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Program letného tdabora karate a sebaobrany

Obsah a zameranie cviceni realizovanych pocas letného tdbora bude
pozostdvat z nasledujucich hlavnych bodov:

e VSeobecnd Sportovd priprava (atletické, gymnastické cvicenia)

Zdokonal'ovanie sprdvnej techniky posilfiovacich cviceni
s vlastnou hmotnostou tela

e Rozvoj rychlosti reakcie formou vybranych hier
a prostrednictvom Specifického zariadenia A.R.CH.

e RozSirenie kI’boveJ' pohyblivosti a ohybnosti.
e Sprdvne drzanie tela v postojoch a dychanie
e Ndcvik a zdokonal'ovanie pddovej techniky

o UkdZky a praktickd aplikdcia technik sebaobrany




