Celoro¢ni plan ¢innosti krouzku

Nazev krouzku:
Misto:
Lektor:

Charakteristika:

Cilova skupina:

Karate B
télocviéna HC4
Brodnicek Josef, Tomas Kotva

Krouzek karate B navazuje a dale rozsituje nabidku ¢innosti karate C
a je zaméfen na nacvik technik karate, zvySeni fyzické kondice a

rozvoji osobnosti a discipliny

zaci ve vékové skupiné 7-13 let

Casové a organizaéni rozvrzeni vyuky:

Vychovné vzdélavaci cil:

Obsah ¢éinnosti:

Odekavané vystupy:

télocviéna DDM P4 — utery 17.00 - 18.00 + ¢tvrtek 17.00 - 18.00
nutno chodit na oba tréninky

Datum zahdjeni: 16. 9. 2025 - ukonceni 18. 6. 2026

prohloubeni znalosti o etice a jednotlivém nazvoslovi,

zdokonalovani jednotlivych technik KII--ION (nacvik postoji, kryta,
udert a kopi)

nacvik a zdokonalovani jednotlivych technik KATA (simulace
bojovych situaci) rozvoj jemné i hrubé motoriky a zdokonalovani
gymnastickych prvki, naudit ¢leny krouzku pecovat o svou fyzickou
kondici.

procvi¢ovani karatistické nazvoslovi, uderové plochy, opakovani
obrati, pfechodii mezi postoji, samotné chiizi v postoji

KATA — Heian Sodan opakovani

KATA — Heian Nidan a jeji rozfazovani

automatizace zakladnich technik KIHON,
automatizace zakladni KATA Heidan Sodan a Heian Nindan, pfiprava

na zkousky technického stupné 7 .kyu,



Metody a formy: ukazky cviceni 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 piehled o zakladnich technikach Kihon ¢lenové
krouzku jsou pfipraveni ke zkouskam na 7. kyu (Zluty pasek) ¢lenové krouzku svym
chovanim a vystupovanim reprezentuji sviij klub i mimo dojo

Roéni plan

zaFi — leden

pouceni o bezpe¢nosti v télocviéné, opakovani nazvoslovi

Kihon — opakovani postoji, kryti, tderi a kopt postoje -

zenkutsu-dachi, kokotsu-dachi idery — cuki, sokumen-

cuki, tate-nukite bloky/kryty - nagaSi-uke, sokumen-

uc¢ikomi, joko-mawasi-uci

dnor - ferven

bloky/kryty - Sutd-uke, osa-uke, u¢i-uke, morote-uci-uke, gedan-barai, age-uke

Kopy - geri keage, mae-geri opakovani a zdokonalovani naucenych technik

KIHON a KATA

nacvi¢ovani KATA Heian Nindan a opakovani KATA Heian Sodan, ptiprava na oddilovy turnaj a na
zkousky technického stupné pred komisafem

Personilni zabezpedeni:
Josef Brodnicek (1. DAN)

Tomas Kotva (1. Kyu)

V Praze dne 15. 9. 2025




