SOUSTREDENI 2026

Jukl Karate Team
Jako tym jsme silnéjsi

Pojedte s ndmi v srpnu na jubilejni 20. ro€nik -nejlepsi soustredéni
v historii tymu!

Cekd Vas tyden plny pohybu, zibavy, novych zku$enosti a odpocinku
v krasné prirodé. Soustredéni je urceno nejen pro cleny naseho klubu,
alei pro vsechny zdjemce, kteri si chtéji vyzkousSet bojova umeéni,
zlepsit fyzickou kondici nebo si prosté jen uzit aktivni [éto.

1. 8.-9. 8. 2026, Holensky Dvtir, 378 21 Ratibof - JihocCesky kraj

Navazujeme na dlouholetou tradici soustfedéni Jukl Karate Teamu,
kde se potkavaji déti, dospéli i rodice s détmi. Duaraz klademe
na pratelskou atmosféru, individualni pristup a radost z pohybu.

Nemusite se bat naroCnosti — tréninky jsou vidy pfizpGsobeny Vasi
aktualni kondici tak, abyste se postupné zlepsSovali a zaroven si vSe uzili.




Hotel Holensky Dvur

| letos jedeme do hotelu Holensky Dvir u Ratibore na Trebonsku. Aredl nabizi
idedlni zazemi pro sport, trénink i relaxaci. Krasna priroda vhodna pro béh,
kola i vylety. Cekaji nds pohodIné postele, dobré jidlo, bazén.

Kola

Jizdni kola uz se stala nedilnou soucasti nasi letni tréninkové pfripravy. | letos
tedy planujeme tréninky na kole, ale i vyjizdky na vylety po okolni krajiné.
Kazdy ucastnik soustredéni by mél mit ssebou idedlné krosové,
trekové/trekingové, nebo horské kolo. Kolo se da pripadné vyplijcit v pljcovné
v Tfeboni (nutno domluvit individudlné). Kdo kolo mit nebude,
bude mit nahradni  program. (Pfilba na kolo: do 18let povinné,
+18 let ,,dobrovolné povinné*“).

Plavani

Soucasti programu bude i plavani, které slouzi nejen jako aktivni odpocinek,
ale také jako doplnék kondicni pfipravy. Zamérime se na techniky zadrze dechu
a spravnou praci s dechem, coz jsou dovednosti pfimo vyuzitelné v bojovych
umeénich pro lepsi sebekontrolu a vydrz v zatézi. K dispozici mame kryty bazén
v arealu i krasné Cisté piskovny v okoli. Plavky si tedy urcité nezapomerite vzit
s sebou.

Bojova umeéni

Kromé zvySovani fyzické kondice bude soucasti soustfedéni samoziejmé
i trénink bojovych uméni: Karatedo (v ,bojové” i sportovni formé), Jiu-Jitsu,
Saishokido a sebeobrana pro kazdodenni situace. OZivime si praci se zbranémi,
jako jsou Nunchaku a Bo, nacvik na lapach a mnoho dalsiho.

Tradi¢né se vydame i po stopach starych mistr( Karatedo a nahlédneme pod
poklicku jejich filozofie a discipliny. Podivdme se za legendarnimi Shaolinskymi
mnichy, prozkoumame neuvéfitelnou vytrvalost Tarahumarskych bézcl
a priblizime si moderni tréninkové metody soucasnych bojovnikli MMA.
Budeme hledat spole¢né prvky, které spojuji davné tradice se soucasnym
vrcholovym sportem, a ukazeme si, jak tyto principy aplikovat v nasem vlastnim
tréninku i kazdodennim Zivoté.



Obranna strelba
Obranna strelba z pistole byla na minulych soustfedénich velmi popularni,
proto si ji pro Vas pripravime i letos.

HYROX trénink a zavod

Jak jsme si ukdazali loni, HYROX je moderni kombinace silového a vytrvalostniho
tréninku. Cekad nas funkéni trénink zaméreny na celé télo, kombinace béhu
a silovych disciplin, prace s vlastni vahou i nacinim. Vyvrcholenim bude HYROX
zavod, kde si kazdy sahne na své limity a zazZije skvélou atmosféru.

NOVINKY 2026
Kazdy rok pro Vds mame pfripraveny novy program a uréitd zpestreni.
Letos se mlzZete tésit na:

Prak: VyzkousSime si stfelbu starodavnym prakem. Vramci tvlréiho bloku
si kazdy bude moci svUj vlastni prak také vyrobit. Naucime se zakladni techniku,
bezpecné zachazeni a zkusime si i malé soutézZe v presnosti.

Japonsky €ajovy obrad: Zaradime i klidnéjsi ¢ast programu v podobé ¢ajového
obfadu inspirovaného vychodnimi tradicemi. Naucime se zakladni principy
pripravy Caje, zpomaleni a vnimani pfitomného okamziku.

Prvni pomoc: DuleZitou soucasti bude i prakticky blok prvni pomoci. Nauc¢ime
se, jak reagovat pfi Urazech, zakladni oSetfeni zranéni a spravné postupy
v krizovych situacich (napf. pouziti turniketu a AED).

ZAVER
Soustfedéni neni jen o jednotlivych blocich, ale hlavné o celkové atmosfére
a zazitcich.

Cekaji nas kazdodenni tréninky, rGzné souté’e a tymové vyzvy, ale i klasiky
jako fotbal, ping-pong, cornhole ¢i rGzné pohybové hry. Budeme spolecné
posouvat své limity, ale také se smat, podporovat a pozndvat jeden druhého
i mimo trénink.

Vecery pak budou patfit zaslouzenému odpocinku a stmelovani party — téste se
na spolecné opékani burtl a pokud zbude sila, tak tfeba i na promitani filmu.
Celé soustfedéni je zkratka o tom, abychom si nejen makli, ale odjizdéli
jako jedna skvéla parta s hlavou plnou novych zazitk.



