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Zprava o ¢innosti za 1.pol 2012

KHP1 — mladsSi pfipravka 6 — 9 let. Po pulro¢nim
preruseni v dusledku opravy télocvicny se znovu
obnovila tato cela skupina. Minulé pololeti bylo blokem
se zaméfenim na gymnastiku. Bohaty program
zdUrazrioval vSestrannou pfipravu v souladu s Teorii
sportovniho tréninku: VSestranna priprava: drzeni téla /
apnoe / odhad vzdalenosti / streCink / pozdrav slunce /
béh: také pozadu, stranou, zakopavani, predkopavani,
zpivany / slalomy: stromy, klady, pejsky / podbihani a
proskakovani provazli / rychlostni starty ze rliznych
ploch / rizné honicky / béh ve vySce / seskoky z vysky /
silové vstupy: kliky, sklapky, dfepy / stoj o zed, pavouci

KHP2 - starsi pripravka 10 — 12 let. Pololeti
bylo C¢astené zaméfeno na zkousky, kdy 80% déti
ziskalo dal$i pas karate. Druhym a hlavnim ukolem této
skupiny je pfiprava na zapas. Trénovali jsme vétSinu
technik karate v pfimém utoku, obrané a utoku. Zapocali

KH — zakladni skupina 13 — 30 let. Skupina
méla osm lidi vétSinou s fialovymi a hnédymi pasy
a zaméfila se na cviCeni klasického karate, 50% lidi
v minulém pololeti sloZilo zkousky STV. Jejich tréninky

SE - skupina 30 — 60 let. Dlouhodob& pogetna
skupina citala minulé pololeti 16 lidi. Hlavni naplni byla
jako vzdy kondi¢nich a zdravotnich cvi¢eni, tématem
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/ kotouly: na matraci, z bedny, z kladiny, s ty¢i / salta:
z trampoliny na matraci, zbedny / stojka: o sténu,
z bedny / dvé trampoliny / placky / na kruhach: houpani,
zavéSeni na vydrz, seskoky / Stafetové soutéze.
Z apola: pretahovani, pretlacovani, skrceni zepredu
obourué, uchop zepfedu pod pazemi, uchop za odév.
Ztechniky karate: pozdrav v seiza, etiketa, japonské
nazvoslovi, 5 principl reiky, vazani pasku kimona,
zatinani pésti, uderové plochy seiken, uraken a kosi,
¢oku-cuki, mae-geri, gedan-uke, age-uke, uci-uke, soto-
uke, také v kihon ido a gohon kumite, teikoku kata,
prerazeci techniky tamesi-vari.

jsme trénovat DIAI = vstficny utok, coz povazuji asi za
nejdulezitéjsi. Vyspélejsi karateka zkouSeli slozitéjsi
kopy jako usSiro-geri, uramavasi-geri a podmet asi-barai.
Trénink byl doplnén rychlostnim a gymnastickym
cvic¢enim.

posilovali hlavné ve Ctvrtek seniofi ze skupiny 30 - 60
let. Skoda, Ze v této skupiné je nejméné lidi, agkoliv by
to mélo byt pravé naopak. Hlavni naplni skupiny podle
dlouhodobého planu bylo Jiu - Ippon - Kumite.

pololeti byla sebeobrana proti rGznym uchopum, i kdyz
jsme se dost vénovali karate shotokan, o ¢emz doklada
i sedm ziskanych pasu karate pfFi zkouskach na STV.



http://www.karatevakado.cz/

Po dubnovych zkouskach dostali moznosti dal$i kandidati na zkousky jesté v Eervnu. Pavodni zamér zkousSet bilé
a fialové pasy jsem nakonec zredukoval na prvni skupinu. Prvni, tedy bily pas, nebo-li 8.kyu shotokan karate ziskali
vSichni kandidati : Thorsten Kauner, Jifi Kos, Ing. Katka Rehofova, Ing. Jan Sana, a MgA. Pavel Vasi¢ek. Blahopfreji!

Tréninky o prazdninach

O letnich prazdninach jsme si dali mésic pauzu, ale cely srpen byly tréninky vzdy ve Ctvrtek jako obvykle na umélice
v ulici Jana Palacha. Pocasi pralo, bylo vzdy idealni, nikdy neprselo. Skoda, Ze tento bonus nevyuzilo vice karateka.

Vitame mezi nami nové cleny

a pfejeme si, aby se jim s nami libilo. VaZte si party lidi, | pocit, Ze to je naopak, tak pozor na to! VSichni se
se kterymi cviCite a krasné télocvicny, kde cvicite, i kdyZ | navzdjem potfebujeme, vSichni se ulime jeden od
na to mate narok. Oboji neni zrovna lehké ziskat | druhého. Prosim i rodiCe, aby se aktivné zapojili, ptali se
a udrzet. Stavajici zaky prosim o trpélivost, kdyZ se pfi | a spolupracovali. Nemohu jinak, neZli znovu podékovat
vykladu zdrzim s novacky a pokud muzete pomozte | vSem tém ochotnym rodi€im, ktefi pomahaji détem
také, uz tfeba tim, ze budete jejich vzory. Nékdy mam | pfipravovat naradi i jinak spolupracuji béhem tréninku.
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Tréninkovy plan

VSechny C&tyfi vékové skupiny maiji tréninkovy plan na celé pololeti, jak jste si mohli pfecist ve Zpravé o €innosti na
prvni strané. Také pro toto pololeti mam plan zpracovany. ProtoZe zde jiZ neni prostor, tak ¢téte v pristim Cisle.
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