Specialni Mitink
kvéten 2024

O druhém kvétnovém vikendu, 18. - 19. kvétna 2024, se uskuteCnil celorepublikovy
Specialni Mitink Moderniho sportovniho karate (MSK). TradiCné toto trenérské soustfedéni
reprezentace Ceského tymu zorganizoval oddil z Vysokého Myta. Specialniho Mitinku
se zUcastnilo témé&F 40 karatistd z deviti oddild celé CR.

Pfipravu, organizaci a vedeni celého tréninkového mitinku zajiStoval vedouci
vysokomytského oddilu, Martin Cipera, Ill. Dan. Vedeni jednotlivych cviéebnich blokd seminare
si rozdélili mistfi Martin Cipera, Miloslav Motl a Radovan Andrle. Kvétnovy mitink byl pojat jako
,odména“ pro aktivni ¢leny MSK z celé republiky, proto se na mitinku trénovaly cviky, které nejsou
standardné v MSK cvi¢ebnich programech.

Specialni mitink zacal po nastupu rozehfivacim a rozcvi€ovacim blokem. Nasledoval blok
nacviku forem, ve kterém jsme se rozdélili do skupin dle barvy pasu. V kazdé skupiné byl
minimalné jeden mistr, ktery v8echny formy detailné vysvétlil a ukazal dle skript Formy Set
a Contra Set. Nejprve jsme nékolikrat zacvicili kazdou formu a pak jsme ve skupinach procvicili
totéz realné s utocniky.

Po obédové prestavce jsme pokracovali trenérskym blokem a blokem sparingovych cvik
ve dvojicich pod vedenim mistra Radovana. Pokracovali jsme blokem sebeobrany pod vedenim
mistra Slavka.

Poslednim sobotnim blokem byl kondi¢ni béh. Necelou hodinku jsme stravili kondi¢nim
vybéhem do pfirody v okoli Vysokého Myta. Jelikoz se jiz den blizil ke svému konci byl nas
prespolni vybéh zakonéen pfed 20. hodinou. Poté byl jiz Cas velefe. Pro u€astniky Specialniho
Mitinku bylo v arealu sokolovny pfipraveno spolec¢né grilovani a posezeni u ohynku pro stmeleni
kolektivu.



Nedélni rano jsme po kratkém rozbéhani zahdijili rozcviCkou, vybranymi prvky z bézecké
abecedy a agility jako soucast atletického bloku.

Nasledoval blok trenérsky blok se sparingovymi cvikl ve dvojicich pod vedenim mistra
Radovana. Procvicili jsme si zde modelové situace ze sportovniho boje s riznymi partnery.

PokraCovali jsme blok boje se zbranémi — tentokrate jsme si procviCili zakladni varianty
utokl a obrany s ty€i (1 m) pod vedenim mistra Martina.

Poté jsme pokraCovali druhou €asti bloku nacviku forem (katy) dle skript. Obdobné, jako
v sobotu, jsme se rozdélili do skupin dle technické vyspélosti (pasl) a zopakovali jsme si formu
svého pasu a naucili jsme se i formu vySsi.
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cvi¢eni formou prochazky v ZOO.

VS8ichni jsme byli pfijemné vyCerpani, ale byli jsme ze seminafe opravdu nadSeni.
Tak si ho urcité pfisti rok opét zopakujeme...

V8em prezivSim karatistim gratulujeme a pfejeme jim dalSi skvélé zazZitky.
www.mska.cz/vysokemyto
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