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VZzdycky Vas zajimalo co znamena Kung-Fu? Kickbox? Tai-chi? atd... a nikde jste nemohli najit
co to znamena, co to obnasi a jestli Vas to vibec bude bavit? Zde se dozvite vice.

KICKBOX

Kickbox je v sou€asnosti snad nejrychleji se rozSifujicim bojovym sportem. Jeho popularita
souvisi s jeho pocatecni jednoduchosti. Kickbox je moderni sport vyuzivajici idery rukou z boxu
a kopy nohou z bojovych uméni jako napf. taekwondo, karate ¢i kung-fu.

Kickbox je sport pro vSechny vékové kategorie, ktery se da provozovat rekreacné Ci zavodné.
Ne kazdy ma tolik trpélivosti hledat tu spravnou ,cestu” v karate ¢i aikido. Nékdo prosté spise
hleda netradi¢ni sport, ve kterém by se mohl angazovat. Pokud patfite k tém, ktefi hledaji
zajimavy sport pro sebe i své déti, mozna bude Kickbox tou spravnou volbou.

V Kung-fu Centru se Kickbox vyucuje v oddilech pfi SK LEON. Kickbox v SK LEON patfi k
nejpocetnéjSim oddilim a pocet trénujicich stale roste. Trénuji zde déti, mladez i dospéli. Pro ty
nejmensi (pfedskolni vék) oddil Kickbox neexistuje, tém doporucujeme sportovni pfipravku, pro
jiz trochu odrostlejSi déti je zde oddil pro zacateCniky. Mladez a dospéli v SK LEON maji
postupem ¢asu Sanci dostat se do sportovniho oddilu.

Cile oddilu Kickbox0 v Kung-fu Centru:
Cilem je vyuka kickboxu pro vSechny zajemce riznych vékovych i vykonnostnich kategorii
Cilem sportovniho oddilu je ziskavat pfedni umisténi na domécich i zahrani¢nich turnajich.

Soutézni Kickbox se rozdéluje do nékolika disciplin :

Polokontaktni : Semicontact, Lightcontact

Plnokontaktni : Fullcontact, Lowkick

Formy (sestavy) : Hardstyl (karate, TKD aj.)

Softstyle (Kung-fu, Wu Shu, zbrané mozné)

Freestyle (volné sestavy na hudbu, zbrané mozné)
Aero-Kickboxing (sestavy jednotlivet nebo druzstev na hudbu)
XKC (extréme kick contest)
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Tréninky Kickboxu jsou zaméfeny na strecink, spravnou techniku rukou a nohou a ziskani
lepSich pohybovych vlastnosti. Kickbox zlepSuje fyzickou i psychickou kondici, posiluje vSechny
svalové partie a rozviji motorické schopnosti jedince.

FITNESS KICBOXING

Fitness kickboxing je cviCeni na dynamickou hudbu vhodné pro malé i velké, muze Ci zeny.
Zakladem cviceni je kruhovy trénink za pomoci Svihadel a lehkych Cinek, vyuziti nacviku udert
a kopu do boxerskych pytlu a lap. Tento druh kondi¢niho cvi¢eni zlepSuje kondici, flexibilitu,
koordinaci a zpevnuje svalstvo. V neposledni fadé se Ize formou nacvikd nauci nékteré Udery i
pro pfipadnou sebeobranu.

JUNIOR KICKBOXING

Jedna se o specialni cviceni uréené pro déti od 6 do 14 let. Déti se uci zakladnim ruénim a
noznim technikam kickboxu, v8e probiha bezkontaktné. Trénink je zaméfen hlavné na zvyseni
fyzické kondice.

Tai — Chi — Chuan (Taijiquan)

Tai — Chi — Chuan je cviceni pro relaxaci, harmonii, krdsu a zdravi. Jedna se o tradicni ¢inské
cviceni, které v sobé harmonicky spojuje efektivni sebeobranu, komplexni zdravotni G€inky a
duchovni rist. Relaxace téla a mysli postupné vede k probuzeni vnitini energie. CviCeni je
vhodné pro osoby kazdého véku, kazdy se podle svého zajmu a kondice muze soustiedit vice
na aspekt zdravotni, duchovni Ci sebeobranny.

AERO-KICKBOXING (TAE-BO)

Aero-kickboxing je kondi¢ni aerobni cvi¢eni (znamé téz jako Tae Bo), které vyuziva Gderl a
kopu z rdznych druhd bojovych uméni a sportd jako napf. karate, kung-fu, taekwondo, kickbox a
box.

Cviceni je provadéno na hudbu podobné jako klasicky aerobic, je zde v§ak kladen dlraz na
spravné provedeni techniky kopt a Uderl. Toto cvi¢eni pomaha odstranit prebytecna kila a
kompletné posiluje svalové partie. Toto cviCeni pomaha odstranit pfebyte¢nd kila a kompletné
posiluje svalové partie. V neposledni fadé je to moznost, jak jednoduse a zabavné ziskat
zaklady sebeobrany. CviCeni je vhodné pro kazdého.

KUNG-FU
Vyuka tradi¢niho jiho¢inského Kung — fu ,,SIU LUM PAI KUNG - FU*
Kung-fu je zndmé svym Sirokym rozsahem vyuziti ruCnich a noznich uderovych technik.
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Vyuzivé velké mnozstvi ortodoxnich a netradi¢nich zbrani. Pohyby, které bojovnik Kung-fu pfi
boji pouziva jsou odpozorovany od zvifat volné Zijicich v pfirodé jsou to napf. tygr, jefab, had,
panter nebo myticky drak.

Vyucuji se styly :

-  HUNG GAR
- CHOY LIFUT
- HUNG KUEN

V rdmci relaxace a uvolnéni je vyuCovano Tai Chi Chuan

Sportovni pripravka pro nejmladsi

Obdobi pfedskolniho a mlad$iho Skolniho véku je velice dulezité pro zdravi a duSevni rozvoj
ditéte. Tyka se to v8ak nejen fyzického, ale i psychického stavu. V tomto véku by se dité mélo
zaCit vénovat sportu, respektive vSestranné sportovni pfipravé. Pro harmonicky rozvoj
osobnosti se détem doporucuje stfidat rizné pohybové aktivity a ne se vénovat pouze jednomu
sportu. Davod je prosty — nerovnomérné zatézovani détského organizmu muize mit neblahé
nasledky. Naopak stfidanim rliznych pohybovych aktivit jsou namahany nejriizné;jsi svalové
skupiny. Dité tim rozviji své pohybové schopnosti, jako jsou rychlost, vytrvalost, sila a
obratnost. Obménovani pohybovych aktivit se projevi také na vyvoji jeho centralni nervové
soustavy. Ta se v tomto véku rychle unavi, coz se projevuje tim, Ze se dité nedokaze
dlouhodobé soustfedit. VSestranna sportovni pfipravka by proto méla prevazovat do 10 ti let
véku ditéte. Oddily sportovni pfipravky nejsou zaméfené pouze na vSeobecnou sportovni
pfipravu, ale mnohdy pfipravuji jedince na dany sport. Oddil sportovni pfipravky Kung-fu Centra
se vénuje pripravé na bojova umeéni a bojové sporty, byl zafazen panem Petrem Vaclavikem do
systému vyuky jiz v roce 1990. Diky tomu mnoho Uspésnych zavodnikd Kung-fu Centra a
pozdéji SK LEON proslo timto kurzem a jejich vysledky a pohybové schopnosti mnohonasobné
prevySuji schopnosti téch, ktefi jej neabsolvovali.

Jak vypada trénink ve sportovni pfipravce?

Hodina zacina a konci spole€nym nastupem, jehoz soucasti je kratka meditace, ve smyslu
uCeni koncentrace a vycisténi mysli, pozdrav uciteli. Po kratkém zahféati nasleduje dikladna
rozcviCka a samotny trénink. Déti se uci ovladat své télo a provadeji rizna koordinaéni cviceni.
Vénuji se zakladim gymnastik, atletiky, praci s miem a bojovym sportim. UCi se ovladat a
trenéfi se snazi interpretovat jim filozofii bojovych uméni. Cvi¢eni byva prolinano hrami a
riznymi oddychovymi aktivitami, je také velice pfinosné pro psychicky rozvoj ditéte, nebot déti
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ziskavaji narlist sebevédomi, uci se discipliné a zaroven zodpovédnosti sami za sebe. Sport
pfinasi rozvoj mozku a je obrovskym prinosem pro déti s lehkymi mozkovymi dysfunkcemi. Dité
navstévuje kurzy pravidelné 2x tydné, pfiblizné dva az tfi roky. Poté se samo muiize rozhodnout,
zda zUstane u bojovych umeéni ¢i sportl, nebo se bude vénovat néjakému jinému druhu sportu.
Vedeni Kung-fu centra a trenéfi jsou kdykoli pfipraveni podat rodi¢iim kompletni informace o
vysledcich snazeni jejich ratolesti. Pfipadné s nimi konzultovat dalSi pohybovi nebo sportovni
rozvoj mladého sportovce.

Pokud mate vice otazek, nevahejte nas kontaktovat.
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