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Pro c¢leny: Profi karate - koncept
tréninka 2015

Novy tréninkovy koncept pro profi skupiny - rok 2015....

[x]
Profi Karate A, B:

V podstaté si budete moci vybrat z nasledujicich zaméreni:

- kata man (vic kata + povinny zaklad kumite),

- kumite man ( vic kumite + povinny zaklad kumite),

- kata / kumite 50:50 (kata / kumite stejnny pomeér).

VSichni si voli tréninkové bloky z rozpisu nize tak, Zze maji spole€¢ny zaklad + své
zaméreni + prip. individualni / soukromé hodiny.

Pondéli a stfeda si mlzete zacvicit individualné
Utery a &tvrtek mizete cvi¢it 2 nebo 3 hodiny

Profi karate C:

Tréninky utery a ctvrtek od 17 do 18 hodin
(Zaméreni viz popis nize)

Zaméreni tréninki:

Pondéli:

- 16:30 - 18:30 - Individual / soukromé hod. - kata / kumite / 50:50 - dle volby
(Individual zéna)

Utery:

- 17:00 - 18:00 - Kata 3 - technicky zaklad + shitei kata (kata, kumite, 50:50)
- 18:00 - 19:00 - Kata 2 - sentei kata (kata, 50:50) nebo Kumite 4 - individual
(kumite)

- 19:00 - 20:00 - Kata 1 - tokui kata (kata, 50:50) nebo Kumite 4 - individual
(kumite)

Streda:
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- 17:00 - 20:00 - Individual / soukromé hod. - kata / kumite / 50:50 - dle volby
(Individual zéna)

Ctvrtek:

- 17:00 - 18:00 - Kumite 3 - technicky zaklad (kata, kumite, 50:50)

- 18:00 - 19:00 - Kumite 2 - pokrocilé nacviky (kumite, 50:50) nebo Kata 4 -
individual (kata)

- 19:00 - 20:00 - Kumite 1 - pokrocilé nacviky (kumite, 50:50) nebo Kata 4 -
individual (kata)

Patek:

- regenerace, tréninky doma, seminare, ...

Sobota, nedéle:

- soutéze, seminare, ...

Popis tréninkovych bloku:

Kata 4 - individualni procviceni - dle zadani trenéra, .... 1x vyruseni = vylouceni
z tréninku

(Pouze pro pokrocilé zaky, kteri dokazou zvladnout uskali individualniho
tréninku!!!)

Kata 3 - Shitei kata (H1 - H5 a tekki 1) + technicky zaklad (v€etné technik

na paskovani dle potreby)

Kata 2 - Sentei kata (Bassai day, Empi, Jion, Hangetsu, Kanku dai)

Kata 1 - Tokui kata (Jiin, Tekki 2 a 3, Gankaku, Bassai sho, Kanku sho, Sochin,
Nijushiho, Gojushiho dai, Gojushiho sho, Chinte, Unsu, Meikyo, Wankan, Jitte)
Zaméreni kata 1 a kata 2 m{ze byt nékdy upraveno vzhledem k vyuce novych
kata, pripravé na turnaje, paskovani, atd.

Kumite 1 - zatim pouze po predchozi domluvé - pokrocilé nacviky (vrcholové
pfiprava) - individualné ladéna taktika, videorozbory, ...

Kumite 2 - pokrocilé nacviky - taktika, soutézni trend, videorozbory, ...

Kumite 3 - zakladni nacviky kumite (pro pokrocilé - oprava a Cisténi techniky)
Kumite 4 - - individualni procviceni - dle zadani trenéra, .... 1x vyruseni =
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vylouceni z tréninku

(Pouze pro pokrocilé zaky, kteri dokdazou zvladnout uskali individualniho
tréninku!!!)

Zaméreni tréninkd ut a ¢t se méni mezi sebou - lichy / sudy tyden

Celkem mate k dispozici az 11 hodin tydné... [

Zaméreni individualnich bloki muze byt (po domluvé) upraveno vzhledem

k pripravé na paskovani.
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