ROZVRH TRENINKU
NA TYDEN:

(pro zavodni skupinu ml. i st.)

UKOL
zatancit na tuto hudbu (https://www.youtube.com/watch?v=_rySpLdP1tw)

a zaslat mi to na whatsapp - BUDE ZA TO BOD, JAKO ZA TRENINK !
KAMIWAZA JE NEJLEPSI - DO TOHO ©®

POZOR - zdravim viechny @), rada bych Vam sdélila, ze MOZNA od p¥itiho tydne by mohly
zadit spoleéné tréninky venku, kazdopadné se ¢ekd na rozhodnuti a nafizeni Vlady CR. Uz
se na Vas moc tés$im a musim VSECHNY MOC POCHVALIT, makate naprosto skvéle a mam
z Vas velikou radost — tésim se na spole¢né setkani a budu Vas v nasledujicim tydnu
informovat — i ohledné letniho soustfedéni, stale je to v feSeni, tedy prosim rodice o
trpélivost, méjte se krasné @ ANET "

. PRIPOMINAM rozcviéku!

o _ Nikita, Ri$a, Terka, Sofa, Petr, Milan, Marek, David, Séra F., Stépka,
Sara S., Gabca, Sarka

KVETEN 2020
7. TYDEN: 04.05. - 03.05.2020

DEN V TYDNU CO cVICIT
PONDELI RELAXACNI CVICENI + VIDEO TYDNE
UTERY

STREDA

PATEK - na CM v parku!

SOBOTA ATLETIKA (odrazy, vybusnost) + YOGA

CTVRTEK KUMITE - ruce

NEDELE

TABULKA PRO ZAPISOVANI:
Viz. WEB

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bVISevwjOzw4ZKBTzaedXqwXYtadAUOAXOpTkAZCsfQ/edit#
gid=0



http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
https://www.youtube.com/watch?v=_rySpLdP1tw
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bVlSevwjOzw4ZKBTzaedXqwXYtadAUOAXOpTkAZCsfQ/edit#gid=0
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bVlSevwjOzw4ZKBTzaedXqwXYtadAUOAXOpTkAZCsfQ/edit#gid=0
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KUMITE - trénink ruce

Rozehrati
e Béh 5 min na misté
o kdo ma pas, tak na pase (volné na zahrati v KUSE)!!!
e Svihadlo 5 min v kuse
e Panaka 5 min v kuse

Protazeni
e Dynamicky strecink (ten, co se mate NAUCIT)

Trénink — RYCHLOST

Pomiuicky
- 0,5 kg ¢inky / mala plna pet lahev 0,5 litrovka (bud' v kaZdé ruce jedna anebo jen v té cvicici)
- Expandér (fitness guma na cviéeni) - DOPORUCUJI SI PORIDIT

a) S expandérem nebo ¢inkami do SOUPERE nebo na néjaky ter¢ — dilezity odhad!!!
Pozn.: expandér si pridélejte za néco pevného — idealné za Zebfiny nebo néco, co je takto podobné
pridélané a pevné, dale viechny techniky jedte na néjaky urcity cil (boxovaci pytel, sloup, zavéseny provaz
(ten se po uderu nesmi pohnout), rodi¢, sourozenec), jede se na maximalni rychlost a odhad — musi byt vse
bez dotyku!

e Gyaku na HLAVU (maximalni rychlost a dynamika) 20x L,P
o 5 anglicakd + 10 klika
o DBAT NA MAXIMALN{ STAZEN{!!!! = herectvi @)

e Kizami (maximalni rychlost, dynamika, ODHAD ©) 20x L,P
o 5 anglicakl + 10 klika
o DBAT NA MAXIMALN{ STAZEN{!!!! = herectvi @)

e Gyaku na HLAVU, stahnout zpét a druhd vina kizami (maximalni rychlost, dynamika, ODHAD ©) 10x
L,P
o 5angli¢aka + 10 klikt
o DBAT NA MAXIMALNI STAZENi!!! = herectvi @)

b) S expanderem do LAPY nebo PYTLE — dulleZita maximalni sila a dynamika - BOMBA!!!
Pozn.: idedlni je jet MAXIMALNI silou do LAPY nebo BOXOVACIHO PYTLE, ale kdo nema lapu a ani pytel,
zkusi se zeptat doma tfeba tatinka nebo kdo ma namakaného brasku, at zatnou b¥icho a postoji Vam...a vy
je trosku otuzite @, Jinak je moZné poutzit jesté misto lapy matraci :-p

e  Gyaku na STRED (maximalni rychlost a dynamika) 10x L,P — 3 SERIE!!!!
o Po kazdé sérii 5 anglicak( + 10 klikd
o DBAT NA MAXIMALNI STAZENI!!! = herectvi @)

c) Naplno BEZ NICEHO - na soupefe nebo proti teréi — diilezita rychlost a odhad!!!

Pozn.: idedlni je mit pred sebou sparinga (rodic, sourozenec) nebo néjaky sloup, boxovaci pytel apod.
Jedete v maximalni rychlosti, bez prestavky, jedna technika za druhou, vsech 10 co nejrychleji L, P ihned po
sobé! Poté ihned anglicaci a kliky, pak cca 2 minutky pauza a jdete na dalsi

e Gyaku na STRED (maximélni rychlost a dynamika) 10x L,P
o 5 angli¢akd + 10 klika


http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
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o DBAT NA MAXIMALNI STAZENI!!!! = herectvi @)

Kizami (maximalni rychlost, dynamika, ODHAD ©) 10x L,P
o 5 anglicakl + 10 klikd
o DBAT NA MAXIMALNI STAZENI!!!! = herectvi @)

e Gyaku na stied, stdhnout zpét a druhd vina kizami (maximalni rychlost, dynamika, ODHAD ©) 10x L,P
o 5 anglicakl + 10 klika
o DBAT NA MAXIMALNI STAZENi!!!! = herectvi @)

Posilovani
e Bring sally up — KLIKY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=iQ5i-Fcz2Al
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
o NEBO VERZE ODE ME @ — priloZené video na naSich webovkach

e Bring sally up — DREPY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=Rhc7hNzRNQI
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=KeCmQTrOmHw
o NEBO VERZE ODE ME @ — priloZené video na nasich webovkach

Uvolnéni
e Strecink libovolny © © ©


http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
https://www.youtube.com/watch?v=iQ5i-Fcz2AI
https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
https://www.youtube.com/watch?v=Rhc7hNzRNQI
https://www.youtube.com/watch?v=KeCmQTr0mHw
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KUMITE - trénink nohy

Rozehrati
e Béh 5 min po schodech v kuse

e Svihadlo 5 min v kuse
e Pandka 5 minv kuse

Protazeni
e Dynamicky strecink (ten, co se mate NAUCIT)

Trénink
e 5x co nejrychleji zvednuti kolene (pfedni nohy-lehce odraz Spicky od zemé) a po 5tém zvednuti
mawasi na hlavu! —to celé 10x na L,P = celkem 50x zdvih kolene a 10x mawasi (jak na pravou, tak
na levou), bud' na soupere nebo néjaky terc!
PR: (raz, dva, tfi, ¢tyfi, pét, MAWASI + raz dva, tfi, ¢tyfi, pét, MAWASI + ...... = 10x na levou i pravou
nohu)

e 5x co nejrychleji zvednuti kolene (pfedni nohy-lehce odraz Spicky od zemé) a po 5tém zvednuti
ura - mawasi na hlavu! —to celé 10x na L,P = celkem 50x zdvih kolene a 10x ura - mawasi (jak na
pravou, tak na levou), bud na soupere nebo néjaky terc!

PR: (raz, dva, tFi, ¢tyfi, pét, URA + raz dva, tfi, tyfi, pét, URA + ...... = 10x na levou i pravou nohu)

e 5x co nejrychleji zvednuti kolene (pfedni nohy-lehce odraz $picky od zemé) a po 5tém zvednuti
mawasi + ura — s poloZenim nohy!
PR: (raz, dva, t¥i, ¢tyfi, pét, MAWA + URA + raz dva, tfi, ¢tyFi, pét, MAWA + URA + ...... =10x nalevoui
pravou nohu)

e Do lapy nebo boxovaciho pytle maximalni silou i rychlosti mawasi CUDAN z piedni i zadni nohy 30x
L,P

Posilovani
e Bring sally up — KLIKY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=iQ5i-Fcz2Al
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
o NEBO VERZE ODE ME @) — ptilozené video na nadich webovkach

e Bring sally up — DREPY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=Rhc7hNzRNQI
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=KeCmQTrOmHw

o NEBO VERZE ODE ME @) - pfilozené video na nasich webovkach

Uvolnéni
e Vyklus 5 min po schodech
o Stre¢ink®©® © ©


http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
https://www.youtube.com/watch?v=iQ5i-Fcz2AI
https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
https://www.youtube.com/watch?v=Rhc7hNzRNQI
https://www.youtube.com/watch?v=KeCmQTr0mHw

e Bé&h 10 min schody a kazdé 2 min 5x angli(:ék
e Svihadlo 5 min v kuse

e Dynamicky strecink (ten, co se mate NAUCIT)

e Vybrat si 5 nejlepsSich technik, které mate (mlze byt i kombinace)

e Pfidélte jim Cisla od 1-5 (napf. 1 = gyaku stied, 2 = hozené gyaku, 3 = mawa z pfedni.... atd)

e Ve dvojicich (rodi¢, sourozenec) — 3 minuty, kdy rodi¢ nebo sourozenec udava cisla a druhy

reaguje co nejrychleji technikou, kterd danému ¢islu nélezi. Poté 3 min pauza —to celé
Sx!!

Jeden drZi lapu a druhy jede své techniky 1-5 po dobu 1 min NAPLNO!!!! Poradi si udava
sam, ale Slape jednu techniku za druhou — 1min pauza — to celé 3x!!!

e Bring sally up — KLIKY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=iQ5i-Fcz2Al
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
o NEBO VERZE ODE ME @) — ptilozené video na nasich webovkach

e Bring sally up — DREPY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=Rhc7hNzRNQ
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=KeCmQTrOmHw
o NEBO VERZE ODE ME @) — ptilozené video na nasich webovkach

e Stre¢éink©@ © ©


http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
https://www.youtube.com/watch?v=iQ5i-Fcz2AI
https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
https://www.youtube.com/watch?v=Rhc7hNzRNQI
https://www.youtube.com/watch?v=KeCmQTr0mHw
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FYZICKA + POSILOVANI

BEH
Do 13 ti let: 4-6km
Nad 13 let: 8-12 km

+

Jedna se 0 4 minutové workoutové cviceni a mate
splnit vSech 8 videi, tedy celkem 33 min.

Kazdy tyden se jedno pridava, tak makejte @

Cviceni dle odkaz(, které mate zde @
https://www.youtube.com/watch?v=4dH528sDhGA

https://www.youtube.com/watch?v=Fg6N 9f-9qY
https://www.youtube.com/watch?v=iYOOXf8tmM4
https://www.youtube.com/watch?v=4bNgubTjYXY
https://www.youtube.com/watch?v=UVYn8FmMbPc
https://www.youtube.com/watch?v=02jK2YIG4qgs
https://www.youtube.com/watch?v=A8FhYFwW5RAg
https://www.youtube.com/watch?v=W2Mgq c-dgVY



http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
https://www.youtube.com/watch?v=4dH528sDhGA
https://www.youtube.com/watch?v=Fg6N_9f-9qY
https://www.youtube.com/watch?v=iY00Xf8tmM4
https://www.youtube.com/watch?v=4bNgubTjYXY
https://www.youtube.com/watch?v=UVYn8FmMbPc
https://www.youtube.com/watch?v=o2jK2YlG4qs
https://www.youtube.com/watch?v=A8FhYFw5RAg
https://www.youtube.com/watch?v=W2Mq_c-dgVY
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ATLETIKA (odrazy, vvbusnost) + YOGA

ATLETIKA

Rozehtati
» 200 -400 m rozbéhat

Protazeni
> Dynamicky strecink (ten, co se mate NAUCIT)

Trénink — RYCHLOST
> 8 Kklik(, 8 dfep(, 10 sed-leh
> 2 xbézeckd ABC — Gsek 20 m https://www.youtube.com/watch?v=gWgb2eBJROI

o liftink }

skipink

vysoky skipink
zakopavani
predkopavani
zakopdavani pozadu

O O O O O O

poskocny klus
= Vzdy bézis jednu véc tam a dalsi hned zpét a tak dokola
= Pojedné ABC kratky oddech a mini strecink a pak dalsi blok
» Sprinty 20 m
o 2xnizky start 2x LEVA, 2 x PRAVA
o 1xvysoky start — kamae: 1x start 20 m z LEVE, 1x start z PRAVE

» 100 m — 1x stupriovana rovinka / bézis zvolna, pridavas postupné na rychlosti, dlouhy krok,
poslednich 30-40 m sprint = max frekvence

» Skoky = odrazy

» 6x skok-skok = skok do dalky z mista, hned nasleduje druhy skok do dalky

» 6x skok — vyskok = skok do dalky z mista a hned -//- skok do vysky, koleno vysoko na hrudnik

» 1x 10 m kamae — odrazy od zadni nohy

> 1x 6 LEVA, PRAVA odrazy ze dfepu od zadni nohy

» 2x 6 odrazl brusleni (dUleZité je se odrazit do dalky > skocit; Zadné dlouhé kroky)

> dostatecné pauzy, rychlost se neda trénovat, kdyz vykon pfilis klesa, mél by stoupat anebo se drzet
ve stabilni roviné

Uvolnéni

> 200 - 400 m vyklus
> Strecink

YOGA
YOGA 7 - https://www.youtube.com/watch?v=B98Gi20riog
Détska yoga -https://www.youtube.com/watch?v=i2TIJcEIZ ok&list=RDCMUCIJEi1foUiGObzzQM3QA2H5A&index=2



http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
https://www.youtube.com/watch?v=gWgb2eBJR9I
https://www.youtube.com/watch?v=B98Gi20riog
https://www.youtube.com/watch?v=i2TJcEIZ_ok&list=RDCMUCJEi1foUiGObzzQM3QA2H5A&index=2

BEH / KOLO
> 1 KM VOLNYM KLUSEM + si pak najit néjakou rovinku (max 25 m) a tam si dat pyramidu sprintikd

- 5msprint (1x)

- 10m sprint (2x)

- 15m sprint (3x)

- 20m sprint (4x)

- 25m sprint (5x)

- 25m sprint (1x)

- 20m sprint (2x)

- 15m sprint (3x)

- 10m sprint (4x)

- 5m sprint (5x)

- 1KM VOLNYM KLUSEM
PS: po sprintu vZdy volnou chizi zpét na start a vyklepdvat a uvolriovat nohy

> KOLO — musite najet minimalné 30 km

YOGA - 3x (mezi tim 3min pauza)

https://www.youtube.com/watch?v=W2Mq c-dgVY

VOLNO / RELAXACE + VIDEO TYDNE

- Tato RELAXACE je idedlni po tydennim Uspésném absolvovani naro¢nych tréninkd, tedy prosim
vSechny, aby toto brali pokud moZno vazné a snazili se téchto 10 minut kazdou nedéli vydrzet @

Jacobsnova progresivni svalova relaxace

Naucte se relaxacni metodu, kterou pouZivaji elitni sportovci pred zdvodem, aby uvolnili ztuhlé télo a
odstranili napéti nejen ve svalech.

Stres a napéti se odrazeji i v télesné roviné. Emoce ovliviiuji fungovani nasich vnitfnich organd (napfr.
buseni srdce pti strachu nebo uleku, stfevni potize pred dulezitou udalosti). Ovliviuji i nase svaly, které jsou
napjaté. Disledkem jsou pak typicky bolesti zad a hlavy. Toto svalové napéti si ¢asto ani neuvédomujeme,
proto je vhodné naudit se rozliSovat napéti (tenze) a stav uvolnéni (relaxace). A pravé progresivni svalovd
relaxace vyuziva k dosazeni celkové télesné a dusevni relaxace stridavé napindni a uvolfiovani svalovych
skupin.

Tuto metodu pouZzivaji velmi ¢asto sportovci pfed zavodem, kdy je télo ztuhlé, svaly jsou napjaté a stres by
negativné ovlivnil jejich vykon.

Provadét tuto techniku mizZete kdykoli béhem dne (jen po jidle je lepsi nechat hodinovy odstup).
Nejlepsi je cvilit vleze na zadech na nepfilis mékké podloZce. Zpocatku je obtizné soustredit se pIné jen na


http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
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»—6 5 - )9; SK KAMIWAZA KARATE o.s.
y» L —p > Mafiakova 746/15, Praha 9
Y ) w > 180: 22667288, DIC: (222667288
SPORiI’RCL'U = + Sl CO‘( www.kamiwaza.cz, info@spirit-sport.cz

ey pepu®™ tel.: +420 724 087 228

provadéné cviky. Je dobré zajistit, aby nas nic nerusilo. Nacvik vyZzaduje ¢as a trpélivost — probiha bézné
nékolik tydn az mésich. Podle mozZnosti Ize cvidit i vicekrat denné.

Spravny rytmus je 5s napéti a 10 - 15s uvolnéni.

Pti cviceni je dlleZité spravné, tj. uvolnéné a samovolné probihajici, dychani. Vhodnéjsi je dychat nosem a
dychat do bticha i hrudniku. Dech nechte proudit tUpIné volné a klidné. (cca 12 — 15 vdech( za minutu)

Pti napinani jednotlivych svall zpocatku dochdzi soucasné i k napinani jinych svall. Zapojit jen konkrétni
svaly si vyZada praxi, ale postupné se to urcité naucite.

LeZite na zadech. Nohy mate volné vedle sebe, ruce volné poloZené. Zavrete oci a soustfedte se na plynulé
dychani. Nechavate dech volné proudit télem dovnitf a ven. Vnimejte své dychani, soustfedte se alesponi na

deset vdechl a vydechi. Pak muzZete prejit k vlastnimu cviéeni.

- https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYwO

Video tydne - DEJ DO TOHO SRDCE A VSE JE MOZNE
https://www.youtube.com/watch?v=bftFLXLJuiO

DOPORUGENY FILM - MILOVY BEH


http://www.kamiwaza.cz/
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