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O vikendu 18. srpna - 19. srpna se uskutec¢nil ve vysokomytské sokolovné celorepublikovy tréni
nkovy mitink Moderniho sportovniho karate (MSK)

. Vysokomytsky oddil reprezentoval Martin Cipera - |. Dan, Franti$ek Stary - 1. kyu, Vaclav
Doubravsky - 1. kyu, David Mike$ - 1. kyu, Lubo$ Maly - 6. kyu a Michal Cermék - 9. kyu.
Srpnovy mitink byl pojat jako efektivni pfiprava pro sportovni boj pro aktivni ¢leny MSK z celé
republiky, a proto se na ném trénovaly cviky, které nejsou standardné v MSK cvicebnich
programech.

Pripravu, organizaci a vedeni celého tréninkového mitinku zajistoval vedouci vysokomytského
oddilu, Martin Cipera, I. Dan. Asistovali mu mistfi: Radovan Andrle, Ill. Dan a Pavel Trunec, Il.
Dan.

Tréninkovy mitink za¢al po nastupu rozehfivacim blokem. V tomto bloku si karatisté po
prvotnim rozehrati vyzkousSeli variantu tréninku s unikovymi pasy, s reakcnimi micky a za
pomoci zebfikl si procvicili prvky zaméfené na plyometrii pfi odrazu. V nasledujicim bloku
pfizemni akrobacie si vyzkous$eli i prostorovou orientaci na gymnastickych prvcich od
klasického kotoulu az po pfemety. Do tohoto bloku jsem zaradili nacvik vSech typu pada.
Nasledoval blok nacviku situaci ze sportovniho boje se zaméfenim na ,Cteni® soupefe, na
Uhyby proti pfimych Gtokdm, obranu proti nim, pfebrani aktivity pfi soupefové Gtoku a pohyb po
bojisti. V&e jsme procvicili realné ve dvojicich s riznymi partnery. V poslednim sobotnim
cvi¢ebnim bloku zaméfeného na sebeobranu jsme navazali na obranu proti drzeni a napadeni,
které jsme si nacvi€ili na letoSnim kvétnovem specialnim mitinku konaném také ve Vysokém
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Nedélni rano zac€alo kondi¢nim béhem k rybniku Chobot, kde nasledoval dalSi blok sebeobrany.
A poté jsme pokracovali kondicnim béhem zpét do vysokomytské sokolovny. Zde pak po
rozcvicce nasledoval plyometricky blok na Zebficich, ktery si pro nas pfipravila jedna z




Vysokomytsky oddil Moderniho sportovniho karate hostil trenéry karatistu z celé republiky | Zivot mésta \
Utery, 28 Srpen 2018 05:57

nejmladsich drzitelek vysokého pasu, Hana Strumfova, 6. kyu, z oddilu Poligky. Bloky naro&né
na fyzi¢ku vystfidal blok technicky. V ném jsme si procvicili formy a jejich demonstrace dle skript
jednotlivych forem. Rozdélili jsem se na tfi skupiny. Zluté a oranzové pasy, si procvigily formu
Primu a Secundu. Druh& skupina zelenych pasu si zopakovala formu Tertia Set a tfeti skupinu
naSich kandidatu si procvicili vSechny kontra formy. V zavére¢ném bloku jsme pokracovali v
nacviku situaci ze sportovniho boje ve dvojicich. Na konci seminare jsme byli vSichni pfijemné
vycerpani, seminar jsme si fadné uzili. Urcité si ho pristi rok opét zopakujeme.

Martin Cipera, foto Oddil TJ Sokol MSK

Vice na w ww.mska.cz/vysokemyto .
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