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Fotky z tréninku - 16.4.2013

Na dubnovém tréninku jsme pofidili 919 fotek, 200 jsem z nich vybral a zajemcim je nahraji na flash.
Zdafilé momentky Vas jisté potésSi. Hodnota pro Vas se ¢asem bude zvySovat.  Obr. 3 krasné momentky

Zavody Nymburk — sobota 20.4.2013

Za VAKADO zavodili Deniska Kaunerova, Jan Klinger,
Krystof Slavotinek a Pepik VafeCka. Medaile jsme
nepfivezli. Uvedu chyby, které jsem zaznamenal a jsou
patrné z fotek zavodu. Castym ne$varem jsou zaviené
odi pfi uderech, coz znemoznuje kontrolovat situaci. Pfi
kopech nestoji celé chodidlo na zemi, postoj je proto
nestabilni, kop slaby. Zaklon pfi kopech v dusledku
Spatné ohebnosti zpusobuje malou razanci, neni mozné
branit se nebo pokraCovat do soupefe rukama. Slaba
psychicka odolnost — strach ze soupefe, ,neuzivate® si

zapas, pasivita, zbyte€né slzy. Mala fyzicka odolnost —
neudychana druha polovina zapasu. A pfedevsim chybi
rychlost sou¢asné s tvrdosti, razantnosti tder( a kopd,
postradajicich mohutné KIAI ! Doporuluji, abyste na
rychlosti a vybusnosti pracovali také doma ! Zavodnici
cviCte denné 50 krat kazdou z VaSich tfi vybranych
osobnich technik, které vam ,sedi“! Na zavodech
jiz zafungovaly elektronické znamky. Dékuiji touto cestou
Thorstenovi Kaunerovi za pomoc pfi dopravé a Mirkovi
Volkovi za fotky. Obr:Nejaktivnéjsi byl Slavotinek (vpravo)
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Zkousky na STV l.skupiny —16.5.2013

Po zavodech 20. dubna v Nymburce vénujeme
nyni vSechny sily pfipravé na zkousky. Nize
uvadim tabulku povinnych tréninkd pro
kandidaty na nizSi technické stupné - I.skupiny,
to znamena: 8.kyu, 7.kyu a 6.kyu (bily, Zluty

a zeleny pas). Pokud se nemuzete povinnych
hodin zuc€astnit, mazete je nahradit placenou
soukromou hodinou. ZkouSet budu podle
nového zkuSebniho fadu, ktery intenzivné
probirame od pocatku dubna. Ucte se, trénujte !

Rozvrh - probirana témata pro zkousky 16.5.2012 podle STV

STV obsah datum cas tél.
8.kyu kihon po 29.4.2013 19:00 - 20:30 Palacha
Volek M, Zafecky P | kihon-ido po 29.4.2013 19:00 - 20:30 Palacha
Markvart Marek gohon-kumite ut 30.4.2013 18:00 -19:00 Palacha
Weis Michal kata+bunkai ¢t 9.5.2013 18:30 - 19:30 Palacha
Niederle Milos Gereralka 8.kyu po 13.5.2013 19:00 - 20:00 Palacha
7.kyu kihon ¢t 2.5.2013 17:45 - 18:30 Palacha
Martinkova K, Kos J | kihon-ido ¢t 2.5.2013 17:45 - 18:30 Palacha
Mar. Blaha, Duras T | gohon-kumite ¢t 2.5.2013 18:30 - 19:30 Palacha
Thorsten Kauner kata+bunkai ut 7.5.2013 18:00 - 19:00 Palacha
ing.Rehofova Karla |Gereralka 7.kyu ut 14.5.2013 17:00 - 18:00 Palacha
6.kyu kihon at 30.4.2013 17:00 - 18:00 Palacha
kihon-ido ut 30.4.2013 17:00 - 18:00 Palacha
Hrdli¢ka Jonas sanbon-kumite ut 7.5.2013 17:00 - 18:00 Palacha
kata+bunkai ¢t 9.5.2013 17:45 - 18:30 Palacha
Gereralka 6.kyu ut 14.5.2013 18:00 - 19:00 Palacha

Zkousky: ¢t 16. 5. 2013 18:00 - 19:30 hod. velka télocvi¢na ZS Jana Palacha

Zkousky na STV Il.skupiny = 5.kyu, 4.kyu a 3.kyu = fialové pasy a hnédy pas planuji na ¢erven

Wakizasi Cup Nymburk So 11.5.2013

Na dalSich zavodech po tfech tydnech pocitam se
vSemi zavodniky. ProtoZe na trénincich se nyni
budeme pfipravovat na zkousky, je potfeba, aby si
zavodnici trénovali akce do zapasu také doma.
Vyberte si proto svoje ,osobni techniky®, které Vam

,sednou” a natrénujte je do maximalni rychlosti
arazantnosti. Také cviCenim zakladni techniky
a kata muzete trénovat tolik potfebnou tvrdost
arychlost, které jsou nezbytné, abyste se na
zavodech prosadili ! Slaba technika se neboduje.
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