Jste zavodnik Ci zavodnice v karate a chcete se i ’)
posunout na dalsi Groveri?
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Pojdte studovat na jediné sportovni gymnazium s karate
jako kmenovym sportem v Ceské republice. Kam? No pfece do
Ceskych Budéjovic, krdsného mésta na soutoku Vltavy a Mal3e.

KARATE

PROPOSED
by

Co tim ziskate?

Kvalitni vzdélani na nejstarsim gymnaziu v Ceskych
Budéjovicich zaloZzeném roku 1762, které vas pfipravi na statni
maturitu i libovolnou vysokou $kolu. MozZnosti profesionalniho
sportovniho tréninku, a to jak v dobé $koly, tak odpoledne ve $pickovych oddilech TJ Karate CB a Fight
Clubu CB. Zajistime ubytovédni na internatech v dosahu $koly i tréninkovych center, regeneraci a
podporu pfi aklimatizaci v novém mésteé.

Jak probiha vyuka?

Kazdy den od pondéli do patku ve specidlni tfidé se sportovni pfipravou spolecné s dalSimi
sportovci (atletika, kanoistika, moderni gymnastika, tenis, volejbal, fotbal, plavani). Vyuka zacind v 8:25
(nultd hodina je od 7:30) a konci nejpozdéji v 16:20. Kazdy den — vyjma Ctvrtka (studijni den) - je
dopoledni vyuka zakoncena odchodem a specializované tréninky karate (10:30 do 12:00) pod vedenim
Petra BeniSka a Miroslava Hyska s garanci JihoCeského svazu karate. Odpoledni tréninky jsou zajistény
ve sportovnich centrech klub( TJK a FC.

Co pro to musite udélat?

1. Do 30. listopadu podat prihlasku na Gymnazium Ceska se sportovni piipravou v Ceskych
Budéjovicich. Vzor prihlasky zde:
https://dokumenty.cermat.cz/Sdilene%20dokumenty/P%C5%981)%C3%8DMAC%C3%8D%20
%C5%98%C3%8DZEN%C3%8D/Jednotn%C3%A1%20zkou%C5%A1ka%202017/Tiskopisy%20p
%C5%99ihI%C3%A1%C5%Alek/Prihlaska SS 2016 MSMT denni-ukazkove-s-GSP.pdf

2. Vybrat si jeden z termin( talentovych zkousek (poZadavky na talentovou zkousku naleznete
pod ¢lankem)

e 14.ledna 2019 (1. termin) (;lMNAZ"'{/@

e 15.ledna 2019 (2. termin) ,,.)f' "
ry (e
m .

3. Napsat v jednom z niZze uvedenych termin( pisemnou pfijimaci 7:_‘ :

zkougku. & <&
e 12.dubna 2019 (1. termin) Oog .J("
JoyiC®

e 15.dubna 2019 (2. termin)

No a pak si staci sbalit karate-gi, vyrazit v zafi do Ceskych Budéjovic a uZit si krasné ¢tyfi roky
na skvélé skole béhem, které budete trénovat ve Spi¢kovych profesionalnich klubech.

Informace pro trenéry: Zavodnici se U¢astni zavodU za své materské oddily, takZe neni na misté obava,
Ze o své zavodniky prijdete.

Vice informaci naleznete na strankach skoly www.gymceska.cz

Pokud jiz studujete libovolnou stfedni Skolu, je moZno na sportovni gymnazium prestoupit
kdykoliv béhem skolniho roku, za predpokladu sloZeni rozdilovych zkousek. Informace u trenéri (Petr
Benisek 608 860 845, Miroslav Hysek 777 963 728)


https://dokumenty.cermat.cz/Sdilene%20dokumenty/P%C5%98IJ%C3%8DMAC%C3%8D%20%C5%98%C3%8DZEN%C3%8D/Jednotn%C3%A1%20zkou%C5%A1ka%202017/Tiskopisy%20p%C5%99ihl%C3%A1%C5%A1ek/Prihlaska_SS_2016_MSMT_denni-ukazkove-s-GSP.pdf
https://dokumenty.cermat.cz/Sdilene%20dokumenty/P%C5%98IJ%C3%8DMAC%C3%8D%20%C5%98%C3%8DZEN%C3%8D/Jednotn%C3%A1%20zkou%C5%A1ka%202017/Tiskopisy%20p%C5%99ihl%C3%A1%C5%A1ek/Prihlaska_SS_2016_MSMT_denni-ukazkove-s-GSP.pdf
https://dokumenty.cermat.cz/Sdilene%20dokumenty/P%C5%98IJ%C3%8DMAC%C3%8D%20%C5%98%C3%8DZEN%C3%8D/Jednotn%C3%A1%20zkou%C5%A1ka%202017/Tiskopisy%20p%C5%99ihl%C3%A1%C5%A1ek/Prihlaska_SS_2016_MSMT_denni-ukazkove-s-GSP.pdf
http://www.gymceska.cz/

Trenéfi:
Bc. Miroslav Hysek
[Il. Dan, 2. trenérska trida FTVS
Uspésny trenér statni reprezentace v letech 2012 — 2018

Kontakt: 777 963 728, mira.hysek@email.cz

www.tjkaratecb.cz

PhDr. Petr BeniSek
IV. Dan, 1. trenérska tfida FTVS
Trenér statni reprezentace od roku 2018

Kontakt: p.benisek@seznam.cz

www.fight-club.cz

Také se na vasem sportovnim rozvoji budou podilet dalsi skvéli trenéfi z jednotlivych klubu.
Garantem tohoto programu je JihocCesky svaz karate a to zejména osobou jeho predsedy Bc. Jifiho
Faktora.

Odkazy:

https://www.gymceska.cz/studium/prijimaci-rizeni/sportovni-gymnazium/

POZOR: karate jako kmenovy sport bude na webové stranky gymnazia pfidan béhem prvni poloviny
mésice fijna.


mailto:mira.hysek@email.cz
http://www.tjkaratecb.cz/
mailto:p.benisek@seznam.cz
http://www.fight-club.cz/
https://www.gymceska.cz/studium/prijimaci-rizeni/sportovni-gymnazium/

Talentova zkouska: TESTOVA BATERIE

1. kliky (30 s) - test vytrvalostni sily hornich koncetin, pletence ramenniho a sval( zad

Popis testu - Ruce jsou stejné daleko od sebe jako ramena (pod nimi). BEhem celého cviku se dotyka
cvicenec zemé jen dlanémi a Spickami nohou. Trup, bficho a nohy musi byt celou dobu provadéni
kliku v roviné. Jedno opakovani cviku za¢ina pokréenim rukou v loktech a pomalym spousténim
hrudniku dol(, tésné nad podlozku. V tom okamziku nastava zména a cvi¢enec vytlaci hrudnik zpét
nahoru do vychozi polohy.

Minimadlni pocet opakovani: 20 chlapci, 17 divky
2. hluboky pfedklon v sedu — flexibilita dolnich koncetin (hammstring()

Popis testu — cvicenec sedi na zemi, prechazi ze sedu postupné s vydechem do predklonu. Nohy jsou
u sebe, kolena tla¢ime k zemi, ramena zatazena. Cilem je dosahnout co nejdale za Spicky dolnich
koncetin

Minimdlni hranice: dotek prstu dolnich koncetin

3. sed — leh (2 min.) — hodnoceni vytrvalostné silové schopnosti brisniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexor(

Popis testu — leh na zemi, nohy pokréené v kolenou, ruce jsou spojeny za hlavou. Zvedneme hrudnik
od zemé smérem ke koleniim a dotkneme se lokty kolen a poté provedeme pohyb zpét do lehu.

Minimadlni pocet opakovdani: 55 chlapci, 50 divky
4. angli¢ani — (1 min.)

Popis testu - zacindme v poloze diepu. Vyskocime a natdahneme ruce nad hlavu, dopadneme opét do
polohy drfepu. Rychle zménime polohu téla do vzporu leZzmo a provedeme klik, po jeho dokonceni
opét diep s vyskokem

Minimadlni pocet opakovani: 25 chlapci, 20 divky
5. kopy do lapy L a P ( 30 s) — test rychlosti dolnich koncetin

Popis testu — oponent drzi lapu ve vysce hlavy, cvi¢enec provadi kop mawashi-geri z pfedni nohy po
dobu 30 vtefin jak na levou tak na pravou nohu.

Minimadlni pocet opakovani: 25 na kaZdou stranu
6. skok daleky z mista

—hodnoceni délky horizontalniho skoku s ohledem na explozivné silovou schopnost dolnich
koncetin spolu s koordinaci.

Popis testu — délka skoku se méfi pomoci méficiho pasma, pficemz jeden konec je pfipevnén
k ¢are odrazu. Test se provadi ve vzpfimeném postoji, nohy mirné od sebe. Doskok by mél
byt proveden na obé nohy.

Minimadlni dosaZend hranice: 200 chlapci, 190 divky



