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Je nejnovéjsi pojeti karate jako moderni sportovni discipliny a jeji sebeobranné
variace v&etné principl boje se zbranémi. Jedna se o novou, védecky ovéfenou
a praxi potvrzenou metodou, vychazejici z pfirozeného pohybového schématu,
jenz pouzivaji vsichni $pickovi bojovnici. Jejim autorem je expert bojovych uméni
Prof. Dr. Rudolf Jakhel, IX. Dan (mistrovky stuperi), ktery je mimo jiné zakladate-
lem mnoha odbornych a védeckych instituci v oblasti bojovych uméni a sportd na
celém svété. Tato metoda je chranéna mezinarodnimi autorskymi pravy prave pro
jeji vysokou ucinnost, ktera je tou nejlepsi formou pfipravy pro sebeobranu. Me-
toda je systematizovéna podle soudobych didaktickych principd, logickd a nazor-
né bez sloZitych orientalnich ndzvd a proto snadno pochopitelnd a dostupna kaz-
dému. Je s konecnou platnosti zbavena své dalnovychodni exotiky, je zbavena
mystiky a racionalné navazuje na evropsky zplsob mysleni a uéeni, které jsou
nam vlastni a ¢ini tedy proces vyuky mnohem rychlejSim a G¢innéjsim.
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UVODNI sLovo

Projekt MSKA-CZ

Ahoj eMeSKadi,
nejkrasnéjsi svatky v
roce jsou za nami a ja
vérim, Ze jste si je na-
lezité uzili a trochu si
odpodinuli. Pokud jste
bilancovali co se vam v

4 uplynulém roce povedlo
a co ne, tak jste si uz pro sebe jisté
vyvodili zavéry. Co se stalo, stalo se,
uz je to historie a uz ji nezménime.
DlleZit&jsi je poutit se z chyb a zamé-
Fit se na nejblizsi budoucnost.

Tento bulletin je koncipovan trosku
jinak nez predchozi a budouci disla. Je
predevsim informacni. Je zde nahusté-
no hodné informaci v kazdém odstav-
ci. Bude asi trosku tézsi ho dist, ale
jsou to podstatné informace, na nichz
budeme tento rok stavét.

Pro nas v MSKA-CZ skoncil rok 2013
plny experimentdlnich programl a
zkudebnich projektl. Letos budou po-
stupné vyhodnoceny a rozhodneme co
se osvédcilo a co zaradime do vyuko-
vych proces{ nebo turnajd.

Od Zimni Skoly nastanou zmény, které
jsem avizoval jiz na PS-SU 2013, de-
taily jsou uprfesnény dale v bulletinu. V
tomto Cisle také vysvétluji, jak budou
letos seminare organizovany a co bude
jejich obsahem.

Kazdopadné budou seminare po vSech
strankach tak intenzivni, Zze nestaci
pouze slySet co na nich bylo. Je ne-
zbytné to vde prozit a citit svij posun
vpred.

M. Zezulka, V. Dan
Koordinator MSKA-CZ
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nim seminarem v listo-
padu 2014. Pocitam také
se zapojenim novackd
z US v kvétnu 2014 a

jejich  cyklus skonci
v kvétnu pfistiho roku
2015. Ostatni barevné

pasy se mohou pfidat
bud’ k tomuto podzimni-
mu, nebo v kvétnu
k jarnimu cyklu. Stejné
jako novacci se maji zu-
Castnit vSech povinnych
seminafd v cyklu, pro
jednoznacnost je vypisi.
Pro podzimni cyklus,
ktery zacal SU13 patfi
ZS, 1S, US, prvé 3 dny
CC + prva TP (u vyso-
kych pasd jsou posledni
3 vyukové dny + TP, pr-
va TP se nepocitd), PS a
SU. Celkem 22 dni za
cely rok (cyklus).
Ostatni seminarfe pro
tento projekt nejsou po-
vinné.

Pro jarni cyklus, ktery
zacne US v kvétnu, pat¥i
prvé 3 dny CC + prva TP
(u vysokych past jsou
posledni 3 vyukové dny
+ druha TP), PS, SU, ZS,
]S, a US. Celkem 22 dni
za cely rok (cyklus).
Ostatni seminafe pro
tento projekt nejsou po-
vinné.

Asi neni v moznostech
vétsiny prihlasenych ab-
solvovat absolutné
vSechny seminare v roce,
proto jsem vybral pouze

zakladni seminare, které
tvofi jadro nasi ucebni
metody. Proto vychazi
jen 22 seminarnich dni
v kazdém cyklu projektu.
A z toho jesté mohou byt
2 dny absence. Na dru-
hou stranu, aby data byla
relevantni, je potreba
Ucastnit se maximalniho
poctu dni. Predpokladam
tedy zahrnout do vyhod-
noceni lidi, ktefi:

e Absolvuji alespon 20
seminarnich dni.

e Absolvuji minimalné
80% oddilovych tré-
ninkd.

e tadné vedli svdj tré-
ninkovy denik.

Tim budou zdokumento-
vény oba tréninkové cyk-
ly a vyhodnoti se cely
projekt.

Nevim kolik z vas je
schopno vzhledem k ob-
jektivnim  okolnostem
toto splnit. Je proto moz-
né, ze budu muset zara-
dit do statistik také lidi
s vétsi absenci (az 4 dny
v cyklu) nebo snizit jina
kritéria, to ukaze Ccas.
Kazdopadné pro co nej-
relevantnéjsi data by mé-
li Ucastnici absolvovat
maximum seminard i tré-
ninka.

Myslim si, Zze je to skvély
projekt, kde ziskaji vsich-
ni - jak Gcastnici, tak ve-
douci a tutofi v oddilech,

tak instruktofi na semi-
narich, zkratka vsichni.

JAK SE PRIHLASIT

Zajemci se mohou pFi-
hlasit svym vedoucim
nebo tutorlm spolu
s prihlaskou na ZS14.
Vedouci vas pfihlasi tim,
ze poznaci v pfihlasce
Ucast na prvém progra-
mu V (hned za progra-
mem 2). Témto zajem-
cdm tréninkovy denik
vytisknu a pFivezu na
ZS14. Tam také vysvét-
lim jeho pouzivani a ob-
sah. Bude velmi jednodu-
chy, takze to nebude
problém. Do deniku si
budete hned na misté
zapisovat chyby ze semi-
narl, vedouci v oddile
nebo tutor tak bude vé-
dét na co se zamérit. Ta-
ké tam budou fyzické
testy pro porovnani na
zatatku, v prib&hu a na
konci projektu. Budete si
tam znacit pfipadné tré-
ninky navic (béhani, pla-
vani, dalsi trénink v tyd-
nu apod.). Vedouci oddi-
lu bude posilat na semi-
nar také dochazku cle-
nd, aby se védélo, proc
ma napfiklad nékdo stale
stejnou  chybu. Jestli
prosté nebyl na tréninku,
kde by ho nékdo opravil
nebo je chyba nékde jin-
de... s tim se uz da dale
pracovat.



Projekt MSKA-C2Z

ZVLADNEME TO, CO GENERACE PRED NAMI

V  poslednich nékolika
letech jsme v MSKA In-
ternational svédky disku-
se 0o mirném snizeni na-
roktl na ziskani jednotli-
vych stupfid - kyu i Dan.
DlvodU je spousta. Vzdy
zalezi na Uhlu pohledu,
zda s nékterymi lze i
nelze souhlasit.

SMYSL PROJEKTU

Smyslem a cilem tohoto
projektu je, statisticky
dokazat, ze i v dnesni
dobé neni problém tyto
podminky splnit, pokud
Clovék opravdu chce. To
znamena, karate nema
pouze jako vikendovy ko-
nicek, ale chce umét bo-
jovat. Mame Siroky bojo-
vy repertoar, propraco-
vany didakticky systém,
metodiku...atd. stadi se
drzet instrukci a tréno-
vat.

POZOR, tento projekt
neni uréen vSem!!!
Do projektu potfebuiji lidi,
ktefi chtéji pravidelné
trénovat v oddile (min.
809%), budou jezdit na
seminafe a turnaje,
vést si jednoduchy tré-
ninkovy denik. To jsou
lidé, které potrebuji.

CO VAM TO PRINESE

Odménou témto lidem
bude to, co sami chtéji a
pro¢ do MSK pfisli - nau-
Cit se karate. Diky pro-
jektu jim bude vénovana
vétsi pozornost a budou
jim presné specifikovany
chyby a nedostatky, na
které se maji v kazdém
obdobi zamérit. A to jak
ze strany uciteld v oddi-
lech, tak na seminéarich.
Ono se to déje i ted, ale
ruku na srdce, kdo z vas
si to pamatuje po tydnu
nebo 14 dnech? Co je
v deniku, to nezapome-
nete :-). A ma to pocho-
pitelné fadu vedlejsich
efektii:

e Nuti vas to pravidelné
trénovat - motivace.
Kdyz uz jste jednou
zacali, tak to dotahne-
te.

e \Vite pFesné, na co se
zaméfit a nezapome-
nete to, nez prijedete
ze seminare domd.

e Nuti to také vase tuto-
ry, aby se vice zaméfili
na vase chyby, aby vas
vice opravovali.

e Dosazené pokroky evi-
dované v deniku vas
motivuji k dalSimu tré-
ninku.

e Ziskate skvély prehled
o svém vlastnim tré-

10

ninku jako dosud ni-
kdy.

Atd. atd.

A jako bonus pro ty,
ktefi projdou projektem
az do konce, bude per-
manentka na pil ro-
ku zdarma.

Druhym bonusem pak
bude moznost Gcasti na
seminari CMP (Conflict
Management Program),
jehoz obsahem bude
vybér technik a taktik
z 2. a 3. urovné CMP
a z mistrovského pro-
gramu SEB (1. dro-
ven). Tento specidlni
seminar bude pFistup-
ny pouze vybranym
mistrdm a G&astnikdm
tohoto projektu, ktefi
spini jeho podminky.

CO TO OBNASI

Tento projekt je casové
omezeny a uskutecni
se pouze nyni, prva
statistickd data se musi
vyhodnotit do letosniho
Adria seminare, ale bude
se sledovat jeden cely
jarni a jeden podzimni
tréninkovy cyklus.

Je jedno, jaky mate stu-
pen pasu. Predpokladam
zapojeni novackd z pod-
zimniho naboru 2013, je-
jich cyklus kondéi Uvod-

CO NAS CEKA?

STRUCNE O SEMINARICH V ROCE 2014

V  roce 2014 dojde
k Castecné redukci sou-
b&*nych programd na
seminarich. Praxe ukazu-
je, ze prilisny naval no-
vého je sice zajimavé,
ale vibec neméate ¢as si
vée dostatecné vyzkou-
Set v oddilech, natoz to
natrénovat a zazit. Zkrat
-ka zkusili jste a znate
hodné, ale pouziti v praxi
ponékud pokulhava.

Instruktofi v Dan Acade-

my MSKA International
sleduji postupny pokles
technické i taktické arov-
né bojovnikd, na jehoZ
zastaveni se v nasleduji-
cim roce zaméfime. Ne-

pljde tedy pouze o zis-
kavani novych dovednos-
ti, ale predevsim na zvy-
Sovani jejich kvality. Na

seminafich budeme mit
skupiny podle pasq,
které budou trénovat
svym zpUsobem, ale bu-
dou vzdy pouzivat tech-
niky z pravé probiraného
programu. Cilem je zvy-
Sovat kvalitu kazdé tech-
niky, zazit si jejich pouzi-
ti v rdznych variacich
a taktickych situacich
(Utok, kontr, série...). Na
turnajich pak budeme
také tlacit na kvalitu.
Tady je ta praxe, kde se
ukaze, co a kolik umite
pouzit v boji.

Nestadéi to jen védét,

je potieba to umét po-
uzit.

Na seminafich,
program V, jsem zamér-
né nedaval konkrétni pro
-gram, protoze se chci

kde je

vénovat cilené tomu, co
vam déla problémy.
Obecné predpokladam
v téchto programech spa
-ringové a taktické cviky,
tedy zaméreni na prak-
ticky boj. Dlraz bude
kladen na smyslupinost
a kvalitu akci. Na téch-
to programech by se mé-
ly techniky ,usadit" a za-
utomatizovat.

Také se bude klast diraz
na stfidadni partnerd
(rGzné somatotypy) a to

F

i mix zeny s muzi. Nebu-
deme zde omezovani ob-
sahem konkrétniho pro-
gramu, ale budeme pro-
hlubovat dovednosti do
Grovné pasu ucastniky.
Rozhoduje kvalita.



TESTOVNI PRAXE

AKCE V ROCE 2014

Akce v roce 2014 jsou
nastaveny podle stan-
dardniho tréninkového
cyklu. Je potfeba, aby
vam bylo jasné, proc
jsou seminafe obsahové
nastaveny tak, jak jsou.
A pro¢ je tedy dulezité se
ucastnit vsech, nikoli
jen nékterych. Proto dale
podrobné vysvétlim proc
to tak je.

AKTIVNI PERIODA

Nejprve si fekneme, jaké
jsou standardni aktivni
periody u jednotlivych
pasd. To znamena, jak
dlouho je potreba aktiv-
né (v oddile, na semina-
fich, na turnajich) tréno-
vat dany ucebni program
nez je mozné ziskat vyssi
pas. Na obrazku vedle vi-
dime, kolik mésicl je
u kazdého pasu stan-
dardni aktivni perioda.
Jsou to orientacni doby
a mohou byt u nékoho
kratsi u jiného zase delsi.
Neznamena to tedy, ze
pokud nékdo jesté nema
splnénou aktivni periodu,
7e nemlZe ziskat vy3si
pas, mlize. Ostatné tyto
aktivni periody mame od
zacCatku nasi existence
a sami vite, ze mnozi z
vas dostali pasy rychle
za sebou, i kdyz jesté
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neméli aktivni periodu

splnénou. Vzdy zalezi na
tom, kolik kdo umi a ko-
lik se zlepsil od minula.

TM1 PRO ROK 2014

Na protéjSi strance je
zjednoduseny Kalendar
akci TM1 pro rok 2014.
Davam ho zde kvdli lepsi
orientaci k nasledujicim
vysvétlenim. Terminy
nejsou zcela fixni, ¢eka-
me na potvrzeni/ nebo
zménu akci konanych
v Hanusovicich. Ostatni
akce by uz takto mohly
zOstat, ale rezervacni
smlouvy nejsou jesté po-
tvrzeny. Adria seminar v
Chorvatsku a X-mas se-
minaf ve Slovinsku také
nejsou fixni, protoze
jsem jesté nedostal final-
ni verzi mezinarodniho
kalendare akci. Kom-
pletni kalenda¥ obsahu-
je navic prehled vaseho

tréninku a  testovani
(TP), popisy
k jednotlivym akcim a
pochopitelné prazdniny
vcéetné jarnich pro kazdy
okres. A nyni zpét k jar-
nimu tréninkovému cylu.

JARNI CYKLUS

Zacindme tedy naborem
v mésici breznu. Prvni
a také nejdulezit&jsi akci
pro novacky je bezespo-
ru Uvodni sSkola. Zde
mohou novacci slozit
zkousky na 11. a ti nejsi-
kovnéjsi z nich také na
10. kyu. Poté trénuji pra-
videlné v oddile podle
uéebnich programi, kte-
ré maji jejich vedouci
a tutofi. Pravidelnost je
v tomto obdobi velmi du-
lezitd. Stejné tak jako
procvieni celého obsahu

Jak funguji

tréninkoveé
cykly?

kazdého ucebniho pro-
gramu. K tomu slouZzi
tréninkové plany (TM2),
které maji mit vsichni
ucitelé v oddile (vedouci,
tutofi a korektofi) a maji
se jimi Fidit. Nasleduje
mezinarodni tydenni Let-
ni Skola se vsemi nizky-
mi programy. Toto je pro

TESTOVNI PRAXE - NOVINKY

Na testovnich praxich
(turnajich) plati od Zim-
ni skoly néjaké novin-
ky, takZze se pojdme na
né postupné podivat.

e Prvd novinka se tyka
hodnoceni forem a to
ve druhém hodnoceni
(za dojem). Prvé hod-
noceni si soudce vydéli
dvéma a da za dojem
maximalné tuto cifru-
tedy pokud bylo prvé
hodnoceni 32, tak dru-
hé je maximalné 16 a
zaleZi pouze na soudci,
kolik z intervalu nula az
16 zvoli. Pokud pfi dé-
leni vyjde liché Cislo,
vysledek se zaokrouh-
luje dold.

e Také je zména v tom,
7e ¢lovék mize bé&hem
formy udélat chybu v
jakékoli scéné a po-
kud se HNED vrati a
scénu zacvi¢i  znovu
spravné, tak mu body
za prvé hodnoceni
zQstavaji, druhé je
vSak maximalné 1 bod
od kazdého soudce,
pokud formu docvidi.
Pokud formu nedocvidi,
tak ma i za druhé
hodnoceni nulu. Neni
omezeno, kolik scén se
takto mUze bé&hem for-
my ,opravit".

e Pokud clovék zacvici
formu s néjakou Spat-
nou scénou, nevrati
se a neopravi ji, tak
ma za prvé hodnoceni
nula (jako dosud), dru-
hé pak max. 1bod, po-
kud formu docvici. Po-
kud formu nedocvidi,
tak ma i za druhé hod
-noceni nulu.

e Nové se Clovék miize
vratit po prvnich
dvou scénach (dosud
to bylo pouze po prvé
scéné) a zadit cvicit
celou formu znovu, aniz
by mu byly strzeny né-
jaké body.

e Dalsi zmeénou je, Zze

zelené pasy nastupuji
ve formé TRIS, coz je
jakysi ,mini set" pro
zelené (prima, sekun-
da, tercie). Hodnoti se
jako forma Set. Zde
v Cechach jsme se pro-
zatim s mistry dohodli,
ze pouze 5. kyu budou
nastupovat ve formé
Tris, 6. kyu maji pouze
svou Tercii.
Ale i 6. kyu by si TRIS
mély trénovat, nebot je
mozné, 7ze na nékteré
TP slou¢ime vSechny
zelené dohromady a bu
-dou tak nastupovat
vSichni ve formé TRIS.

e Pro modré pasy je no-

vinkou, presnéji pouze
pro 3. kyu, nastup ve
formé Qvinta.
Zde v Cechéach jsme se
zase dohodli, Ze vSech-
ny modré pasy budou
soutézit ve formé Qu-
arta jako dosud a pou-
ze 3. kyu budou nastu-
povat v Quinté mimo
soutéz. Hodnotit se
ovSsem budou standard-
né jako v soutézi kvili
vyhodnoceni  statistik
v ramci MSKAL.

Rok 2014 by mél byt pro
vSechny tyto novinky
neformalnim zkusSebnim
obdobim a od roku 2015,
pokud se osvédci, to uz
bude standardem.



EVROPSKE MISTROVSTVI

Pokracovani ze str. 7

Dal&i stupné si mdzete jiz
sami zhruba odvodit pod-
le aktivnich period pro
jednotlivé stupné.

Soucasné zelené a vys
-Si pasy se maji v roce
2014 U(castnit, stejné ja-
ko ostatni pasy, vsSech
seminafd a vSech progra-
ma.

Budou pouzivat techniky
a taktiky z pravé pro-
biranych uéebnich pro-
grami, ale ddraz bude
kladen na odstranéni
technickych chyb, plynu-
lost akci (kombinaci a sé-
rii), plyometrické starty
a taktiku. Prosté na zvy-
Seni kvality po vsSech
strankach a predevsim to
musi fungovat v praxi.
Proto karate trénujete.

Predpokldadam  rychlejsi
postup, protoze vyssi pa-
sy jiz védi o technice
a taktice mnohem vice
nez nizsi pasy. Ted to jen
dostat do praxe :-), ale
to uz zalezi pouze na
vasi ucasti na semina-
Fich. Zde se vam budou
vénovat nasi nejlepsi mi-
stfi @ mistryné.

EASTER CUP ]
EVROPSKE MISTROVSTVi

Soucasti Easter seminare
2014 v kvétnu bude
v patek 2/5 Easter Cup
jako vzdy, ktery ovsem
bude soucasti Evrop-
ského mistrovstvi
MSKAI. Na Easter Cupu
probéhnou pouze formy
a pripadné nékteré elimi-
nacni boje - podle poctu
prihlasenych. Jesteé
v patek vecer se prejede
do Chotébore, kde se
prespi v hotelu. V sobotu
pokracujeme evropskym
mistrovstvim -  boje.
Budou boje jednotlivcd,
predpokladaji se 3 vaho-
vé kategorie u muzl a
jedna kategorie u Zen.
Mohou se tak utkat lidé
s rdznymi pasy, coz bu-
de pro vas jisté zajima-
vé. A dale planujeme
boje tym( ve slozeni

2 muzi+ 1 Zena. Nejspi-
Se ne podle zemi, ale
spiSe univerzitni tymy.
V Némecku se v pod-
staté univerzitni tym
rovna oddil. U nas posta-
vime nejspise tymy Pra-
ha, Brno, Ostrava nebo
néjak obdobné.

Po skonceni akce pro-
béhne v Panském domé
v Chotébofi slavnostni
raut, kde oslavime naro-
zeniny naseho dlouhole-
tého c¢lena — mistra Pav-
la Halamy, I. Dan. Vé-
fim, Ze pFijedou cizinci
v hojném poctu, a zZe to
bude pfinosné mezina-
rodni setkani eMeSKacu.
Urcité se zlcastni co nej-
vice Cech, kdyz je to u
nas. Nenechame prece

cizince, aby nam odvezli
Vv s O
vetsinu poharu :-).

KALENDAR AKCI TM1
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TRENINKOVY CYKLUS

PODZIMNI TRENINKOVY CYKLUS

novacky z jara nejpfinos-
néjsi akce, vzhledem k jiz
nau¢enym zékladim. Za-
¢ind se programem A,
coz je zkracené opakova-
ni - oZiveni obsahu pro-
gramd 12 a 11, aby se
opravily zakladni chyby a
mohlo se pokracovat
rychleji. Zde jiz novacci
dokazi velmi rychle rea-
govat na korektury a
presné védi, co se po
nich chce. Poté nasleduji
dalsi ucebni programy a
dvé testovni praxe (TP).
Minimalni ucast je po
prvni TP. Absolvovat dalsi
programy je velmi vhod-
né, protoze jiz slysi vy-
svétlovani, zkouseji po-
hybovou koordinaci atd.
Je to pred-skoleni, které
jim umozni v budoucnu
zvladnout tento program
mnohem |épe. Po absol-
vovani CC by méli novac-
ci ziskat 10, pfip. 9. kyu.

Tréninkovy mitink v
srpnu je programoveé vol-
ny, takze zalezi na obsa-
hu, pro které pasy bude
urcen. DalSi akci v jarnim
cyklu je Podzimni sko-
la, kde jiZ neni program
A, ale pfimo se pokracuje
programy 10 a 9. Tim
docilime kompletniho
procvi¢eni programu 9,
ktery se jinak zkracuje
kvdli TP. Cely nasledujici
vikend je urcen testovni
praxi, aby se dostatecné
vysvétlilo vSe co je potre-
ba a bylo dost dasu na
boje. Vysledkem by mély
byt ziskané 9. kyu v pod-
staté u vSech z jarni ge-
nerace. Na Uvodni skole
v listopadu, kterou zacina
podzimni cyklus, budou
novacci z jara procvico-
vat vSe dosud naucené
v bojovych variacich s
nejrizn&jdimi  partnery
a také v rlznych taktic-
kych situacich. Zde by se
melo vse zazit, zautoma-
tizovat a ziskat vétsi jis-
totu a moznosti tvorit
vlastni variace s dosa-
vadnimi kombinacemi. Je
to také posledni pfiprava
pfed Mistrovstvim re-
publiky MSKA-CZ, které
bude posledni akci roku
2014. Zde probéhne
zhodnoceni  uplynulého
roku, vyhodnoceni souté-
Zi, predani licenci... zkrat-
ka uzavreni sezdény. Jak
bude tato generace po-

kracovat v nasledujicim
obdobi, nastinim u pod-
zimniho cyklu.

PODZIMNI CYKLUS

Podzimni cyklus zacina
naborem v mésici zafi.
Prvni a také nejddlezit&jsi
akci pro podzimni novac-
ky je opét Uvodni skola.
Zde mohou slozit zkous-
ky na 11. a ti Sikovnéjsi
také na 10. kyu. Na Mis-
trovstvi republiky mo-
hou nastoupit ti s 11. kyu
pouze ve formé. Ve spa-
ringu mohou nastoupit
vSichni od 10. kyu, pres-
toze maji zatim pfrilis ma-
lo zkuSenosti. Po Vano-
cich nasleduje Zimni
skola, kde se opravi v
programu A zakladni chy-
by a poté se pokracuje
programy 10 a 9. Novac-
ci podzimni generace zde
mohou ziskat 10., pfrip.
9. kyu. Jarni generace
ma programy A az 9 vy-
lepSovat minimalné 2x,
takze na ZS ma prilezi-
tost projet tyto progra-
my, opravit chyby, které
zUstaly z predchozich ob-
dobi a presvédcit In-
struktory, Ze jsou pfipra-
veni na vysSSi pasy. Zde
by jejich technika jiz mé-
la byt plynuld s plyome-
trickymi starty, bez ja-
kychkoliv ~ zasadnich
chyb. Technika by méla
byt zvladnuta také v za-

kladnich taktickych situa-
cich: direktni Utok, kontr
ze strany a direktni kon-
tr. Pohyb po zapasisti by
mél byt pfirozeny, nikoli
tézkopadny ¢i toporny.
Vysledkem by mély byt
8. kyu, tedy oranzové
pasy. A to presto, ze chy-
bi mésic do aktivni perio-
dy.

Specialni mitink v Gno-
ru je programové volny,
takze zalezi na obsahu,
pro které pasy bude ur-
¢en. DalSi akci v podzim-
nim cyklu je Jarni skola,
kde jiz neni program A,
ale pfimo se pokracuje
programy 10 a 9. Tim
opét i v tomto cyklu doci-
lime kompletniho procvi-
¢eni programu 9, ktery
se jinak zkracuje kvdli
TP. Cely nasledujici vi-
kend je urcen testovni
praxi. Vysledkem u pod-
zimni generace by mély
byt ziskané 9. kyu v pod-
staté u vSech z této ge-
nerace. Jarni generace
zde pokracCuje programy
8 a 7. Opozdilci, ktefi
jesté nemaji oranZovy
pas, maji zde moznost jej
ziskat. Na Uvodni Skole
v kvétnu maji obé gene-
race program V. Obsa-
hem téchto programi
budou sparingové cviky
ve dvojicich. Dlraz bude
kladen na praktické pou-
Ziti vSech dosud natréno-

vanych technik v rézno-
rodych taktickych situa-
cich a s mnoha rlznymi
partnery. Kdo se nel-
Castnil pravidelné prede-
$lych seminafrd, nema te-
dy odpovidajici techniku,
ten se zde bude trapit a
nejspiSe mu karate nebu-
de fungovat tak dobre ja-
ko ostatnim.

Jak mate
postupovat
v tréninku?

Pro¢ jsou
seminare
tak dulezité?

Nasleduje mezinarodni ty
-denni Letni Skola se
vSéemi nizkymi programy
a dvémi testovnimi pra-
xemi. Podzimni generace
ma programy A az 9 vy-
lepSovat minimalné 2x,
takze na CC ma prilezi-
tost zdokonalit tyto pro-
gramy, opravit chyby,
které zlstaly a dokdzat,
Zze jsou pfipraveni na
vy$Si pas. Zde by jejich
technika jiz méla byt
plynuld s plyometrickymi
starty, bez jakychkoliv

zasadnich chyb. Technika
by méla byt zvladnuta ta-
ké v zakladnich taktic-

kych situacich: direktni
utok, kontr ze strany
a direktni kontr. Pohyb

po zapasisti ma byt pfiro-
zeny, nikoli tézkopadny Ci
toporny. Minimalni Ucast
na CC je po prvni TP a vy
-sledkem by mély byt 8.
kyu, tedy oranZové pasy.
Absolvovat dalSi progra-
my je nanejvys vhodné,
protoze jiz slysi vysvétlo-
vani, uvidi jak ma vse
spravné vypadat, na co
davat pozor...atd. Je to
pred-Skoleni, které jim
umozni zvladnout tento
program v  budoucnu
mnohem lépe.

Pro jarni generaci to zna-
mena idedlni pfilezitost
k ziskani 7. kyu, coz je
posledni stupen ve spa-
ringové kategorii. Chybi
jim jiz 3 mésice do radné
aktivni periody. To zna-
mena, ze by méli absol-
vovat celou Letni Skolu
vCetné obou TP. Zde mo-
hou prokazat jak technic-
kou a taktickou vyspélost
tak také kondici. Pokud
to zvladnou, neni dlvod
pro¢, by nemohli ziskat
nejvyssi stupen ve spa-
ringovych  kategoriich.
V opacném pripadé bu-
dou muset pockat na dal-
Si akci.



