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Pro c¢leny: novy tréninkovy koncept -

skupina ,,profi karate”
(=]
(Platné od 4. 3. 2014)
Z dlvodu zvysSeni atraktivity a zeefektivnéni tréninku skupiny profi karate byl
zaveden novy tréninkovy koncept 4 tydennich cyklu nasledujicim zplsobem:
1. tyden mésice:
Po - 16:30 - 18:30 - Individual 1
Ut - 17:00 - 19:00 - Kata (dlouhy blok)
St-17:00 - 20:00 - Individual 2
Ct-17:00 - 19:00 - Kumite (dlouhy blok)
P4, so, ne - seminare, soutéze, akce, regenerace, volno, ...
2. tyden mésice:
Po - 16:30 - 18:30 - Individual 1
Ut - 17:00 - 19:00 - Obecny blok 1, Obecny blok 2 (kata / bunkai / kumite /
technika / crossfit / ...)
St-17:00 - 20:00 - Individual 2
Ct-17:00 - 19:00 - Obecny blok 3, Obecny blok 4 (kata / bunkai / kumite /
technika / crossfit / ...)
P4, so, ne - seminare, soutéze, akce, regenerace, volno, ...
3. tyden mésice:
Po - 16:30 - 18:30 - Individual 1
Ut - 17:00 - 19:00 - Kumite (dlouhy blok)
St-17:00 - 20:00 - Individual 2
Ct-17:00 - 19:00 - Kata (dlouhy blok)
P4, so, ne - seminare, soutéze, akce, regenerace, volno, ...
4. tyden mésice:
Po - 16:30 - 18:30 - Individual 1
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Ut - 17:00 - 19:00 - Obecny blok 1, Obecny blok 2 (kata / bunkai / kumite /
technika / crossfit / ...)

St-17:00 - 20:00 - Individual 2

Ct-17:00 - 19:00 - Obecny blok 3, Obecny blok 4 (kata / bunkai / kumite /
technika / crossfit / ...)

P4, so, ne - seminare, soutéze, akce, regenerace, volno, ...

Pozn.:

Dlouhé bloky - detailnéjsi procvi¢eni daného tématu

Obecné (kratké) bloky - moznost zaméreni se na aktualné nutna témata
k procviCeni (aktualni situace na soutézich, paskovani, specialni pfipava, ...)
Individualni bloky - moZnost samostatného cviceni libovolnych nacvikd ¢lend
skupiny ,profi karate” / po dohodé na pozadani cileny trénink pod vedenim

trenéra na vybrané téma
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