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Nejlepsi t élocvi €na je p Firoda

S blizicim se jarem probereme vyhody a nevyhody
cviCeni v pfirodé a v télocvicné. Klady cvi €eni
venku . Z pfirody jsme vzeSli a vzdy bude kladné
pasobit na naSe zdravi a néaladu. Nekonecné
mnozstvi vzduchu, dokonalé vétrani pachu a
odévu, vyborné svételné podminky nejen pro oci
ale i pro foto a film vCetné krasného pozadi.
Uklidrujici  barvy. Clenity terén, rGizny povrch.
Zapory cvi éeni venku . Nebezpecné jsou extrémni
teploty, pfiliSné chladno, nadmérné teplo, sluneéni
zareni. Alergici trpi hlavné kvétenou. Nerovny terén
muze zpusobit Grazy pfi ztraté rovnovahy. Mlze
nas napadnout zvife nebo hmyz. PFi trénovani je
problém skopy na kontakt, nebot bilé kimono
zaSpinime a pokud kopeme napf. bosou nohou na
holé télo, pisek nalepeny na noze soupefi rozdira
kuzi. Také se setrvaCnosti dostava do pohybu a
muze zranit o¢i. O¢im Skodi také odraz od bilych
kimon na pfimém slunci. Klady cvi €eni
v télocvi éné. PredevSim ochrana proti nepfizni

po€asi — mUzeme cvi€it i kdyZz prSi, ochrana proti
slune¢nimu zéareni, relativné konstantni teplota
v kazdém ro¢ni obdobi, zvlasté v klimatizované
hale. Umeélé osvétleni umoZiuje cviCeni po
setméni. Rovny a bezpeény povrch podlahy. Satny
s moznosti pfevleceni a osprchovani, hygienické
WC. MozZnost vyuZzit gymnastické nafadi a jiné
sportovni pomucky. Zapory cvi €eni v télocvi €né.
Sick Building Syndrome je syndrom 2z nemaoci
zbudov, tedy umeélych ekosystému, kdy
v souvislosti s pobytem v uzavienych prostorach
vznikd fada zdravotnich potizi. Pfestoze cvi¢ime
v télocvitné, stale se pohybujeme v dalSi bedné.
Pfi Spatné konstrukci v Iété vznika sklenikovy efekt.
Za pronajem musime zaplatit. Zavér: dejme pozor
na zapory a vyuzijme klady obou moznosti cvi¢eni.
ProtoZe v uzavienych budovéach v€etné télocvicny
travime 90 az 98% casu (!!!) vyuzijme kazdou chuvili
ke cviCeni a pohybu venku ! Foto: Skola VAKADO

vyuziva ke cvi €éeni pFirodu rada a velmi ¢asto

Dosp éeli 30,40,50,60 let — dalSi dva zavazky

DalSi dva zavazky které jsou vyzvou pro ,Dospélaky” z VAKADO, jsou dovednosti, které jsme
postupné ztratili a ke kterym se chceme vratit. Je to sed roznozmo kdy je cilem hluboky predklon,

pfi kterém se dotkneme hlavou zemé a 3Splh po lané bez pfirazu, tedy pouze pomoci rukou.
Zavazky vznikly 17.11.2007 a termin splnéni je do 2.6.2008. Drzte nam palce pfi trénovani !
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Zkousky na STV — pasy karate — €t 17.4.2008

Zkousky na STV, ¢i stupné technické vyspélosti, | kyu = prvni hnédy pas. Pro vSechny jmenované
nebo lidové ,pésy karate“ pro vSechny od ,StarSi | stupné budou usporfddany seminafe, kde se
pfipravky 10 -12 let* aZ po ,Dospélé 30 - 60 let* | budou probirat pouze pozadované techniky pro
budou 17.dubna 2008 ve Ctvrtek od 18:00 hodin | zkouSku. Seminare budou vloZeny do vybranych
vnadi télocvicné ZS Jana Palacha v Kutné | tréninkovych hodin rozvrhu VAKADO podle
Hofe. Budou zkouSeni zajemci o 8. kyu = bily promysSleného nize uvedeného rozpisu, vSechny
pas, 7. kyu = Zluty pas, 6. kyu = zeleny pas a 3. | ve velké télocvicné Jana Palacha v Kutné Hore:

| STV | Obsah semina fe |  Datum | Cas

8.kyu — bily pas Kihon: 8 technik Ut 04.03. 2008 |17:00 — 18:00 hod
Gohon kumite, kata Hean Shodan Ut 18.03. 2008 |17:00 — 18:00 hod

7.kyu — Zluty pas Kihon: 10 technik Ut 04.03. 2008 |18:00 — 19:00 hod
Gohon kumite a kata Hean Nidan Ut 18.03. 2008 |18:00 — 19:00 hod

6.kyu — zeleny pas Kihon: 10 technik Ct 06.03. 2008 |18:00 — 19:00 hod
Kihon ipon kumite Po 17.03. 2008 |18:30 — 19:30 hod
Kata Heian Sandan Ct 20.03. 2008 |18:00 — 19:00 hod

3.kyu — 1.hnédy pas |Kihon: 12 technik Po 03.03. 2008 |19:30 — 21:30 hod
Kihon v kamae: 2 techniky Po 31.03. 2008 |19:30 — 21:30 hod
Kata Teki Sodan Po 07.04. 2008 | 19:30 — 21:30 hod

Podminky : znamku na rok 2008 (kdo nema tak 200 K¢), | Upozor Auji, Ze p fi_nespin éni
poplatek za zkouSku 200 K&, prikazku karate (kdo nema tak | podminek nebude zajemce

100 K¢), lekarskeé potvrzeni mladSi 1 rok. Zajemci se pfihlasi u | ke zkouSce p FipusStén ! ! 11
trenéra do Ctvrtka 20.3.2008 a uhradi vySe uvedené poplatky. | Informace jsou dany pisemné
Ugast na vypsanych seminéfich je povinna. Jejich absenci Ize | s dostateéné velkym &asovym
nahradit domluvou soukromou hodinou u trenéra za 500 K&. | predstihem. Karate je o kézni.

Pasy karate jsou naSe
hodnosti. Jsou jisté znakem
nasi pile, jsou nasi vizitkou,
jsou podminkou ziskavani
trenérskych tfid, licenci,
zivnostenskych listl. Jsou
podminkou pro u¢ast na
zavodech a na seminéfich
ve vybranych skupinach.

Jsou voditkem trenéra pro organizaci tréninki a zvlasté pro
instruktory, ktefi Vas osobné neznaji. Jsou dil€¢imi kroky, jsou
naSi motivaci. Jsou estetickou i praktickou pomuckou. VSichni
bychom se méli snazit, aby naSe pasy byly stale tmavsi. Znam
vyrok Bruce Lee, Ze pasky jsou jenom proto, aby drzely kalhoty.
Nesmite si to vSak nespravné vykladat. Ja jsem trenér Zijici
v sou€asnosti a vim, Ze ziskavani pasu je nevyhnutelné. Preji
hodné zdaru a vyuZijte kazdé chvile ke cvi€eni pred zkouSkami.
MuzZete také diky bliZzicimu se jaru jiz trénovat ve volné pfirodé.

Investor unorového zpravodaje 2008 a akci karate tohoto mésice:
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