*27 CESKE
W\ KARATE

Program pro soustredéni talentované mladeze karate — kategorie U12

Koncept:

Ramec tréninkového planu je strukturovan tak, aby dopoledni blok zahrnoval ranni aktivaci a
nasledny tréninkovy blok zaméreny na disciplinu Kata. Tento blok se soustfedi na techniku, stabilitu a
preciznost provedeni jednotlivych kata. Odpoledni ¢ast, zahrnujici odpoledni trénink a vecerni
kompenzacni fazi, se vénuje pripravnym i komplexnim cvi¢enim pro disciplinu Kumite. Tyto tréninky
jsou zaméreny na rozvoj rychlosti, sily, taktiky a reflex(i potfebnych pro Uspésné provedeni kumite.

Béhem jednotlivych tréninkovych blokl budou ucastnici hodnoceni na zakladé stanovenych kritérii.
Kazdy den budou vysledky zaznamenavany a bodové ohodnoceny. Na zavér kazdého dne budou body
seCteny a zaznamenany do excelovské tabulky. Konec¢né hodnoceni, zahrnujici celkovy souéet bodu
za cely tyden, probéhne na konci soustfedéni, kdy budou tcastnici vyhodnoceni a ti nejlepsi ocenéni.

Tento systém hodnoceni podporuje soutéZivost, motivuje Ucastniky k neustalému zlepSovani a
poskytuje trenériim prehled o pokrocich jednotlivych déti béhem soustfedéni.

Pozn. Do tréninkového rozpisu nejsou zaneseny relaxacni a podplrné aktivity v bazénu a pfirode,
které budou do programu zaclefiovdny s ohledem na pocasi a také aktudlIni stav regenerace u
mladych karatistd.

Zpracoval. Ing. Martin Blaton, Ph.D. , Aleksey Konovalov, PhDr. Petr Benisek, MPA

Nedéle: Uvodni den
15:00 - 16:30

e Seznameni s kolektivem: Pfedstaveni Gcastnikd, vysvétleni systému bodovani a prehled
aktivit na cely tyden.

e Trénink zaméreny na koordinaci: Cvi¢eni s koordinacnim Zebfikem, Svihadlem a kuZzely.

e Meérfeni vykonnosti: Zaznamenani pocatecnich vysledk( (zlepseni bude hodnoceno na konci
tydne).

Vecerni program

o Pohybové hry: Tymova hra "Lisky" a Stafetova hra. Bodovani zamérené na spolupraci a
tymovy duch.

Pondéli: Fokus na techniku

Ranni aktivace (7:30 — 8:00)



e Reakcni hry s tenisovymi micky spojené se zakladnimi technikami (kizami tsuki, gyaku tsuki).
Pondélni trénink (9:30 — 11:00)

e Kata trénink: Dlraz na postoje a pfemistovani.
Pondélni trénink (14:30 — 16:00)

e Kumite trénink: Kizami tsuki (Utok, obrana, protiutok).
Vecerni kompenzace (19:30 — 20:30)

¢ Vyhodnoceni dne: Strecink a tymova hra "Stopy", bodovani jednotlivc(.

Utery: Rozvoj rychlosti
Ranni aktivace (7:30 — 8:00)
e Rozcviceni s expandery, reakcni hry.
Uterni trénink (9:30 — 11:00)
e Kata trénink: Techniky cuki, geri, uchi.
Uterni trénink (14:30 — 16:00)
e Kumite trénink: Gyaku tsuki (jodan, chudan / atok, obrana, protidtok).
Vecerni kompenzace (19:30 — 20:30)

e Karate kviz: Otazky na téma Japonsko, karate a bojové sporty. Bodové hodnoceni
jednotlivca.

e Parametry zatiZeni pfi rozvoji rychlosti:
o Intenzita: maximalni
o Interval zatiZzeni: 10-15s
o Interval odpocinku: 2-5 min
o Pocet opakovani: 10-15

o Zpusob odpocinku: aktivni

Stfeda: Kontrolni den
Ranni aktivace (7:30 — 8:00)
e Ranni jéga pro zklidnéni a flexibilitu.
Stfedecni trénink (9:30 — 11:00)
¢ Kata trénink: Individualni pfistup, oprava chyb, stabilizace techniky.
Stfedecni trénink (14:30 — 16:00)
e Kumite trénink: Kopy - utok, obrana, protiutok.

Vecerni kompenzace (19:30 — 20:30)



¢ Vyhodnoceni dne: Strecink a sledovani karate zapasu. Test pozornosti na priibéh zépasu
(bodovani).

Ctvrtek: Vytrvalost
Ranni aktivace (7:30 — 8:00)
e Atleticka abeceda a ranni béh.
Ctvrtegni trénink (9:30 — 11:00)
e Kata trénink: Soutézni provedeni kata.
Ctvrteéni trénink (14:30 — 16:00)
e Kumite trénink: Modelové situace s ohledem na skore (napf. poslednich 15 sekund zdpasu).
Vecerni kompenzace (19:30 — 20:30)

e Pétiboj: Skoky, hod medicinbalem, kliky, anglicaky. Méreni vykona, bodovani.

Patek: Sparing day
Ranni aktivace (7:30 — 8:00)
e Ranni hry s tenisovymi micky.
Patecni trénink (9:30 — 11:00)
e Kata turnaj: Soutézni provedeni kata mezi Ucastniky.
Patecni trénink (14:30 — 16:00)
e Kumite trénink: Sparingy.
Vecerni kompenzace (19:30 — 20:30)

¢ Koneéné méfeni vykont: Porovnani a vyhodnoceni.

Sobota: Vyhodnoceni
Ranni aktivace (7:30 — 8:00)
e Zpétnovazebni trénink: Zaméreni na zlepSeni technik dle individualnich potfeb.

Zavérecné vyhodnoceni: Secteni bodU, ocenéni nejlepsich ucastnikl a zpétna vazba pro vsechny.

Tento program umoziuje détem ziskat komplexni zazZitek z tréninku karate, podporuje jejich
technicky i mentalni rlist, a zaroven rozviji tymovou spolupraci a individualni zodpovédnost.



