Tréninkovy mitink karate v Lanskrouné
20.-21.8.2011

Pod vedenim mistra Miroslava Zezulky, V.Dan se v LanSkrounském gymnasiu uskute¢nil
tréninkovy mitink. Na tomto mitinku jsme se pfedevsim zaméfili na pfipravu na letodni Adria seminaf
a to jak po kondicni, tak i po technicko-taktické strance. V ramci zahiati a pfipravy pro dal$i cviceni
Jsme si zopakovali béZeckou abecedu, V technicko-taktické Casti tréninku jsme si procvicili série,
ny jejich skladani a vytvareni Utokd dle individudlnich dispozic
b SHIR cvicencl. Déle jsme si prosli tzv. eMeSKadu, ktera je pro trénink

karate velmi uzitecna. Jedna se o soubor cvikl, pfi kterych se
trénuje technika jednotlivych kombinaci, koordinace pohybu,
ndvaznost jednotlivych akci a v neposledni fadé kondice. Na
tomto seminafi jsme se také vénovali tréninku se zbranémi, jako
je kratka ty¢ o délce 1m, Nunchaku a 50cm dlouha ty¢. Pfi
tréninku s 1m tyCi jsme se zaméfili na praktické uziti tyCe v
zékladnich technikdch  MSK a zaklady jejiho ovladani.
S nunchaku se vétSina cviencli seznamila poprvé a s velkym
zajmem se snazili osvojit si zaklady prace stouto zbrani. Pfi
cviceni s 50cm ty¢i jsme se zaméfili na obranu proti rlznym
Utokdm, ty¢i, nebo nozem. V$e jsme procvicili prakticky samostatné i ve dvojicich.

,Dle mého nazoru byly celé dva dny nabité pestrou nabidkou jednotlivych
cvicebnich blokd a seminar byl opravdu pestry svym programem Odnesl jsem si
nové védomosti, bolavé télo ©, ale v neposledni fadé dobry i B ot
pocit a inspiraci pro dalsi trénink karate. Myslim Ze seminar
se setkal s velmi pozitivnim ohlasem od vSech U¢astnikl a
to nejen diky perfektnimu pocasi pro trénink venku, ale diky dobré skupiné lidi, kterd se na
seminar sjela.”

Tak zase pfisté!  Adam Knajbl



