Nizev krouzku:
Misto:
Lektor:

Charakteristika:

Cilova skupina:

Celoroéni plan ¢innosti krouzku

Karate A
télocviéna HC4
Tom4s Kotva

KrouZzek karate A navazuje a dale roz8ifuje nabidku ¢innosti karate B
a C, a je zaméFen na nacvik technik karate, zvySeni fyzickeé kondice a
rozvoji osobnosti a discipliny

Zaci ve vékové skupiné 10 — 16 let

. s b4 r » r r
Casové a organizacni rozvrieni vyuky:

Vychovné vzdélavaci cil:

Obsah ¢innosti:

Odéekavané vystupy:

Metody a formy:

télocviéna DDM P4 — utery 18.00 — 19.00 + &tvrtek 18.00 — 19.30
nutno chodit na oba tréninky

Datum zah4jeni: 14. 9. 2021- ukondeni 16. 6. 2022

prohloubeni znalosti o etice a jednotlivém nazvoslovi,

vvvvvv

technik,

nécvik a zdokonalovani jednotlivych technik KATA,

nécvik Fizeného kumite GOHON [PPON KUMITE,

nicvik BUNKAI pro kata HEIAN SHODAN (nécvik ve trojicich),
nauéit ¢leny krouzku pecovat o svou fyzickou kondici.

zdokonalovani jednotlivych technik a jejich propojovani do sestav
KATA podle drovng ticastnika

nacvik fizeného KUMITE

zlepSeni fyzické zdatnosti G¢astniki krouzku
automatizace zakladnich technik karate,
automatizace zakladnich KATA sestav,

piiprava na zkousky karate na 4. a 6. kyu,

ukazky cviéeni a jejich nasledny nacvik a vyklad,



Kli¢ové kompetence:

¢lenové krouZku znaji karatistické nazvoslovi, iderové plochy a karatistickou etiku
¢lenové krouzku rozviji dovednosti v karate a maji pfehled o zdkladnich technikach Kihon
&lenové krouzku jsou pfipraveni ke zkouskdm na 4. — 6. kyu (zeleny - fialovy pasek)
¢lenové krouzku svym chovanim a vystupovéanim reprezentuji swiij klub i mimo dojé
¢lenove krouzku jdou piikladem pro ostatni &leny klubu ze skupin B a C; pfipravuji pro né vystoupeni
Roéni plin ’

zafFi — leden

poudeni o bezpednosti v télocviéng,

Kihon — opakovéni postoji, krytd, aderd a kopt; opakovani Kata Heian Sodan a Nidan
nacvik KATA Heinan Sandan

Postoje - kékucu-daci, heisoku-daci, zenkucu-daci, kiba-daci,

Udery - nukite-tate-cuki, uraken-tate-mawagi-uéi, tate-mawagi-udi, oi-cuki, ken-cuki-age
Bloky/kryty - u¢i-uke, gedan-uke, morote-uke, osae-uke, mawasi-uéi, furi-empi

Kopy - fumikomi

anor - erven

nicvik KATA Heian Jondan

Postoje - zenkucu-dadi, késa-dadi, kékucu-daci, asi-daci

Udery - oi-cuki, gjaku-cuki

Bloky/kryty - dz6dan-uke, dzidZi-uke, morote-udi-uke, mawasi-udi, empi-uéi, §uto-uci, kakiwake-uke,
sutd-uke

Kopy - mae-geri, joko-geri-keage, hiza-geri

nacvi¢ovini KATA Heian Sandan a Heian Jondan + opakovén{ ostatnich KATA, pfiprava na oddilovy
turnaj a na zkousky technického stupné pied komisafem

Persondini zabezpeteni:

Tomas Kotva (1. Kyu) \54\/!"\

V Praze dne 1. 9. 2021 podpis:



