany pro Vas vybér.

~

ITXI. ZDRAVOTNI CVICENI

Komplexné harmonizujici cvi¢eni pro zdravi

Systém celkového rozcvi€eni, stre€ink, jogové asany, rehabilitaéni cvi€eni, pozdrav slunce, Zluty mnich,
dovadéni péti zvirat, pét Tibetanu, probuzeni draka, osm brokatu. Védét nejen co cvicit, ale i jak a proc.

Vyhody individuainich lekci (IND)

Zakladni vyhodou soukromych lekci je individualni pfistup a casova flexibilita. Privatni IND lekce jsou
nejkvalitnéjsim zpldsobem vyuky s osobnim pfistupem, ktery je pfizptisoben vaSim potfebam, prfanim a tempu,
schopnostem a dovednostem. Trenéra mate jen pro sebe. Nemusite se podfizovat tempu kolektivu. NezalezZi
na veku, ani na Vasi fyzické kondici. Velikou vyhodou je moznost zvolit si ¢as, ktery vam nejlépe vyhovuje, mozné
jsou i dopoledne, vikendy, svatky, prazdniny. IND lekce jsou zarukou toho, Ze se naucite spravnou techniku hned
od zacatku a vyvarujete se chyb. Jsou vhodné pro toho, kdo na sobé chce pod dohledem systematicky pracovat,
ma zajem o sestaveni planu na miru a stalou kontrolu spravnosti provadéni cvikld. Jsou také vhodné
pro zacatecniky, ¢i pro ty, komu nevyhovuji skupinové lekce. IND lekce jsou u mé pocetné pro jednotlivce nebo
uzavrenou skupinu do 4 lidi, coz kombinuje vytvareni 4 raznych dvojic. Umozriuji i spole¢né cvi¢eni rodicl s détmi.
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