Domaci tréninkovy plan 7.-6.kyu

Milé déti, mili rodice, abyste na karate nezapomnéli ani doma, méme pro vas domaci
tréninky © Zacvicte si je klidné i s détmi. Po odcviceni daného tréninku poprosim a podpis
rodi¢t, nejpilngjsi Zaci budou odménéni, az se znovu ve zdravi uvidime ©

Vase trenérka Pavla

Obleceni: Kimono, nebo pohodIné sportovni obleceni
Misto: obyvaci mistnost, pokojik, zahrada
Pomucky: lahev s pitim a dobrou naladu ©

Opakovani
Cislovky:

1 —ichi (i¢1)
2 —ni (ni)

3 —san

4 - chi (¢i)
5—go

6 — roku

7 — schichi (8ici)
8 —hachi (haci)
9 —kyu (kju)

10 —ju (,,dzu®)

Uderové plochy:

Seiken

Koshi

Postoje:

Heiko-dachi (HD) Heiko dachi



Zenkutsu-dachi (ZD)

Kiba-dachi (KB) Ki1D¢ e hi

Kokutsu-dachi (KkD) Kokutsu dach

Rozcvicka
Pted kazdym tréninkem se vzdy 15-20 minut rozcvicte
e 5 minut - klus na misté, poskoky, vyskoky, pandk
e Dynamicky strecink — protazeni celého téla od hlavy aZ k paté
e 5 minut - fyzicky trénink
napriklad:
o fyzicka ¢ast zkousek
o plank (prkno), kacatka, zabaky, horolezec

Trénink karate

Datum Trénink 25-35 minut Odcvic¢eno? ©
Podpis rodict

Ctvrtek Techniky v postoji kiba-dachi, kazda technika 10x
19.3.2020 e  Oi-tsuki, age-uke, soto-uke, gedan-barai, uchi-uke
Kopy mae-geri, mawashi-geri
e Vypad s pfimym kopem (stojime rovné, vypad pravou nohou
vzad a stejna noha jde do naprahu, koleno aZ k hrudi, kopneme,
noha do naprahu a vraci se dozadu do vypadu) 10x prava, 10x
leva
eV postoji Heiko-dachi (HD), na kazdou nohu
- 10x rychly naprah a kop
- 10x naprah a 2 kopy bez polozeni nohy




Kihon-ido

1.-3. kombinace ze zkusebniho fadu (kazda technika 5x,
1.pomalu, 2.rychleji, 3. naplno)

Kata
e 1xHeian Shodan
e 1xHeian Nidan
e 3x Heain Sandan (pomalu, rychleji, naplno)
Utery Kihon (3x)
24.3.2020 e 7.kyu - vSechny 4 kombinace ze zkusebniho radu
e 6.kyu - vSechny 3 kombinace ze zkusebniho radu
Kihon-Ido
e 1x1.-3. kombinace
e 3x4.-6. kombinace
Kokutsu-dachi (KkD)
e HD = KkD - se shuto-uke, na kazdou nohu 10x
e HD = KkD - se shuto-uke 3x vpted, 3x vzad (celé 3x)
Kata
e 7.kyu -3x kata Heian Sandan (pomalu, rychleji, naplno)
e 6.kyu - 3x kata Heian Yondan (pomalu, rychleji, napino)
Ctvrtek Kopy, kazdy 10x na misté a pak 10x v pohybu
26.3.2020 e HD a poté v ZD Mae-geri

HD a poté v ZD Mawashi-geri
HD a poté v Kiba-dachi Yoko-geri-kekomi
HD a poté v Kiba-dachi Yoko-geri-keage

Uder KIZAMI-TSUKI

- na misté v kumite kamae 20x uder levou rukou, 20x uder
pravou rukou

- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou rukou)

Uder GYAKU-TSUKI

- na misté v kumite kamae 20x uder levou rukou, 20x uder
pravou rukou

- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou rukou)

Prudkeé pfitaZzeni kolene (napfah na MAE-GERI) + uder
Kizami-tsuki

- na misté v kumite kamae 20x uder levou rukou, 20x uder
pravou rukou

- v pohybu vpfed 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou rukou)

Prudkeé pfitaZeni kolene + uder Gyaku-tsuki

- na misté v kumite kamae 20x Gder levou rukou, 20x uder
pravou rukou

- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou rukou)




Utery Kotrmelec
31.3.2020 e Na karimatce, ¢i koberci s rodici trénujeme kotrmelec - vpred,
vzad
e Kdo zvlada zkusi parakotoul (pad vpred)
e Pad nazada z dfepu (= brada u hrudi, placneme natazenymi
dlanémi do podlahy)
Kata
e 1xHeian Shodan
e 1xHeian Nidan
e 7.kyu — kata Heian Sandan na casti, pokazdé pojedu jen urcitou
Cast katy (3-5 technik, 1x pomalu, 1x rychleji, 1x naplno), poté
celou katu na 75% vykonu a jednou na 100%
e 6.kyu — kata Heian Yondan na ¢asti, pokazdé pojedu jen urcitou
Cast katy (3-5 technik, 1x pomalu, 1x rychleji, 1x naplno), poté
celou katu na 75% vykonu a jednou na 100%
Lapa, pytel, plysak
e Nacvik technik: ren-tsuki, mae-geri, mawashi-geri (10x kazda
technika)
Ctvrtek Kumite trénink
2.4.2020
e Kop MAE-GERI
- na misté v kumite kamae 20x kop levou nohou, 20x kop
pravou nohou
- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou nohou)
e Kop MAWASI-GERI (pfedni nohou)
- na misté v kumite kamae 20x kop levou nohou, 20x kop
pravou nohou
- v pohybu vpred 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou nohou)
e Kop MAWASI-GERI (zadni nohou)
- na misté v kumite kamae 20x kop levou nohou, 20x kop
pravou nohou
- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou nohou)
e Kop URA-MAWASI-GERI (zadni, nebo pfedni nohou)
- na misté v kumite kamae 20x kop levou nohou, 20x kop
pravou nohou
- v pohybu vpfed 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou nohou)
Utery Kokutsu-dachi (KkD)
7.4.2020 e HD - KkD —ruce v bok, na kazdou nohu 10x

e HD = KKkD - se shuto-uke, na kazdou nohu 10x,

e HD = KkD - se shuto-uke 3x vpted, 3x vzad (celé 3x)
Kihon 7.kyu

e age-empi-uchi

e jodan mawashi-empi-uchi

e mawashi-geri

e jodan kizami-tsuki chudan gyaku-tsuki
Kihon 6.kyu

e chudan kakiwake-uke, mae-geri, sanbon-tsuki




e awase-tsuki
e ushiro-geri
Kata
1x Heian Shodan
1x Heian Niddan

7.kyu — rozfazovat si Heian Sandan na 5 fazi a kazdou fazi jet 2x pomalu,
1x rychleji, 1x naplno

6.kyu — 1x Heian Sandan, poté si na 5 fazi rozdélit Heian Yondan a
kazdou fazi jet 2x pomalu, 1x rychleji, 1x naplno

Ctvrtek Kumite
9.4.2020 e Uder GYAKU-TSUKI
- na misté v kumite kamae 20x uder levou rukou, 20x uder
pravou rukou
- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou rukou)
e Prekrok + uder GYAKU-TSUKI
- na misté v kumite kamae 20x leva strana, 20x prava strana
- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(prava i leva strana)
e Prekrok + uder GYAKU-TSUKI, poté kop MAWASI-GERI piedni
nohou
- na misté v kumite kamae 20x leva strana, 20x prava strana
- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(prava i leva strana)
e Prekrok + uder GYAKU-TSUKI, poté kop URAMAWASI-GERI
predni nohou
- na misté v kumite kamae 20x leva strana, 20x prava strana
- v pohybu vpred 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(prava i leva strana)
Uter}'/ Kotrmelec + pady
14.4.2020 e Na karimatce, ¢i koberci s rodi¢i trénujeme kotrmelec - vpred,

vzad

e Kdo zvlada zkusi parakotoul (pad vpred)

e Pad nazada z dfepu (= brada u hrudi, placneme natazenymi
dlanémi do podlahy, hlava se nesmi dotknout podlozky)

e Yoko-geri-kekomi
Nacvik dle 1.tréninkového videa se Zidli a pak bez Zidle (video

pro 8-7.kyu)
e Chudan yoko-geri-keage, 20x kazda noha
Kihon-ido

e 1x1-6 kombinace
e 3x7-9 kombinace




Ctvrtek
16.4.2020

Kumite

Vyskok s koleny co nejvySe a ve vyskoku vyména gardu 20x
Vyskok s koleny co nejvySe a ve vyskoku vyména gardu 20x
—> utok gyaku tsuki jodan obé strany

Vyskok s koleny co nejvySe a ve vyskoku vyména gardu 20x
—> utok gyaku tsuki chudan obé strany

Vyskok s koleny co nejvySe a ve vyskoku vyména gardu 20x
—> utok kizami tsuki jodan obé strany

Vyskok s koleny co nejvySe a ve vyskoku vyména gardu 20x
—> utok kizami tsuki jodan + mawashi geri pfedni nohou - obé
strany

Utery
21.4.2020

Kihon-ido

Kata

1x 1.-9. kombinace
3x 10.-11. kombinace

1x Heian Sandan pomalu, 1x 70 %, 1x 100 %
1x Heian Yondan, 1x 70 %, 1x 100 %

Ctvrtek
23.4.2020

Kumite

Stinovy box na muziku

- Iminuta pouze pohyb v kumite kamae

- Iminuta Utoky rukama v kumite kamae

- Iminuta Utoky nohama v kumite kamae

uder GYAKU-TSUKI

- na misté v kumite kamae 20x leva strana, 20x prava strana
- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(prava i leva strana)

Uder KIZAMI-TSUKI

- na misté v kumite kamae 20x Gder levou rukou, 20x uder
pravou rukou

- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou rukou)

Prekrok + uder GYAKU-TSUKI, poté kop MAWASI-GERI piedni
nohou

- na misté v kumite kamae 20x leva strana, 20x prava strana
- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(prava i leva strana)

uder GYAKU-TSUKI, poté kop MAWASI-GERI pfedni nohou, do$lap a
ihned kop MAWASI-GERI zadni nohou

- na misté v kumite kamae 20x leva strana, 20x prava strana

- v pohybu vpied 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(prava i leva strana)

Utery
28.4.2020

Cely trénink ve dvojici!
Kotrmelec + pady

Na karimatce, Ci koberci s rodici trénujeme kotrmelec - vpred,
vzad

Kdo zvlada zkusi parakotoul (pad vpred)

Pad na zada z dfepu (= brada u hrudi, placneme natazenymi
dlanémi do podlahy, hlava se nesmi dotknout podlozky)




Kdo se neboji, zkusi padat ze stoje na zada (= brada u hrudi,
placneme natazenymi dlanémi do podlahy, hlava se nesmi
dotknout podlozky)

Sanbon-kumite pro 7.kyu

Stfidat se a vSe 3x tam a 3x zpét (celé 2x opakovat)

Tori: ZD vpred jodan oi-tsuki, vpred chudan oi-tsuki, vpred
chudan mae-geri

Uke: ZD vzad age-uke, vzad soto-uke, vzad gedan-barai
gyaku-tsuki

Tori: ZD vpred jodan oi-tsuki, vpred chudan oi-tsuki, vpred
chudan mae-geri

Uke: ZD vzad age-uke, vzad uchi-uke, vzad gyaku-gedan-
barai, kizami-tsuki, gyaku-tsuki

Tori ZD vpred jodan oi-tsuki, vpfed chudan oi-tsuki, vpred
chudan mae-geri

Uke: KkD vzad jodan haiwan-morote-uke (1. technika H4),
vzad chudan morote-uchi-uke, vzad gedan-barai, pfekrok
do ZD gyaku-tsuki

Oyo-ido pro 6.kyu, kombinace v bojovém postoji

kazda kombinace 20x

suri-ashi (pohyb zacind predni noha) kizami-tsuki
suri-ashi gyaku-tsuki

suri-ashi uraken-uchi

mae-geri

mawashi-geri

Ctvrtek Kopy
30.4.2020 e  Mae-geri: Vypad s pfimym kopem (stojime rovné, vypad pravou
nohou vzad a stejna noha jde do naprahu, koleno az k hrudi,
kopneme, noha do naprahu a vraci se dozadu do vypadu) 10x
prava, 10x leva
e  Mae-geri v HD, na kazdou nohu
10x rychly naprah a kop
10x naprah a 2 kopy bez polozeni nohy
10x naprah a 3 kopy bez polozeni nohy
e  Yoko-geri-kekomi
10x rychly néprah a kop
10x naprah a 2 kopy bez polozeni nohy
e  Yoko-geri-keage
10x rychly naprah a kop
10x naprah a 2 kopy bez polozeni nohy
e  Mawashi-geri
10x rychly néprah a kop
10x naprah a 2 kopy bez polozeni nohy
Kombinace

Uder KIZAMI-TSUKI + GYAKU-TSUKI
- na misté v kumite kamae 20x uder levou rukou, 20x uder
pravou rukou




- v pohybu vpred 5x pomalu, 5x na 75% vykonu, 5x na 100%
(pravou i levou rukou)

Zavér tréninku

Vydrs

2 minuty vydrz — vyberte si jeden cvik a zkuste ho vydrZet celé 2 minuty

plank (prkno)

zvedani kolen k hrudi

horolezec (jsme v kliku a davame kolena k hrudi)

drzeni v kiba-dachi s rukami pred sebou

bficho — sedime rovné, nohy natazené pred sebou a zvedneme je natazené 10 cm
nad zem

udélame klik a drzime kousek nad zemi (celé télo je zpevnéné)

klik = plank — jsme v kliku nahote a celou dobu jdeme na lokty a zase zpét na ruce
preskok ve vypadech, nezveddame se, drzime stale ve stejné vysce

Protazeni
5-10 minut klidné protazeni celého téla




