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O vikendu 13. kvétna - 14. kvétna se uskutecnil celorepublikovy specialni tréninkovy mitink
moderniho sportovniho karate (MSK)

. Tradi¢né toto soustfedéni karatistll zorganizoval oddil z Kujebiny. Vysokomytsky oddil
reprezentovali: Martin Cipera - |. Dan, David Mikes - 2. kyu, Vaclav Doubravsky - 2. kyu a
Katefina Kucerova - 5. kyu.

Vedeni jednotlivych cvigebnich blok( seminate si rozdélili mistfi Pavel Trunec, Martin Cipera,
Stépan Piihoda, Jan Radil a Tomas$ Braun. Kvétnovy mitink byl pojat jako ,, specialni odména*
pro aktivni Cleny MSK z celé republiky, a proto se na ném trénovaly cviky, které nejsou
standardné v MSK cviCebnich programech.

Specialni mitink zac¢al po nastupu rozcvi¢ovacim a rozehfivacim blokem pod vedenim mistra
Honzy Radila - . Dan. Do tohoto bloku mistr Honza zaradil béZeckou rozcvi¢ku a rizné
Upolovky zamérené na postreh, rychlost, koordinaci a silu. Nasledoval blok nacviku forem, ve
kterém jsme se rozdeélili do skupin dle barvy pasu. V kazdé skupiné byl jeden mistr, ktery
vSechny formy detailné vysvétlil a ukazal dle skript Formy Set. Nejprve jsme nékolikrat zacvicili
kazdou formu a pak jsme ve skupinach procvicili totéz realné s utoCniky.

Odpoledni trénink se odehraval na atletické draze vysokomytského stadionu. Po kratkém,
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dvoukilometrovém rozbéhani jsme si zopakovali prvky z bézecké abecedy pod vedenim mistra
Tomase Brauna - I. Dan. Nasledné jsme se presunuli zpét do vysokomytskeé télocvicny, kde
nasledoval posledni sobotni cvicebni blok zaméfeny boj a sebeobranu s nozem, ktery ved| mistr
Stépan Ptihoda - I. Dan. Pro nékteré mladsi G&astniky seminafe to bylo prvni cviéeni se
zbranémi. Atraktivnim zplsobem jsme si zopakovali zakladni techniky provedeni Uto¢nych fezl
a bodnuti. Nejprve kazdy samostatné a nasledné i realné s partnerem. Po zvladnuti téchto
vypadl jsme si osvojili obranné techniky proti Gtokim nozem.

Nedélni rano zacalo netradicné dvouhodinovym kondi¢nim béhem. Trasu naplanoval
vysokomytsky mistr Martin Cipera - |. Dan. Pfevazné jsme bézeli pfirodnimi stezkami a lesem.
Prvni a posledni pfestavka byla v poloviné na hrazi rybnika Chobot, kde jsme si pfi cekani na
posledni dobéhnuvsi procvicili horni polovinu téla a protahli jiz zahraté nohy.

Druhym nedélnim cvicebnim blokem byl dvouhodinovy pobyt ve vysokomytském krytém
plaveckém bazéné. Lorisky rok jsme tento ,wellness blok® uspofadali premiérové v historii
seminafll MSKA-CZ a pro jeho Uspéch jsme ho zaradili do programu i letos. Tento cvi¢ebni blok
sestavil vedouci pofadajiciho oddilu, v détstvi zavodni plavec, mistr Martin. Hned na zaCatku po
kratkém rozplavani si kazdy zaplaval méfeny usek na 100 m volnym zpusobem a hned poté
jsme kazdému zmeéfili uplavanou distanci pod vodou. Ukazalo se, ze néktefi karatisté jsou
vSestrannymi sportovci. Na 100 m volnym zplsobem dosahl nejlepsi plavec ¢asu 1 minuta a 13
sekund. Nejdelsi distance plavani na jeden nadech pod vodou byla naméfena v délce 35 metr(.
DalSim blokem v bazéné byla ukazka a prakticky nacvik idealni plavecké techniky vSech Ctyr
plaveckych styli. Nasledovala relaxace ve vifivce a finské sauné. Tam se vSichni prohfali a
odpocinuli. Nasledoval trénink karate ve vodé. Odpor vody délal své. Uz to nebylo tak
.Jednoduché” jak na sousi. Poslednim zavére¢nym plaveckym blokem bylo desetiminutové
kondicni plavani se zaznamem uplavané distance. Nejvétsi vzdalenost za tento ¢as uplaval
Martin Cipera se svymi 575 metry. Odezva na bazén byla kladna — bylo to néco jiného.
Odchazeli z bazénu unaveni, ale nadSeni. Kombinace dvouhodinového ranniho béhu a dvou
hodin plavani byla pro nékteré opravdu zni€ujici. A to jesté netusili, Ze je v hale ¢ekal po
rychlém obédé jesté zavérecny hodinovy posilovaci blok pod vedenim mistra Tomase. Posledni
¢asti seminare byla protahovaci a relaxacni ¢ast spojena s mentalnim tréninkem pod vedenim
mistra Honzy.V8ichni jsme byli pfijemné vyCerpani a seminar jsme si uzili. Pfedevsim pro Zluté
a oranzove pasy to byl seminar, ktery jesté nezazili. Byli z néj opravdu nad$eni. Tak si ho urcité
pristi rok opét zopakujeme...
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Martin Cipera
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