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O vikendu 19. - 20. kvétna se uskutecnil celorepublikovy specialni mitink moderniho
sportovniho karate (MSK). Tradi¢né toto soustfedéni karatistl zorganizoval oddil z Vysokého
Myta. Pfipravu, organizaci a vedeni celého tréninkového mitinku zajistoval vedouci
vysokomytského oddilu, Martin Cipera. Vedeni jednotlivych cviéebnich blokil seminare si
rozdélili mistii Radovan Andrle, Adam Knajbl a Martin Cipera. Kvétnovy mitink byl pojat jako
,specialni odména“ pro aktivni ¢leny MSK z celé republiky, a proto se na ném trénovaly cviky,
které nejsou standardné v MSK cvi¢ebnich programech.

Specialni mitink zacal po nastupu rozehfivacim a rozcvicovacim blokem pod vedenim mistra
Martina Cipery - |. Dan. Do tohoto bloku mistr Martin zaradil MSK rozcviéku a trénink pfizemni
akrobacie. Nasledoval blok nacviku forem, ve kterém jsme se rozdélili do skupin dle barvy pasu.
V kazdé skupiné byl jeden mistr, ktery vSechny formy detailné vysvétlil a ukazal dle skript Formy
Set. a Kontra Set. Nejprve jsme nékolikrat zacviCili kazdou formu a pak jsme ve skupinach
procviCili totéZ realné s utocniky.

Nasledovala prvni ¢ast cyklistického bloku, ktery se uskute¢nil poprvé v historii MSK seminaru.
Cestou do dvacet kilometrt vzdaleného Brandysa nad Orlici nas €ekala vyzva v podobé lesnich
cest, stoupani a klesani, ale také prudké destové preharky, kter4 nenechala ani jedno kolo
suché. Pri pfijezdu na Brandyské koupalisté se jiz vyjasnilo, a tak jsme zde pokracovali blokem
sebeobrany, ktery vedl mistr Radovan Andrle. Mistr Radovan nam predvedl|, jak funguje lidské
télo po zasahu vitalnich bodu. Jednalo se o body, kde i zasah malou silou mize zpUsobit
agresorovi nepfijemnou bolest, ktera ho ma rychle odradit od dalSiho utoku. Po bloku
sebeobrany nasledovala druhd ¢ast cyklobloku, jehoz cilem byla opét vysokomytska sokolovna.
Jelikoz se jiz den schylil ke svému konci, byl sobotni trénink zakoncen a byl jiz také ¢as veCere.

Ned&Ini ranni trénink se odehraval na atletické draze v aredlu ZS Jiraskova. Po kratkém,
nékolikakilometrovém rozbéhani jsme si zopakovali prvky z béZecké abecedy a atleticky trénink
pod vedenim mistra Adama Knajbla. Nasledné jsme se presunuli k druhému nedélnimu bloku.




Vysoké Myto hostilo specialni mitink moderniho sportovniho karate | Zivot mésta Vysoké Myto
Ctvrtek, 24 Kvéten 2018 21:51

Pak uz nasledoval hlavni bod a lakadlo pro vétSinu cvi€icich — plavecky trénink v nové
zrekonstruovaném bazéné. Od roku 2016, kdy jsme tento ,wellnes blok* uspofadali premiérové
v historii seminarll MSKA-CZ, zafazujeme tento blok jiz pravidelné na program specialniho
mitinku. Hned na zacatku po kratkém rozplavani si kazdy zaplaval méreny usek na 100 m
volnym zpusobem a hned poté jsme kazdému zméfili uplavanou distanci pod vodou. DalS§im
blokem v bazéné byl prakticky nacvik idedlni plavecke techniky vSech ¢tyf plaveckych stylu.
Cast ve vodé ved! mistr Martin Cipera, byvaly zavodni plavec. O kvalité vyuky tedy nebylo
pochyb a po prvni hodiné bylo znat vyrazné zlepSeni v plavecké technice. Nasledovala relaxace
ve vifivce a finské sauné. Tam se vsichni prohfali a odpocinuli. Nasledoval trénink karate ve
vodé. Odpor vody délal sve. Uz to nebylo tak ,jednoduché® jak na sousi. Z bazénu odchazeli
vSichni unaveni, ale nadSeni. Kombinace dvouhodinového ranniho béhu a dvou hodin plavani
byla pro nékteré témér likvidacni.

A to pred sebou méli jesté zaveérecCny blok, neodmyslitelnou te¢ku za kazdym seminarfem —
posilovacku. Tu vedl mistr Adam Knajbl, ktery nam hned na zacatku slibil, Ze nas “utavi”, a to
také splnil sérii cvikl, které nesou nazvy po zvifatech. Z toho plynouci nazev celého bloku,
ktery pojmenoval jako “zoologicka zahrada”. Musim podotknout, Ze pfi tomto bloku stal v
télocviéné kyblik pro pfipad, Ze by se télo nékterého z cvicicich rozhodlo protestovat formou
nahlé nevolnosti. Nastésti jej nikdo nevyuZzil.

V8ichni jsme byli pfijemné vycCerpdni, ale byli jsme ze seminafe opravdu nadSeni. Tak si ho
urcité pristi rok opét zopakujeme...

Martin Cipera

Foto MSKA Vysoké Myto
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