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Pro c¢leny: plan pripravy na MS WSKU

a sezonu 2014 - skupina profi
(=]

Prubézné aktualizovany plan pFipravy na MS WSKU a sezénu 2014 -
skupina profi
(kontrolni soutéze, tréninkové testy a terminy jednodennich mini campd
a soustredéni budou doplnény do 7. 1. 2014)

Leden
zameéreni: fyzicka, silova (vybusna / dynamicka sila) a obratnostni priprava
tréninky: crossfit, silové tréninky, obratnostni tréninky, motorické a koordinacni
tréninky

mini camp:

tréninkové testy:
kontrolni soutéze:

19.1.2014— KeshCup-{kata)
15120141 kole Ligy kummite v iurslted :
Unor

zameéreni: rychlost, technika
tréninky: rychlostni cviCeni, priprava bodovacich kombinaci, kontrolni sparingy,
preciznost technik kata

mini camp a seminare:
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7 v Ve

tréninkové testy:
kontrolni soutéze:

doporucena soutéz:

9.2.2014 - ZvolenCup

Brezen

zameéreni: technika, taktika

tréninky: kontrolni zdpasy, modelové situace, taktika vedeni zapasu, spravné
naCasovani bodovacich kombinaci, taktika a psychika v soutézi kata

camp:

9. 3. 2014 - Seminar - P. Pecekova (kumite), T. Dvorak (kata) - Nymburk
23. 3. 2014 - Seminar - P. Pecekova (kumite) - Pardubice

YA
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Aa-MSWSKU-vKesovd
tréninkové testy:

kontrolni soutéze:

8.3.2014 - Narodni pohar zakd{, dorostd a juniort (kata+kumite)

29.3.2014 - Finéle Ligy kumite tym0 (kumite dorostenci)

doporucena souteéz:

1.3.2014 - 18th Hungarian Tatami Karate Cup

Duben

4. -6.4. 2014 - MS WSKU 2014

Pozn.:

Zameéreni = znamena hlavni zaméreni tréninku daného obdobi - ne vsak jediné...
Nominace na MS WSKU je za CR ddna nominaé&nimi kritérii svazu CSKU a za
Karate Lions Pardubice maximalnim moznym zapojenim se v pfiprave - Uroven
konkurence na uUrovni ME / MS vSichni zhruba znate... []
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Kazdy, kdo chce letos reprezentovat CR v zahrani¢i, si zaloZzte tréninkovy denik
a seznam pouzitych léku.
Stésti preje pfipravenym a odvaznym... ,,... jako lev.“ []
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