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Relaxace

Casto se zduraziuje nutnost pravidelného cvigeni, tlak
na vykon a propracovavame nejriznéjSi metody pro
rozvoj sily, rychlosti a vytrvalosti. Stejné dulezité vSak je
umét odpocivat. Pfedstavte si, Ze jestli jsou jesté né&jaké
rezervy Vv tvorbé ftréninku pro dosazeni maximalniho
vykonu, tak kromé psychologické pfipravy je to pravé

oblast regenerace, tedy kvalitniho odpoc€inku, planované
klidové, relaxacni faze. Nejen vykonnostni sportovci, ale
i rekreacni, a také vsichni lidé, ktefi jsou ve Skole nebo
v praci zna€né pretéZovani diky nasi hektické dobé&, kdy
si mylné myslime, Zze musime v3e mit a vSe stihnout,
potiebuiji o to vice kvalitné odpocivat. Foto Sumava 2010

www.karatevakado.cz

uvodni strana. V sekci Aktuality pfibyly Vzkazy trenéra. Zde mate aktualni vzkazy pro Vas. Doporucuji abyste vzkazy sledovali a
zbyte¢né se neptali na to, co je fadné vysveétleno. Zrusil jsem diskusi, kde se realizovali pfedevSim rejpalci. Samostatnou sekci
se stala kapitola Trenér a je zeSifena o doklady kvalifikaci a fotky. Na strankach VAKADO najdete v3e potfebné, stali se snazit !
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Zkousky STV budou v Ut 17.5.2011

Plan zkouSek na duben nevidim realné, protoze
sami zaci mi brani vfadné pripravé podle
tréninkového planu, nebot je velmi vysoka absence
v dasledku nemoci, zranéni a jinych divodd. To se
tyka pfedevsSim nejmladsi pfipravky, kde jsou takeé
nejmensi pokroky v technice. Také jsme se museli
docCasné prestéhovat do jiné télocviny a upravit

trochu rozvrh. NiZe jsem pfipravil povinny rozpis
seminaft pro pfipravu na zkou$Sky pro jednotlivé
technické stupné, které zarfadim do péti tréninku.
Téch se zucastni dohromady zajemci o zkouSky ze
star§i pfipravky KHP2, zakladni skupiny KH a
dospélci SE. NejmladsSi pfipravky KHP1 se rozpis
netyka, pfipravuje se oddélené na svych trénincich.

Kandidati na zkousky: 8.kyu: Dé&diGova, Duras jun.,Duras sen., Mgr.Blaha, Ing.Havli¢ek, Ing.Sana /
7.kyu: Kotlaba / 6.kyu: Klinger P., Slavotinek, Fialka,Varecka, Bartinék, Funda / 5.kyu:Kle¢ka, Macek,
Klinger J., Kosova, PaedDr.Borecky, Ing.Kremla / 3.kyu:Mgr. Heller. Dale vSechny déti z KHP1 na 8.kyu.

\ STV | Obsah seminaie | Datum | Cas
8.kyu — bily pas kihon: 8 technik Ut 26.04.2011 18:00 — 19:00
kata Hean Shodan Ut 03.05.2011 18:00 — 19:00
gohon kumite Ct 05.05.2011 18:00 — 19:00
6.kyu — zeleny pas kihon: 10 technik Ut 26.04.2011 19:00 — 20:00
kata Heian Sandan Qt 28.04.2011 19:00 — 20:00
kihon ipon kumite Ut 03.05.2011 19:00 — 20:00
5.kyu — fialovy pas kihon: 10+2 techniky Ct 28.04.2011 18:00 — 19:00
kata Heian Jondan Ct 05.05.2011 19:00 — 20:00
kihon ipon kumite Ut 10.05.2011 19:00 — 20:00

V uvedené terminy mulzete pfijit pouze na hodinu, ktera
se Vas Tyka, ale mlzete se zuc€astnit obou hodin.
V hodiné, ktera se Vas netyka, mulzete cvicit s nami,
nebo si procviCovat stranou potichu svoje techniky. Kdo
v dany den nema seminafl, zuCastni se alespof prvni

hodiny od 18:00 do 19:00 hod. Kandidati na 7.kyu a
3.kyu jsou po jednom, proto pfiprava na zkou$ky neni
VvV rozpisu zafazena, bude FeSeno individualné. Kdo se
nebude moci zucastnit nékteré povinné hodiny dle
rozpisu, ma moznost za uplatu soukromou hodinu u mé.

Prukazky, znamky, lékar, poplatek za zkousky

VSichni kdo je$té nemaji prikazky, doneste 100 K&.
Do prukazek se potvrzuji vSechny ziskané pasy
karate, ale i jiné kvalifikace, lepi VaSe fotografie,
znamky a také hlavné dava razitko I1ékafe. Kdo jde na

zkou8ky musi mit ro¢ni znamku Svazu karate za 200
KE&. Razitko L. v prikazce nesmi byt v den zkousky
starSi nezli 1 rok. Cena za zkousky: 8.a 7.kyu 200 K¢,
kazdy dalSi pas + 50 K&. Obr. ze zkousek na pasy
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