SK KARATE
SHOTOKAN
LIBEREC

PRIPRAVKA — KARTA 1

PODMINKY SPORTOVNI HRY CESTA KE ZLEPSENI

Povely (yame,
—* ZK Vp‘l‘ed ZK Vzad ha]lme, Seiza, Dité by mélo pochop”:
Kata hanza) smysl| povelu a umét
l I\ Nohy F1 Nohy F2 Nohy F3 techniku predvest.
i Seiken C AGE Dité musi v&dét, jak se
Kihon technika provadi a bez
opisovani techniku
MG GB predvést.
Dité by mélo na uspésné
Lapy Pytle spInéni umét techniku
Kumite provést a védét, k ¢emu
Beginners balony Beginner kumite slouzi. (10-50
opakovani)
Sahani biicho, nohy, Vzpor, podrazeni,
Rizené zada placani Dité musi pochopit Gtok
i a obranu.
kumite Molitany Oi-cuki / AGE
i Musi byt provedeno bez
Fyzicka o . pomoci. Alespori 3x po
aktivita Kotoul vpfed Kotoul vzad Trakaf sob. trakaF na uzsi
vzdalenost télocvicny.
Balony:
hod + chyt
hod + tlesk+ chyt Béh + Béh +
Vydrz a hod + tlesk vzad + chyt hod kop
Zdatnost hod + d‘l‘ep + Chyt
hod + tlesk koleno + chyt
Rak na bfise Podavat | 5 paci
za zady
Prostor k Do teto Casti se davaji razitka, pfi nesplnéni pozadované aktivity pfi
zamysleni tréninku nebo za jiné, jinde neuvedené poruSeni kazné.

Aktivita ¢lena: tato ¢ast je zaméfena na dochazku a Ucast na raznych aktivitach klubu. Za Gcast na
tréninku je mozno udélat od jednoho do fti razitek, pfi€emz nejleps$i zak daného tréninku dostane 3
razitka, druhy nejlepsi dostane 2 razitka a ti, ktefi splnili trénink dle predstav trenéra dostanou po
jednom razitku. V pfipadé, Ze byl trénink ze strany zaka narusovan nebo Spatné odveden, nedostane
razitko za aktivitu zadné, naopak mu je pfidéleno razitko zaporné do pfislusné Casti karty prostor
k zamysleni. Po naplnéni bilych poli trenér pokracuje v udélovani razitek do vyCerpani prislusné karty

(Seda pole), nasledné dojde k pfesunu oznacenych Sedych poli do nové karty.
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