Kovidacek home CUP
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Vazeni sportovni pratelé. Po delsi odmlice a nafizeni viady nemame moZnost spolecné
trénovat.

ProtoZe to vypada, Ze doma jesté néjaky cas pobudeme, dovolili jsme si pfipravit malou domaci
soutéZ “Kovidaéek home CUP”. SoutéZ ma jednoducha pravidla, pficemZ to nejdilezitéjsi je
poctivost kazdého z nas.

Soutéz je zamérena na vSechny vekové skupiny s peknymi cenami.

Pravidla soutéze jsou:

1) Dle jednotlivych kategorii absolvovat a zaslat souhrnny vykaz provedenych cvikd.

2) Na provedeni je 5 tréninkovych dni od stiedy 4. 11. do nedéle 8.11.2020.

3) Vyhrava ten, kdo udéla nejvice cvikl v celkovém Uhrnu a ve vymezeném Case (ale péknych
cvika).

4) Kategorie a cviky

Kategorie Vék Cviky a body
Mladsi pripravka 4 -6 let Sed-leh ............ 1 sed-leh = 1 bod
Diepy .............. 1 dfep = 1 bod
Mini zaci + zakyné 7 -9 let Uder ................ 1 kombinace = 0,5 bodu
Kop mae-geri .... 1 kop = 0,5 bodu
Mladsi zaci + zakyné 10-11 let KIK ...cooeeneene 1 klik = 1 bod
Drepy ......c........ 1 dfep = 1 bod
Starsi zaci + zakyné 12 - 13 let Sed-leh ............. 1 sed-leh = 1 bod
Angli¢aky .......... 1 angli¢ak = 2 body
Dorostenci + dorostenky 14 - 17 let Uder ................. 1 kombinace = 0,5 bodu
Uder v postoji .... 1 kombinace = 1 bod
Dospélaci 18 - 99 let Blok - dder ........ 1 kombinace = 1,25 bodu
Kop kombinace .. 1 kombinace = 2 body
Rodina Nerozhoduje Vsichni ¢lenové rodiny, mladi karatisté, mamka,
tatka, ségra nebo bracha.
KK ... 1 klik = 1 bod
Diepy .............. 1 dfep = 1 bod
Sed-leh ............ 1 sed-leh = 1 bod

Anglicaky ......... 1 angli¢ak = 2 body



Poznamka k vybranym cvikiim:

Angliéaky - Kombinace po sobé nasleduijicich cvikd diep, vzpor, diep, vyskok

Uder - chokucuki v stoje heiko-dachi. Chodidla rovnobézné, vzdalena na $itku ramen, télo je ve vzpfimené pozici.
Jedna ruka v hikite, druha natazend v Uderu. Ruce se vzajemné stfidaji z jednoho Uderu do druhého. Pocita se vzdy
kombinace Uder0 leva + prav ruka.

Uder v postoji - v postoji zenkucu dachi, stiidavé kizami cuki a gjaku cuki, poéita se vzdy kombinace tderd leva + prav
ruka.

Blok - tder - v postoji zenkucu dachi provedeni kombinace jednoho z blokl bloku (age uke / soto uke / uchi uke /
gedan barai) + gjakucuki.

Kop kombinace - Sonoba Geri v postoji zenkucu dachi kop jednou nohou maegeri, yokogeri, ushirogeri a vraceni zpét.

5) Na Facebook profil Shirokan Dojo zaslat fotku z tréninkové domaci aktivity a kratkou veselou
zpravu. P.S. mlzete se i vzajemné hecnout.

6) Soutéz je pristupna jen pro ¢leny klubu Shirokan Dojo.

Ceny: 1. 2. 3. misto ziska medaili + diplom

Mladsi pripravka 1. Misto - Velka ¢okolada MILKA

Mini zaci + zakyné 2. Misto - Mala ¢okolada MILKA

Miadsi Zaci + 2akyné Misto - Mala ¢okolada MILKA

Starsi zaci + zakyné 1. Misto - iontovy napoj NUTREND 420g
Dorostenci + dorostenky 2. Misto - iontovy napoj NUTREND 5x35g
Dospélaci 3. Misto - iontovy napoj NUTREND 5x35g

Rodina
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Extra Coc0?

g

NUTREND

Informace: Tomas Kovalovsky - feditel soutéze
tel: 725 628 929, email: shirokan.dojo@icloud.com

Em?wice Soutéz je usporadana za podpory dotacnich program( mésta Ceské
Budéjovice.
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Souhrnny vykaz sportovce - vratny listek po uplynuti lhity:

JMENO:
Prijmeni: o,
VK. s

Kategorie: Mladsi pfipravka, Mini zaci + zakyné!

Stieda Ctvrtek Sobota Celkem

Sed-leh
Direpy
Uder

Kop mae-
geri

Souhrnny vykaz sportovce - vratny listek po uplynuti Ihtty:

JMENO:
Prijmeni: .

VK.

Kategorie: Mladsi Zzaci + zakyné, Starsi zaci + zakyné, Dorostenci + dorostenky, Dospélaci?

Ctvrtek Sobota Celkem

Klik
Drepy
Sed-leh
Angli¢aky
Uder

Uder v
postoji
Blok - uder

Kop
kombinace

1 Nehodici se $krtnéte



Souhrnny vykaz sportovce - vratny listek po uplynuti Ihity:
JMENO: e
Prijmeni: o,
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Kategorie: Rodina

Stieda Ctvrtek Sobota Celkem

Klik
Direpy
Sed-leh

Angli¢aky



