Ústecký a Liberecký  svaz karate si Vás dovoluje pozvat na 
školení trenérů III. třídy , doškolení trenérů  III. třídy a doškolení trenérů II.třídy
ŠKOLENÍ  TRENÉRŮ         III. TŘÍDY  29 – 31.  května  2009
DOŠKOLENÍ TRENÉRŮ    II. a III. třídy  31.května  2009 – jeden den

Termín :  

 Školení trenérů 3. třídy   –          zahájení  29.5. 2009   v 18.00 hod. 

 Doškolení trenérů 3 a 2. třídy -   zahájení  31.5. 2009   v  9,00 hod.

Dodržte čas zahájení !!!

Kde :   - ZŠ Špičák pod hotelem Lípa, vchod označen logem SPORT RELAX, ul. 28. října 2733, Č. Lípa

Věk :
min. 18 let  a držitel  STV  min.  3. Kyu -pro trenéry 3. třídy
                  (s sebou - průkaz karate, karate – gi , psací potřeby )

Ubytování:   Hotel Kahan – Jáchymovská 2352, 470 01 Česká Lípa



   487/ 824577,  Fax:  487/ 526 167  nahlaste se jako sportovci od 

                     p. Znamenáčka karate sleva na sportovce 
Stravování :   účastník si zajistí sám !   ( v centru obchody a restaurace )

Cena školení :   800,- Kč     poplatek splatný na místě v den konání                                                                                                
Obnovení licencí 3.třídy  200,- Kč     
Podmínka konání  školení trenérů 3. třídy je min. 10 osob
Informace :  Pavel Znamenáček , Okružní 2162, Česká Lípa  470 01

                    mobil: 607- 525 995 mail:    pavel@karate-znamenacek.cz
Přihlášky zasílejte do 10. 5.  2009     E-mail:    pavel@karate-znamenacek.cz
S pozdravem  OSS

                                                                             Pavel Znamenáček            

                                                               Předseda TMK  ÚSKe                                    

ZÁKLADY    PRVNÍ    POMOCI

(test k ověření teoretických znalostí)

1. telefonní číslo RLP:

2. normální dechová/tepová frekvence je:

a: 14-16/ 60-80

b:  20-30/90-100

c: 5-10/40-50

3. průchodnost  cest dýchacích při resuscitaci zajistíme: 

a: vytažením jazyka z dutiny ústní event. jeho přifixováním

b: šetrným záklonem hlavy a předsunutím dolní čelisti

            c: otočením zraněného tváří k zemi


     4. poměr vdechů a komprese hrudníku při resuscitaci je:

a: 2/15

b: 15/2

c: 3/1

5. frekvence stačování hrudníku při resuscitaci dospělého je:

    a:30-40

    b:60-80

    c:80-100

6. do “stabilizované“ polohy ukládáme:

a: postiženého s podezřením na poranění páteře

b: postiženého v bezvědomí, který spontánně dýchá a je přítomná akce srdeční

c: každého zraněného, pokud je to jen trochu možné

7. větší krvácení stavíme:

     a: zásadně škrtidlem

     b: tlakovým obvazem event. vícevrstevným, v krajním případě šrktidlem

     c: krvácení nestavíme, odplavuje z rány toxiny a bakterie

8. v případě podezření na zlomeninu:

a: končetinu znehybníme i provizorní dlahou nad a pod místem zlomeniny

b: postiženého necháme v poloze jak jsme ho nalezli

c: transportujeme co nejrychleji bez zdržování se znehybněním

9. první pomoc u popálenin spočívá :

a:v ochlazení studenou vodou a pokud možno sterilním krytí

b: v stržení puchýřů a promazání inertní mastí

      c: rychle transportujeme bez provizorního ošetřování

10. při vdechnutí cizího tělesa :

     a: nezasahujeme, postižený těleso vykašle

     b: pomůžeme úderem mezi lopatky, event tzv. Heimlichovým manevrém

     c:vyčkáme až postižený ztratí vědomí  a zahájíme resuscitaci 

SMĚRNICE TMK Ústeckého kraje
Školení a doškolení trenérů  III a II třídy

Trenéři Ústeckého svazu karate ( trenéři) mají za povinnost zkvalitnit a prohlubovat výuku stylu Shotokan ryu podle technických a metodických pokynů Českého svazu karate a Ústeckého svazu karate. Z organizačních důvodů je činnost trenérů začleněna pod trenérsko metodický  úsek Ústeckého kraje.

Základní úkoly trenérů jsou

a) šířit a vyučovat karate do stylu Shotokan ryu

b) zvyšovat úroveň cvičenců svazu výchovou kvalitního trenérského kádru.

c) Přinášet nové poznatky ,informace a trendy praxe karatedo od mez. Instruktorů 

d) Upevňovat a zvyšovat morální kredit a mravní principy karatedo a cílem pozitivně ovlivňovat výchovu členů svazu.

e) Spolupůsobit s trenérsko metodickým úsekem  a úsekem soutěží v oblasti výkladů principů karatedo , včetně soutěžních forem a pravidel.

POPLATKY A ÚHRADY

Licence trenér III třídy
:  800,- Kč        na  2. roky

Prodloužení licence
:  200,- Kč
  na  2. roky

Licence trenérů II. Třídy
:  2000,- Kč
 na 2. roky 

Doškolení trenérů:
:    500,- Kč
 na 2. roky

Lektoři : 
 lektorská činnost  bude ohodnocena  -  250,- Kč/ hod.

Nájem:
 kompletní úhrada nájmu  
Zajištění:   pomůcek a materiálů ke školení
Trenér III třídy nemůže požádat o živnostenský list

Trenér II třídy může požádat o živnostenský list.

Udělení zkušebního komisaře (ZK)    500,- Kč

Udělení technického stupně 1. DAN   1.000,- Kč

Udělení technického stupně 2. DAN   1.500,- Kč   a výše 

OTÁZKY PRO ŠKOLENÍ TRENÉRŮ III. TŘÍDY

zde ke stažení ve formátu .doc
OKRUH OTÁZEK - FYZIOLOGIE ČLOVĚKA :
1.     Energetický metabolismus, zdroj energie.

2.     Ukazatele srdeční činnosti.

3.     Funkce žláz s vnitřní sekrecí.

4.     Řízení motoriky ( pyramidový a mimopyramidový systém ).

 

OKRUH OTÁZEK - FYZIOLOGIE TĚLESNÝCH CVIČENÍ :
1.     Silové schopnosti a jejich rozvoj.

2.     Laktátová neoxidativní ( anaerobní ) kapacita.

3.     Alaktátová neoxidativní ( anaerobní ) kapacita.

4.     Aerobní ( oxidativní ) kapacita organismu.

5.     Energetický metabolismus při zatížení.

6.     Kyslíkový deficit, dluh, mrtvý bod.

 

OKRUH OTÁZEK - SPORTOVNÍ PŘÍPRAVA DĚTÍ :
1.     Věkové a vývojové zákonitosti.

2.     Složky sportovního tréninku v přípravě dětí.

3.     Výběr talentů.

 

OKRUH OTÁZEK - ZÁKLADY SPORTOVNÍHO TRÉNINKU :
1.     Základní pojmy : zdatnost, výkonnost, tělesná výkonnost, sportovní výkonnost, trénovanost.

2.     Sportovní výkon jako výsledek dlouhodobé adaptace.

3.     Teorie zatížení, popis zatížení.

4.     Zatěžování – adaptace.

5.     Superkompenzace ve sportovním tréninku.

6.     Přehled metod rozvoje síly.

7.     Zatěžování při rozvoji rychlosti.

8.     Kruhový trénink.

9.     Přepětí a přetrénování.

 

OKRUH OTÁZEK - SPECIALIZACE :
Viz. Témata závěrečných prací pro školení trenérů III. třídy.

TÉMATA ZÁVĚREČNÝCH PRACÍ PRO ŠKOLENÍ TRENÉRŮ III. TŘÍDY
zde ke stažení ve formátu .doc
     1.                 Řídící činnost trenéra v karate

2.                 Vyučovací zásady a tréninkové metody v karate

3.                 Zatěžování ve sportovním tréninku karate – u mládeže

4.                 Zatěžování ve sportovním tréninku karate – u dospělých

5.                 Všeobecné rozvíjející cvičení v karate

6.                 Speciální cvičení v karate

7.                 Cvičení pro aktivní odpočinek – relaxační cvičení

8.                 Cvičení pro aktivní odpočinek – dechová cvičení

9.                 Cvičení pro aktivní odpočinek – kompenzační cvičení

10.            Obsah etapy sportovní předpřípravky

11.            Rozvoj síly v karate – u mládeže

12.            Rozvoj síly v karate – u dospělých

13.            Rozvoj rychlosti v tréninku karate

14.            Rozvoj vytrvalosti v tréninku karate

15.            Rozvoj obratnosti v tréninku karate

16.            Rozvoj pohyblivosti v tréninku karate

17.            Rozvoj techniky u začátečníků

18.            Technicko – taktická příprava výkonnostních karatistů

19.            Taktická příprava vrcholových karatistů

20.            Psychologická příprava karatistů

21.            Trénovanost a sportovní forma

22.            Stavba ročního plánu – přípravné období

23.            Stavba ročního plánu – hlavní období

24.            Příprava plánu týdenního mikrocyklu

25.            Příprava plánu tréninkové jednotky

26.            Metodika nácviku kata

27.            Metodika nácviku techniky karate – dači-waza a aši-sabaki

28.            Metodika nácviku techniky karate – džosi-waza ( technika rukou )

29.            Metodika nácviku techniky karate – kaši-waza ( technika nohou )

30.            Metodika nácviku techniky karate – harai-waza ( technika podmetů )

31.            Metodika nácviku techniky karate – kawaši-waza ( technika úniků, úhybů )

32.            Metodika nácviku techniky karate – renraku-waza ( kombinace )

33.            Stav karate v ČR ( vývoj, současnost, atd. )

34.            Nábor nových členů, testování, kontrola kondiční přípravy

35.            Trenér a jeho poslání při soutěžích

36.            Kontrola a hodnocení účinnosti sportovního tréninku

37.            Formy a prostředky ve výcviku karate – kumite ( cvičení ve dvojicích )

38.            Formy a prostředky ve výcviku karate - sebeobrana

39.            Specifika tréninku chlapců a dívek

40.            Pitný režim a životospráva v karate

Technické požadavky na stupně kyu a DAN
Použité symboly :

ZK      
= zenkucu-dači

KI       
= kiba-dači

KK     
= kokucu-dači

v        
= vpřed

z        
= vzad

s        
= stranou

/         
= zůstává postoj (postavení chodidel)

-        
= změna postoje

1.skupina: 8.- 7.Kyu - nižší žákovské stupně
8. kyu (hači-kju) - bílý pás
KIHON
1, ZK v: čudan oi-cuki (obrat s gedan-barai)

2, ZK v: čudan gyaku-cuki

3, ZK z: age-uke

4, ZK v: uči-uke

5, ZK z: soto-uke

6, KK v: šuto-uke (obrat s gedan-barai)

7, ZK v: mae-geri džodan (paže gedan)

8, KI  s: joko-geri-kekomi čudan (3 × na každou stranu)

KUMITE
Gohon-kumite
5 × džodan oi-cuki (kryt age-uke)

5 × čudan  oi-cuki (kryt soto-uke,  po pátém útoku  vždy jednou protiútok gyaku-cuki s  kiai) 

KATA

Heian - šodan (Heian 1)

Chyby, které nejsou tolerovány :
- chodidla v postojích nejsou celou plochou na zemi

- zadní noha v postoji ZK není propnuta v koleni

- předklon při chůzi v ZK vpřed nebo záklon horní části těla

- nedostatečné přitažení pěsti k boku (HIKITE)

- nedostatečné sevření ruky v pěst

- při gohon-kumite pohled směřuje k zemi

7. kyu (šiči-kju) - žlutý pás
KIHON
1, ZK v: džodan oi-cuki (obrat s gedan-barai)

2, ZK v: čudan gyaku-cuki

3, ZK v: sanbon-cuki

4, ZK z: age-uke

5, ZK v: soto-uke

6, ZK z: uči-uke

7, KK v: šuto-uke (obrat s gedan-barai)

8, ZK v: mae-geri (džodan, paže čudan)

9, KI s: joko-geri-kekomi (jako 8.kyu)

10,KI s: joko-geri-keage (čudan)

KUMITE
Gohon-kumite
5× džodan oi-cuki (jako v 8.kyu)

5× čudan oi-cuki (obránce zakročí levou nohou a provede kryt soto-uke zevnitř pravou rukou)

KATA
Heian - nidan (Heian 2)

Chyby, které nejsou tolerovány :
- chybný postoj - zdvihnuté rameno, ohnuté zápěstí v konci úderu

- chybná pozice chodidel kopající nohy při technikách kopů

- málo zdvižené koleno kopající nohy

- chybná vzdálenost při gohon-kumite

- chyby z předchozích kyu

2.skupina: 6.- 4.Kyu - střední žákovské stupně

6. kyu (roku-kjú) - zelený pás
KIHON
1, ZK v: džodan oi-cuki (obrat vždy s gedan-barai)

2, ZK v: sanbon-cuki

3, ZK z: age-uke / gyaku-cuki

4, ZK v: soto-uke / gyaku-cuki

5, ZK z: uči-uke / gyaku-cuki

6, KK v: šuto-uke /(ZK) nukite (obrat s gedan-barai)

7, ZK v: mae-geri (džodan, paže čudan)

8, ZK v: mawashi-geri (čudan)

9, ZK v: joko-geri-kekomi (čudan, zadní nohou)

10,KI s: joko-geri-keage (třikrát na každou stranu)

KUMITE
Kihon-ippon-kumite
útoky pouze pravou

2 × džodan oi-cuki

2 × čudan oi-cuki

2 × čudan mae-geri

Obrana proti : 
- džodan  oi-cuki krytem age-uke (střídavě levá, pravá)

- čudan oi-cuki krytem soto-uke (střídavě levá, pravá)

- mae-geri 
1, ústup 45 stupňů vzad s krytem gedan-barai levé



2, ústup vzad levé nagaši-uke, protiútok volný

KATA
Heian - sandan (Heian 3)

Chyby, které nejsou tolerovány :
- chybné držení těžiště (klesání, stoupání)

- nepřesné stahování kopající nohy zpět

- chybná práce boků

- nejistota v postojích

- chybné dýchání při vedení technik karate, kombinací, kata

- při kumite špatný odhad vzdálenosti pro útok, obranu

- chyby z předchozích kyu

5. kyu (go-kju) - fialový pás
KIHON
1, ZK v: sanbon-cuki (obrat vždy s gedan-barai)

2, ZK z: age-uke / gyaku-cuki

3, ZK v: soto-uke / přední noha do KI s joko-empi-uči

4, ZK z: uči-uke / gyaku-cuki

5, KK v: morote-uči-uke

6, KK z: šuto-uke / přední noha do ZK s džodan šuto-uči

7, ZK v: mae-geri-rengeri s mezikrokem (třikrát)

8, ZK v: mawashi-geri džodan

9, ZK v: joko-geri-kekomi

10,KI s: joko-geri-keage (třikrát)

kombinace (čudan kamae - zápasového střehu)
1, čudan mae-geri / džodan,čudan rencuki

2, čudan mawashi-geri / čudan gyaku-cuki

KUMITE
Kihon-ippon-kumite
džodan oi-cuki

čudan oi-cuki

čudan mae-geri

čudan joko-geri-kekomi

Útoky 1 × střídavě pravou a levou končetinou, obrana i protiútok volné, ale ipponové techniky

KATA
Heian - jondan (Heian 4)

Chyby, které nejsou tolerovány :
- špatná koordinace pohybů

- techniky jsou prováděny toporně, nedostatečná plynulost

- těžiště je vysoko položené ve všech koncových postojích

- zvedání těžiště při přechodu z postoje do postoje

- nestejné zakončení pohybu (paže / tělo / nohy)

- při kumite nedostatečná  koncentrace, špatný odhad vzdálenosti, špatné držení těla

- chyby z předchozích kyu

4. kyu (jon-kjú) - fialový pás
KIHON
1, ZK v: oi-cuki (obrat vždy s gedan-barai)

2, ZK v: gyaku-cuki džodan (na místě) / vpřed čudan gyaku-cuki

3, ZK v: soto-uke / joko-empi-uči (KI) / tate-uraken-uči

4, KK z: morote-uči-uke / gyaku-cuki (ZK)

5, KK v: šuto-uke  /   mae-aši-geri  /  gyaku-cuki   (obrat s gedan-barai)

6, ZK v: mae-geri džodan

7, ZK v: mawashi-geri džodan

8, ZK v: mae-geri čudan - stáhnout kopající nohu zpět / toutéž nohou mawashi-geri (džodan) došlap vpřed

9, ZK v: uširo-geri

10,KI s: joko-geri-keage - joko-geri-kekomi (po překroku)

kombinace (z čudan kamae)
1, mae-geri (došlap vpřed)/mawashi-geri (džodan)/čudan gyaku-cuki (na každou stranu třikrát)

2, joko-geri-kekomi zadní nohou (čudan )/ gyaku-cuki

KUMITE
Kihon-ippon-kumite
džodan oi-cuki

čudan oi-cuki

čudan mae-geri

čudan joko-geri-kekomi

Vše dvakrát na každou stranu. Obránce provede dvě různé obranné techniky. Po protiútoku gyaku-cuki se  vrací ihned do čudan kamae ZANŠIN.

KATA
Heian - godan (Heian 5)

Chyby, které nejsou tolerovány
- v konečné fázi techniky chybí kime, HIKITE

- ztráta rovnováhy při obratech, při kopech

- špatná vzdálenost při kumite

- chyby z předchozích kyu

3. skupina: 3. - 1.Kyu - vyšší žákovské stupně

3. kyu (san-kjú) - hnědý pás
KIHON
1, ZK v: oi-cuki (obrat vždy s gedan-barai)

2, ZK v: oi-cuki / gyaku-cuki

3, ZK z: age-uke / gyaku-cuki

4, ZK v: soto-uke /  joko-empi (KI) /tate-uraken-uči(KI) / gyaku-cuki (ZK)

5, KK z: morote-uči-uke / gyaku-cuki (ZK)

6, KK v: šuto-uke  /  mae-aši-geri  /  gyaku-cuki (ZK)(obrat gedan-barai)

7, ZK v: mae-geri džodan

8, ZK v: mawashi-geri džodan

9, ZK v: mawashi-geri-rengeri (čudan, džodan s mezikrokem)

10,ZK v: uširo-geri

11,ZK v: joko-geri-kekomi čudan

12,KI s: joko-geri-keage džodan, třikrát na každou stranu

kombinace (z čudan kamae)
1, kizami-cuki /  gyaku-cuki (se  suriaši), třikrát  na každou stranu

2, mae-mawashi-geri (čudan) došlápnout  vpřed / mawashi-geri džodan / uraken-uči / gyaku-cuki

KUMITE
Džiu-ippon-kumite
džodan oi-cuki

čudan oi-cuki

čudan mae-geri

čudan joko-geri-kekomi

Všechny útoky jednou na každou stranu.

KATA 

Tekki-šodan (Tekki 1)

Chyby, které nejsou tolerovány :
- neplynulé provádění kombinací (špatná vázanost technik)

- přerušení pohybu boků při provádění kombinací

- špatná vzdálenost při kumite

- chybějící nebo chybný rytmus při provádění kata

- chyby z předchozích kyu

2. kyu (ni-kjú) - hnědý pás
KIHON
1, ZK v: džodan oi-cuki (obrat vždy s gedan-barai)

2, ZK v: sanbon-cuki

3, ZK v: age-uke / mae-geri (kopající nohu stáhnout zpět) / gyaku-cuki

4, ZK v: soto-uke / joko-enpi (KI) / gyaku-cuki (ZK)

5, KK z: morote-uči-uke / kizami-cuki (ZK) / gyaku-cuki

6, ZK v: mae-geri / oi-cuki (bez mezikroku)

7, ZK v: mawashi-geri džodan / gyaku-cuki

8, ZK v: mawashi-geri džodan  / uširo-geri  (třikrát na každou stranu)

9, KI s: joko-geri-keage - (překrok) joko-geri-kekomi (druhá noha)

kombinace (z čudan kamae)

1, kizami-cuki / gyaku-cuki (suri-aši) - (krok) uraken / gyaku-cuki

2, mawashi-geri džodan / uširo-geri / uraken / gyaku-cuki

KUMITE
Džiu-ippon-kumite
džodan oi-cuki

čudan oi-cuki

čudan mae-geri

čudan joko-geri-kekomi

uširo-geri

Každý útok dvakrát, volný výběr střehu (pravý, levý).

Obránce 
- jednou s ústupem vzad (celý krok)

                
- jednou s odsunem vzad

KATA
Basai-dai

Chyby, které nejsou tolerovány :
- špatná koordinace zpevnění v koncové fázi pohybu

- odklon těla od cíle při cvičení s partnerem

- nejistota při útoku a protiútoku

- chyby z předchozích kyu

1. kyu (iči-kju) - hnědý pás
KIHON
1, ZK v: džodan oi-cuki (obrat vždy s gedan-barai)

2, ZK v: sanbon-cuki /  mae-geri (stáhnout kopající nohu zpět do výchozího postoje)

3, ZK z: age-uke / mae-geri (stáhnout kopající nohu zpět) / gyaku-cuki

4, ZK v: soto-uke  /  joko-enpi  (KI)  /  tate-uraken-uči / gyaku-cuki(ZK)

5, KK z: šuto-uke / mae-joko-geri / gyaku-cuki (ZK)

6, ZK v: mae-geri džodan  / džodan, čudan rencuki (bez mezikroku)

7, ZK v: mawashi-geri džodan + joko-geri-kekomi čudan stejnou nohou bez položení na zem

8, KI s: joko-geri-kekomi čudan (s obratem)

9, ZK v: uširo-geri (čudan)

10,ZK v: aši-barai / gyaku-cuki

kombinace (z čudan kamae)
1, kizami-cuki / oi-cuki / gyaku-cuki

2, mae-mawashi-geri čudan - ura-mawashi-geri

KUMITE
Džiu-ippon-kumite
džodan oi-cuki      
levou vpřed

čudan oi-cuki        
pravou vpřed

mae-geri               
levou vpřed

mawashi-geri          
pravou vpřed

joko-geri-kekomi  
levou vpřed

uširo-geri              
pravou vpřed

vždy pouze jednou

KATA
Podle výběru z Basai-dai, Enpi, Džion, Hangetsu, Kanku-dai.

Chyby, které nejsou tolerovány :
- slabá kondiční příprava

- slabá sebekontrola při cvičení s partnerem

- chybějící sportovní duch

- chyby z předchozích kyu

1. DAN (šodan) - černý pás
Předzkouška  :  z  náhodně   vybraných  technik  z  předchozího   kyu-programu.
KIHON
1, ZK v: sanbon-cuki (obrat vždy s gedan-barai)

2, ZK z: age-uke / mae-geri (stažení kopající  nohy do výchozí  pozice) / gyaku-cuki

3, ZK v: soto-uke / joko-enpi (KI) / tate-uraken-uči / gyaku-cuki čudan (ZK)

4, ZK v: oi-cuki džodan / gyaku-cuki čudan / odsun vzad s uči-uke (ZK) vpřed suriaši gyaku-kizami-cuki džodan  / mae-geri džodan / gyaku-cuki

5, ZK v: gyaku-cuki čudan (na místě) - (krok vpřed) gyaku-cuki čudan / ústup v KK  šuto-uke - vpřed šuto-uke / mae-mawashi-geri džodan / gyaku-cuki  čudan

6, ZK v: oi-cuki  džodan / gyaku-cuki čudan / ústup vzad gedan-barai - vpřed oi-cuki čudan

7, ZK v: mae-geri-rengeri čudan kekomi,  džodan keage (3 ×  na  každou stranu)

8, ZK v: mawashi-geri

9, KI s: joko-geri-keage - (překrok) joko-geri-kekomi (druhou nohou), 3 × na  každou stranu

10,ZK v: mae-mawashi-geri (čudan) - vpřed mawashi-geri džodan 

11,ZK v: uširo-geri

kombinace (z čudan kamae)
1, mae-geri (stáhnout kopající nohu zpět) / mawashi-geri vpřed (stejnou nohou) / uraken-uči / gyaku-cuki - vpřed mawashi-geri  / gyaku-cuki

2, kizami-cuki / gyaku-cuki - vpřed mawashi-geri / gyaku-cuki

kopy na místě
výchozí postoj : ZK-gedan kamae levé

1, pravé mae-geri džodan / joko-geri-keage džodan / uširo-geri (čudan) kopající nohu položit vzad do výchozí polohy (stejnou nohou z postoje ZK třikrát každou nohou)

 KUMITE
a) Džiu-ippon-kumite

jako 1.kyu
b) Džiu-kumite     

se třemi partnery postupně
KATA
1, ŠITEI 
kata ze série heian 1. - 5. a Tekki 1

2, TOKUI 
podle výběru z Basai-dai, Džion, Enpi, Hangetsu, Kanku-dai

2. DAN (nidan) - černý pás
Předzkouška  :  z  náhodně   vybraných  technik  z  předchozího programu do 1.DANu.
KIHON
Výchozím postojem je zde zápasový střeh - KAMAE

1, v:
kizami-cuki / sanbon-cuki (obrat vždy s gedan-barai)

2, v:
kizami-cuki / vpřed mae-geri / oi-cuki

3, KI s:
joko-geri-keage / joko-geri-kekomi (3 × na každou stranu)

4, v:
kizami-cuki (džodan) / vzad age-uke / mawashi-geri (KI) / uraken-uči / vpřed (ZK) oi-cuki (čudan)

5, v:
mae-geri / joko-geri-kekomi (druhou nohou) (3 × na každou stranu)

6, v:
mae-geri (džodan) / gyaku-cuki (čudan) / vzad (KK) šuto-uke / (ZK) tate-nukite / vpřed ura-mawashi-geri (džodan) / gyaku-cuki (čudan)

kombinace (z čudan kamae)
joko-geri-kekomi (čudan) / mawashi-geri (džodan) / gyaku-cuki (čudan) zpět (KK) šuto-uke / vpřed (ZD) uširo-geri (čudan) / joko-uraken-uči / gyaku-cuki (čudan)

kopy na místě
výchozí postoj : ZK-gedan kamae levé

pravé mae-geri džodan / joko-geri-keage džodan / uširo-geri (čudan) / mawashi-geri (džodan) kopající nohu položit vzad do výchozí polohy (stejnou nohou z postoje ZK, 3 × každou nohou)

KUMITE
a) Džiu-ippon-kumite
b) Džiu-kumite
KATA
1, ŠITEI    
zkoušející vybere jednu kata ze série heian 1. - 5. a Tekki 1, Basai-dai, Džion, Enpi, Hangetsu, Kanku-dai

2, TOKUI   
zkoušený předvede jednu kata mimo dosud uvedený program

3. DAN (šodan) - černý pás
KIHON
1, ZK v: oi-cuki čudan (obrat vždy s gedan-barai)

2, ZK v: sanbon-cuki 

3, ZK z: age-uke / mae-geri (stažení kopající nohy do výchozí pozice) / gyaku-cuki čudan zde opět obrat s gedan-barai, KAMAE

4, ZK v: soto-uke / joko-uraken-uči (džodan) stejnou paží / gyaku-cuki (čudan) zde opět obrat s gedan-barai, KAMAE

5, ZK v: oi-cuki  (džodan) / gyaku-cuki (čudan) / ústup vzad (KK) s šuto-uke / uširo-geri / gyaku-cuki, KAMAE

6, ZK v: mae-geri (džodan) / joko-uraken-uči (džodan) / gyaku-cuki (čudan), KAMAE

7, ZK v: mae-geri (čudan) kopajicí nohu nepokládat na zem, mawashi-geri (džodan) / gyaku-cuki (čudan), KAMAE

8, KI v: joko-geri-keage (džodan)-(překrok) joko-geri-kekomi (čudan) druhou nohou, 3 × na každou stranu

kopy na místě
výchozí postoj : ZK-gedan kamae levé

pravé mae-geri džodan  / joko-geri-keage džodan / uširo-geri (čudan) / mawashi-geri (džodan) kopající  nohu položit vzad do  výchozí polohy (stejnou nohou z postoje ZK 3 × každou nohou)

KUMITE
a) Džiu-ippon-kumite

džodan oi-cuki





čudan oi-cuki





čudan mae-geri





čudan joko-geri-kekomi

Každý útok dvakrát, volný výběr střehu (pravý, levý).

Obránce 
- jednou s ústupem vzad (celý krok)

                
- jednou s odsunem vzad

b) Džiu-kumite    
 s jedním až pěti partnery 
KATA
1, ŠITEI 
- kata ze série heian 1. - 5. a Tekki 1

2, TOKUI 
- a, kata ze série heian 1. - 5. a Tekki 1. - 3.

- b, podle výběru z Basai-dai, Basai-šo,Džion, Enpi, Hangetsu, Kanku-dai, Kanku-šo, Nižušiho, Meikyo

3, BUNKAI 
- zkoušený předvede bojové aplikace technik obsažených v některé z 

výše uvedených ŠITEI kata b,. Aplikace musí být věrohodné.

Zpráva trenérsko – metodického úseku Severočeského svazu Karate

Vyhodnocení činnosti za rok 2003 

 Pro rok 2003 bylo připraveno  školení pro trenéry III. Třídy a doškolení trenérů 2. třídy.   Termín školení byl vybrán tak, aby se nekryl se  soutěží  ( 24.-26.1. 2003) . Toto školení bylo velice plodné a přineslo kladné ohlasy. Hlavně doškolení tr. 2. třídy probíhalo v duchu pohody. Pavel Znamenáček byl vyzván aby takové školení bylo  minimálně 1x ročně. 

I v letech 2003 byl nezájem o trenéry  z důvodu  změny živnostenského zákona , kdy se stala trenérská činnost opět živností vázanou a trenérská třída 3. třídy není  podkladem pro získání Živnostenského listu, bylo na regionálních svazech jak si stanoví vstupní požadavky na školení. 

Prodloužení licencí proběhne na školení trenérů III. třídy ve výše uvedeném termínu 15. 5. 2004

Předseda TMK Pavel Znamenáček doporučuje všem trenérům bez ohledu na trenérskou třídu 

účast na semináři shotokan karate pod vedením shihana Kennetha Funakoshiho 9. Dan a Pavla Znamenáčka 4. Dan ,který proběhne v České Lípě ve dnech 19.-20. června 2004.

Tento seminář poslouží všem trenérům ke zkvalitnění výuky ve svých DOJO.

Školení trenérů 3. třídy 2003:

Pokorný Jaromír , Šimák Petr, Kasl Michal, Smolák Libor, Tomanová Veronika, Urban Petr, Tvrdík Jaroslav, Šmídek František, Kašpar Jan, Psigodová Petra, Mansfeld Vít, Burda Jan.

Doškolení trenérů 3. třídy 2003-  0

Předseda TMK

Pavel Znamenáček

	Seznam trenérů 3. Třídy kteří si musí obnovit

	trenérskou třídu v roce 2004
	
	

	
	
	
	
	

	Jméno
	klub
	od
	do
	obnovení

	 
	 
	1995
	 
	musí

	Ševčík Pavel
	Duchcov
	95
	2000
	2003

	Vobecký Petr
	Rajchert
	95
	2000
	2003

	Severa Petr
	Rajchert
	95
	2003
	2003

	Peer Pavel
	KK Žatec
	95
	2003
	2003

	Záhorská Kateřina
	KK Podbořany
	2002
	2004
	2004

	Bednářová M
	KK Podbořany
	95
	2000
	2003

	Zakouřil Pavel
	KK Louny
	95
	2000
	2003

	****************************************************************************
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	1996
	 
	 

	Grosman Petr
	SR Č. Lípa
	2002
	2004
	2004

	 
	 
	 
	 
	 

	Vančura Jaroslav
	Frýdlant
	96
	2001
	2003

	Kalamen Martin
	Rajchert
	96
	2001
	2003

	****************************************************************************
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	1997
	 
	 

	Marková Lenka
	Slovan Ústí
	97
	2002
	2003

	Tausig Tomáš
	ABC
	97
	2002
	2003

	Drbal Jiří
	ABC
	97
	2002
	2003

	Jelínková Lenka
	Chomutov
	97
	2002
	2003

	Haltuch Marcel
	Chomutov
	97
	2002
	2003

	Hadrbolec Jiří
	Litvínov
	97
	2002
	2003

	Baláž Vladislav
	Litvínov
	97
	2002
	2003

	Zounek Radek
	SR Č. Lípa
	97
	2002
	2003

	Hořejší Tomáš
	 
	97
	2002
	2003

	Koubek Stanislav
	SR Č. Lípa
	97
	2002
	2003

	***************************************************************************
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	1998
	 
	 

	Novák Marek
	SR Č. Lípa
	98
	2003
	2003

	Fröhlich Karel
	SR Č. Lípa
	2002
	2004
	2004

	Vybíral Vladislav
	Litvínov
	98
	2003
	2003

	Vašek Miroslav
	Liberec
	98
	2003
	2003

	Goťko Vladimír
	Liberec
	98
	2003
	2003

	Oliva Petr
	Chlumčany
	98
	200
	2003

	****************************************************************************
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	1999
	 
	 

	Řízek Vlasimil
	Rajchert
	99
	2003
	2003

	Bruch Milan
	Teplice
	99
	2003
	2003

	Bartl Jan
	SR Č. Lípa
	2002
	2004
	2004

	Šoleová Andrea
	SR Č. Lípa
	99
	2003
	2003

	Krsek Jan
	SSC Polák
	2002
	2004
	2004

	Haislová Denisa
	Praha
	99
	2003
	2003

	
	
	
	
	


Zpráva trenérsko – metodického úseku Severočeského svazu Karate

Vyhodnocení činnosti za rok 2004 – druhé pololetí

 Pro rok 2004 bylo připraveno  školení pro trenéry III. Třídy .  Termín školení byl vybrán tak, aby se nekryl se  soutěžemi ( 14. – 16. 5. 2004 ) . Toto školení bylo velice plodné a přineslo kladné ohlasy.  

Součástí školení bylo prodloužení licencí  trenérů III. třídy .

V letech 2003 byl nezájem o trenéry  z důvodu  změny živnostenského zákona , kdy se stala trenérská činnost opět živností vázanou a trenérská třída 3. třídy není  podkladem pro získání Živnostenského listu, bylo na regionálních svazech jak si stanoví vstupní požadavky na školení. To se v roce 2004 mírně zlepšilo. 

Předseda TMK Pavel Znamenáček doporučil  všem trenérům bez ohledu na trenérskou třídu účast na semináři shotokan karate pod vedením Shihana Kennetha Funakoshiho 9. Dan a Pavla Znamenáčka 4. Dan ,který byl uskutečněn  v České Lípě ve dnech 19.-20. června 2004.

Tento seminář posloužil  všem trenérům ke zkvalitnění výuky ve svých DOJO.

Další školení trenérů se bude pořádat opět v květnu 2005. Také proběhne i doškolení trenérů 2. třídy po dohodě s p. Honzákem a p. Faktorem.   Předběžně odsouhlaseno. 

Úspěšné složení zkoušek na trenéry III.  třídy 2004:

Kowács Ondřej

Sport Relax

Chalupa Lukáš

Sport Relax

Tesař Milan


SK Masopust

Masopust Tomáš

SK Masopust

Svítek Jiří


KC Žatec

Meduna David

KC Žatec

Kaleja Roman 

KC Žatec

Jelínková Jelínková

SK Kesl ryu

Vaníček Jan


KK Podbořany

Doškolení trenérů 3. třídy:

Bruch Milan


KK Teplice

Šťastný pavel


KK M. Boleslav

Wildmanová Monika

Sport Relax

Bartl Jan


Sport Relax

Placatka Ladislav

Sokol Kolín

Kavalír Michal

KK M. Boleslav

Maule Lukáš


Keiko ryu Kladno

Záhorská Kateřina

KC Podbořany

Oss . 

Předseda TMK

Pavel Znamenáček

