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Uvod
Cim je karate-do
1. Boky
- zdroj sily
- rotace bokil
- vysunuti bokt vpied
2. Postoj
- vybudovéni spravného postoje, vyznam spravného postoje
- postoj a stabilita
3. Dynamika
- pohyby a zmény sméru
- tai-sabaki
4. Hlavni zdsady tréninku
- koordinace: lokty, kolena, ramena
- uzivani zapésti
- timing
- udrZovani spravné polohy hlavy
- spravna draha udert
5. Techniky tréninku
- kryty
- udery
- seky
- kopy
Kosterni svaly
Tréninkovy plan zdkladnich technik
Rejstiik a slovnicek
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