Ustecky svaz Karate si Vas dovoluje pozvat na
Skoleni trenéru II1. tridy ., doSkoleni trenéru III. tridy

SKOLENiI TRENERU lll. TRIDY 12 - 13. éervna 2015 od 17.00 hod.

DOSKOLENiI TRENERU IIl. tiidy 13. éervna 2015 —jeden den od 9.00 hod.

Kde : Méstska hala u Kauflandu , Hrnéifska ulice 1439, C. Lipa
V tésné blizkosti je nova sportovni hala

VéKk : min. 17 let a drzitel STV min. 3. Kyu - pro trenéry 3. tfidy
Prihlasky zasilejte do 20. 5. 2015 E-mail: pavel@karate-znamenacek.cz

Cena Skoleni trenéra 3. tridy : 800,- KE poplatek splatny na misté v den konani
(s sebou - prikaz karate a platnou znamku svazu, karate — gi , psaci potfeby )

Skoleni trenér 3. tfidy: 800,- Ké

Doskoleni trenér 3.tfidy: 200,- K¢

Informace :
Pavel Znamenacek tel.: 607- 525 995 mail: pavel@karate-znamenacek.cz, www.karate-znamenacek.cz

Ubytovani: je nutné si zajistit véas !

HOTEL MERKUR - Kozakova 1433, C.Lipa www.hotel-merkur.cz, telefon 487 823 515,
e-mail : h.merkur@seznam.cz,

dalSi penziony a hotely: www.mucl.cz ( méstské infocentrum )

Stravovani : Ucastnik si zajisti sam ! ( v centru obchody a restaurace )

S pozdravem OSS Pavel Znamenacek
Ptedseda TMK Ustecky svaz karate

Témata pro zkousku nize:

TEMATA PRO ZKOUSKI; P ,
VZIT S SEBOU VLASTNI PRACI MINIMALNE A4 PSANOU NA PC:



1.Ridici &innost trenéra v karate
. VyuCovaci zasady a tréninkové metody v karate
. Zatézovani ve sportovnim tréninku karate - u mladeze
. ZatéZovani ve sportovnim tréninku karate - u dospélych

. Specialni cvi€eni v karate
. Cvi€eni pro aktivni odpocinek - relaxacni cvi¢eni
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5. V8eobecné rozvijejici cviceni v karate
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. Cvic¢eni pro aktivni odpocCinek - dechova cvi¢eni
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. CviCeni pro aktivni odpocinek - kompenzacéni cviceni
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Obsah etapy sportovni predpfipravky

Rozvoj sily v karate - u mladeze

Rozvoj sily v karate - u dospélych

Rozvoj rychlosti v tréninku karate

Rozvoj vytrvalosti v tréninku karate

Rozvoj obratnosti v tréninku karate

Rozvoj pohyblivosti v tréninku karate

Rozvoj techniky u zacate¢nikl

Technicko - takticka pfiprava vykonnostnich karatist(

Takticka pfiprava vrcholovych karatistd

Psychologicka pfiprava karatistu

Trénovanost a sportovni forma

Stavba ro¢niho planu - pfipravné obdobi

Stavba ro¢niho planu - hlavni obdobi

Pfiprava planu tydenniho mikrocyklu

Pfiprava planu tréninkové jednotky

Metodika nacviku kata

Metodika nacviku techniky karate - daCi-waza a aSi-sabaki
Metodika nacviku techniky karate - dzosi-waza ( technika rukou)
Metodika nacviku techniky karate - kasi-waza ( technika nohou)
Metodika nacviku techniky karate - harai-waza ( technika podmetu )
Metodika nacviku techniky karate - kawas$i-waza (technika unikud, uhybu)
Metodika nacviku techniky karate - renraku-waza ( kombinace)
Stav karate v CR ( vyvoj, souéasnost, atd. )

Nabor novych &lend, testovani, kontrola kondi¢ni pfipravy
Trenér a jeho poslani pfi soutézich

Kontrola a hodnoceni ucinnosti sportovniho tréninku

Formy a prostfedky ve vycviku karate - kumite ( cvi€eni ve dvojicich)
Formy a prostfedky ve vycviku karate - sebeobrana

Specifika tréninku chlapcu a divek

Pitny rezim a Zivotosprava v karate





