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Pro ¢leny: Letni fyzicka a atleticka priprava a zacatek trénink@
karate

Pro cleny: Letni fyzicka a atleticka

priprava a zacatek tréninku karate
(=]
Vzhledem k Ucasti vétSiny soutézniho tymu na ME (Shotokan a WUKF) zacnou
tréninky jiz posledni dva tydny v srpnu.
(Pro vsechny zavodniky nominované na ME je tato priprava povinna.)
(Zucastnit se mohou vSichni ¢clenové Karate Lions Pardubice.)
Srpen:
(zaméreni - kondicni cviceni - nezbytné pro ziskani dostatec¢né kondi¢ni
pripravenosti na novou sezénu)
(rychlostni, rychlostné-vytrvalostni trénink, crossfit, posilovani, ...)
(Sraz vzdy pred T) Pardubicky 15 minut predem)
(S sebou: kimono, chranice, piti, obleceni na cviceni venku - tricko, kratasy, pevné
boty na béhani)
(Trénink venku - hezké pocasi, trénink uvnitr - Spatné pocasi)
20.8. (ut) - 17.30 - 19.30
22.8. (C¢t) - 17.30 - 19.30
27.8. (ut) - 17.30 - 19.30
29.8. (¢t) - 17.30 - 19.30
(zaméreni - technicko-takticka pripravenost na zavody, priprava
na paskovani)
30.8. (pa) - Karate Lions City Camp - Sec
31.8. (so) - Karate Lions City Camp - Sec
1.9. (ne) - Karate Lions City Camp - Sec

7

Zari:

kumite: specialni tréninky na podmety (pouziti v rlznych situacich, nastup
do podmetu, spravna technika)
(prvni dva tydny v zafi ve spolupraci s Judo Pardubice - domluveno)
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priprava 5 Spickovych kombinaci pro kazdého zdvodnika a jejich taktické pouziti
(v rdmci tréninkd Karate Lions Pardubice)

kata: seminare se zamérenim na zlepseni techniky a ¢asovani + pochopeni
bunkai jednotlivych kata

(nedélni seminare ve spolupréaci s SCF (T. Dvorak) - rozjednano)

Vzhledem k nutnosti vSestrannosti rozvoje se vsichni zavodnici Ucastni jak
pripravy kata a techniky, tak pripravy kumite

paskovani: v pribéhu zari bude mozné slozit zkousku na vyssi technicky stupen
(zajemci mohou vyuzit vyhrazeny cas na trénincich Individual 1 a Individual 2
(viz rozpis tréninkl) pro pripravu navic na paskovani)
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