PRAKTICKY WORKSHOP

KONDICNLPRIPRAVA
KATA a KUMITE

26.-27. kvétna 2018 | Ceské Budéjovice

Lukas Janda Ilva Keslova
D
Reprezentant CR v kata, Reprezentacni trenérka kata,
medailista z ME EKF trenérka medailistt z ME EKF

a svétovych lig karate WKF

Dominik Kodras Bc. Miroslav Hysek

Zakladatel STACA (Strength Training Academy), Reprezentacni trenér v kumite,
konzultant v oblasti tréninku, trenér medailistd z ME EKF
sportovni pfipravy a zdravého Zivotniho stylu. a sveétové ligy karate WKF

Kondi¢ni trenér zavodniho tymu A
- TJ Karate Ceské Budé&jovice

DOPORUCENO PRO KARATISTY VE VEKU OD 14 LET A JEJICH TRENERY

mira.hysek@email.cz 1500 K¢ / osoba



PRAKTICKY WORKSHOP

KONDICNI PRIPRAVA=KATA a KUMITE

26. - 27. kvétna 2018
Ceské Budgjovice

REGISTRACE:
Svou registraci (jméno, datum narozeni, specializace - KATA / KUMITE)
zaSlete na mail mira.hysek@email.cz a to nejpozdéji do 20. kvétna 2018.

CENA: 1.500 K¢
platba na misté v hotovosti (omezena kapacita 40 osob)
kazdy ucastnik workshopu obdrzi kruhovy alternativni trénink na celou sezénu.

DOPORUCENO PRO KARATISTY VE VEKU OD 14 LET A JEJICH TRENERY

CiLE WORKSHOPU:

- jak se spravné pfipravovat po kondi¢ni strance v sez6né

- nazorné ukazky spravného provedeni cvikl v kondi¢ni pfipravé

- podrobné vysvétleni jednotlivych cvikl a jejich vyuZiti pro rlst vykonnosti
- cilené zamérené tréninky kata a kumite

- propojeni kondicni pfipravy s kata a kumite

HARMONOGRAM:
Sobota: 26. kvétna 2018

08:30-09:00  registrace - telocvicna T) Karate Ceské Budgjovice, Nadrazni 1759, 370 01
Ceské Budéjovice (Kasarna Zizkova, vchod naproti vjezdu do garazi OC Mercury)

09:30 - 11:00 l. skupina kondi¢ni pfiprava Bcross Gym (cca 100 m od t&locvicny T) Karate Ceské Budg&jovice)
09:30 -11:00 [I. skupina trénink KATA / KUMITE (télocvicna T) Karate Ceské Budéjovice)

11:00 - 13:00 pauza (individualni obéd)

13:00 - 14:30 II. skupina kondi&ni pFiprava Bcross Gym (cca 100 m od t&locvieény T) Karate Ceské Budé&jovice)

13:00 - 14:30 I. skupina trénink KATA / KUMITE (télocvicna T) Karate Ceské Budéjovice)
15:00 - 16:00  prednaska

16:30 - 17:30 trénink KUMITE

17:30 - 18:30 trénink KATA

Nedéle: 27. kvétna 2018

09:00 - 11:00 1. all. skupina kondi¢ni pfiprava Bcross Gym (specifikace jednotlivych cvikd a jejich vyu?Ziti)
11:00 Ukonceni akce

SPECIALIZACE KONDICNi PRIPRAVA
Bcross Gym

KATA / KUMITE .
Télocvicna T) Karate Ceské Bud&jovice

Nadrazni 1759, 370 01 Ceské Budgjovice
(Kasarna Zizkova, vchod naproti viezdu
do garazi OC Mercury)

Dvorakova 383/17, 370 01 Ceské Budé&jovice

Ubytovani (ve vlastni rezii):
Doporucené ubytovani: 5
Hotel CB - nachazi se mezi télocvicnou T Karate Ceské Budéjovice a Bcross Gym, www.hotelcb.cz



