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Nase tatami — bezpecnost - vychova — soutéze

Tatami ovlivnilo kvalitu nasich tréninka a jisté stoji za
kratky ¢lanek, abychom si uvédomili Sifi dopadu jeho
uzivani. Realie a technicka data: tatami pouzivame od
listopadu 2013. Pro skladnost jsem zvolil ¢tverec 8 x 8
metra plus 5 nahradnich kust. Mame tedy celkem 69 ks
Ctvercovych putzlli o hrané 1 metr. Dilec ma jadro, jedna
strana je Cervend, druha modra a tloustka je 2,4 cm.
Jeden dilec vazi 3,5 kg v8ech 69 tedy 242 kg a
naskladaji se do vysky 166 cm. Tatami uskladfiujeme na
voziku, ktery jsem s kamaradem vyvinul a on jej vyrobil.
Byl to opravdu vyborny napad a $tastné rozhodnuti !
Pomoci voziku dopravime tatami na zadané misto,
vozik ulehCuje skladani a rozkladani a chrani tatami
pfed nadmérnym opotfebenim, poSkozenim a ztratou.
Nas vozik je lepsi, nezli voziky na trhu a byl mnohem
levngjSi. Slouzi nejen k pfepravé tatami, ale i déti
z pfipravky ©. Tatami skldadame do rdznych obrazcu
podle ucelu, od zapasisté, pfes hfisté na vybijenou az
po bézecké drahy pres celou télocviénu — viz obrazek.
ZkusSenosti: prvni mésic jsme méli problém se

stiznostmi, ze podlaha télocviény je po naSich hodinach
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nebezpeéné kluzka. Slo o bolest novoty, kdy poustéla
impregnace. Soucasné jsme peclivé vytirali podlahu
pfed pokladanim a tim snizovali prachové abrazivo. Do
mésice problém vymizel. Bezpeénost se projevuje
v tlumeni pfi padu, Setfi klouby proti otfesim, brani
otlaCeninam a chrani pfed nachlazenim pfi cvi€eni na
boso. Vychova: plvodné nam se skladanim tatami
pomahali rodice, déti se ale brzy naucily tatami spravné
skladat sami, vylepSuji rychlost vhodnou organizaci.
Ziskavaji tak zkuSenosti a hlavné pracuji. Soutéze:
sympatické je pfeménit praci na soutéZze a hry.
Rozdélenim déti na dvé skupiny, kdy kazda se snazi
slozit polovinu tatami jako prvni (poloviny se potom
jednodus$e spoji), jsme ziskali nejen dalSi soutéz o body,
ale snizili jsme Cas slozeni tatami z pavodnich deseti na
zatim Ctyfi minuty ! Dékuiji rodi¢im za dfivéj$i pomoc pfi
skladani, dékuji détem =z pfipravky KHP1 za slozeni
tatami kazdou hodinu nejen pro sebe, ale i pro
nasledujici dvé skupiny a dékuji skupiné KH a dospélym
za rozebrani tatami po posledni hodiné do 3 minut.
Tatami byla dobra volba, doufam, Zze nam dlouho vydrzi.
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Priprava na zkousky jako bonus o prazdninach

Jarni prazdniny jisté potéSi a jsou moznosti k naerpani
sil, hlavné na horach. VyuZil jsem je jako pfileZitost
pfipravy k Vasim bliZzicim se zkouskédm a vénoval jsem
soukromé lekce tém, ktefi zUstali doma. Po osloveni
rodi¢u déti z obou pfipravek jsem podle jejich ¢asovych
moznosti sestavil harmonogram cviCeni. Kazda lekce
trvaly 2 hodiny a méla tento pribéh: vyzkousel jsem
vSechny, jestli se umi orientovat na nasich internetovych
strankach a vyhledavat zde materialy ohledné zkousSek.
DalSi teoretickou €asti bylo zkouSeni jednotlivych Casti
zkou$ky, jejich nazvid a nazvl jednotlivych technik.
Zahtivaci &asti byl zapas s chrani€i, po stre€inku

nasledovaly techniky na misté a hlavné v chlzi. Na

konci lekce jsme procviCovali Fizené kumite. Kata si
nechame do 3kolni télocviény, kde je vice prostoru.
MladS&i déti jesté Fadily na madraci s kotouly a stojkami.
Jak si déti vedly? KHP1: Jakub D se dobfe orientuje na
PC ohledné zkouSek a snazi se o dobrou techniku,
Kubik S byl aktivni v zapase a prekvapoval rychlymi
udery soupere, VojtiSek pracuje ukaznéné v zapase a
technice. KHP2: vS8echny starSi déti dobfe pracuji
s vyhledavanim informaci ohledné karate na PC. Honza
B a Jakub S ukazuji aktivni zapas, vytrvalost v technice.
Nikolka F zapasila nejlépe diky kombinaci technik
a uspé&dnym uzivani nohou. Samoziejmé& je potieba
stale hodné cvicit alespor do zkou$ek ! Hlavné strecink !
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Jesté ke zkouskam — kdo zkousi a kde

Rad bych zde odpovédél na Vase dalsi otazky ohledné
zkou$ek. Podrobné si mizete prostudovat Zkusebni fad
v odkazech na webu, ale nechci Vas moc zatézovat
a zejména pro pfipravku déti a jejich rodi¢e vyberu pro
lepSi orientaci zakladni informace. Zku$ebni fad ma
svoji technickou Cast a vSeobecnou ¢ast. Technicka Cast
obsahuje rozpis pozadovanych technik, ze kterych
budete zkousSeni, ten jste vSichni dostali a techniky
postupné probirame a jsou také na webu. Par slov
k vS8eobecné &asti: kazda zkouska predpoklada dastojny
ramec. Misto pro divaky ur&i zkuSebni komisaf. Budu
Véas zkouSet ja sam v na$i télocviéné, vlastnim licenci
zkuSebniho komisafe. Pfed zkouSkou musite mit
v pofadku v8echny formality — viz minuly Zpravodaj. Na
zaCatku zkousky bude proveden slavnosti nastup.
Pribéh zkousky si Fidi zkuSebni komisaF, zkouSi Vas

z technik na Vas pas, nemusi ze vSech technik, mél by
minimalné ze dvou ftfetin technik, ja nejradéji zkouSim
vSe. Po zkouSkach zkuSebni komisaf oznami vSem
vysledky zkou$ek. Neuspésnym kandidatim je zkusebni
komisaf povinen sdélit chyby. Na dalSi, opravnou
zkousku se nemusi Cekat minimalni ¢ekaci dobu ffi
mésice, mlze byt provedena v podstaté za nékolik dni.
Samoziejmé se mulzete nechat vyzkouSet i u jiného
zkuSebniho komisare, v tom bych Vam nebranil, jenom
Na druhé strané by se mi libilo, kdyby jako dfive zkousel
nékdo jiny, neZli vlastni trenér. TéZko se vyhazuji vlastni
svéfenci a svadi to k nadmérné toleranci. Tak mé to
prosim neztézujte a pfipravte se poctivé. Vzdyt mate na
pfipravu kromé nasich tréninku jiz dvoje prazdniny - po
Vano¢nich prazdninach po mésici jesté Jarni prazdniny!

Po zkouskach zavody

V zimnim obdobi jsme vénovali energii pfipravé na
zkou8ky, nyni bychom se méli snazit prodat své
dovednosti mimo oddil na zavodech. Mluvim
o karateka minimalné se Zlutym paskem. O zavodech
si opét preCtéte na naSich webovych strankach
vsekci O VAKADO / Zavodni ¢innost. Zavody
chapejte jako moznost prosadit sebe sama, ale také
moralni povinnost propagovat oddil a vratit usili, které

do Vas vkladaji rodi€e a trenér. Pfiprava na zavody
z hlediska tréninku znamena vice se zaméfit na kata
a kumite, taktiku a strategii. Pfiprava vyzaduje také
Vasi pili vdomaci pfipravé a v neposledni fadé
vyuZiti individualnich hodiny. Snazim se vybirat
zavody, které nejsou od Kutné Hory daleko a to jsou
letos napf. tyto zavody: 25.4.2015 Grand Prix Hradec
Kralové a 9.5.2015 Wakiza&i Cup Nymburk.

Individualni lekce Vyukové a Drilovaci

Obr. : pfiprava na zkousky unor 2015, kata bunkai

Dva tréninky tydné jsou v karate zaleZitost pouze pro udrzeni
formy, nebo kondi¢ni cvi¢eni. Pro rozvoj, zkousky, nebo zavody
je potfeba cviCit minimalné tfi az pétkrat tydné. Pokud cvidite
mimo naSe tréninky jesté poctivé doma a vyuzivate ke
vzdélavani ohromnou vyhodu internetu, kde najdete vse i
motivaci, da se predpokladat Vas rozvoj. Bohuzel tomu tak
z riznych divodud u vétsiny neni. Uznavam ale, Ze zvlasté u déti
je potfeba, aby trénink tvofil, Fidil a motivoval trenér. Co s tim
muzeme délat? Hlavni moznosti je navysit alespon v nékterych
obdobich docasné frekvenci tréninkd formou individualnich
hodin. Mohu Vam nabidnout 2 formy: soukromou vyukovou lekci
a individualni dril. Soukroma vyukova lekce trva vétSinou 120
minut a jejim ucelem je podrobny vyklad a procvi¢ovani nové
latky. Cvi€im s klientem vétSinou sam, nebo mu navic zajistim
jednoho sparing partnera pro cvieni ve dvojici. Lekce stoji 500
KE. Soucasti je i orientace na internetu, kde Ize vyhledat
potfebné véci,
pfipadné masaz. Lekce je naro¢na na dusevno svoji délkou a
mnozstvim informaci. Tyto lekce také vyuZzivaji lidé, ktefi chtgji
napf. jen sebeobranu, nebo zapas a nechodi s nami na
hromadné tréninky. Dal$i individualni lekce je ,drilovaci“ lekce
za 200 K¢, ktera trva cca 60 minut a mGze se jich zU¢astnit 2 az
6 cvicicich. Ugelem je drilovani jiz znamé techniky, vylepSovani
detailt, odvedeni velké fyzické prace. Nékteré individualni lekce
vénuji aktivnim klientdm zdarma. Pfikladem bylo 10 lekci pro
nacvik vystoupeni v zahradach GASK 2014, nebo pfiprava na
zkousky o jarnich prazdninach 2015.

vybaveni klienta pisemnymi informacemi,



