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Silvestr s VAKADO

Na pullhodinovy pochod na naSi
zakladu v tajemné opusténé
vodarné bezprostfedné navazala
pfiprava ohné na opékéni, nebot
tma se po ¢tvrté rychle snasela.
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Vychovny program VVV

Vurtiky vlastnoruéné opecené ve
tmé a na zdravém vzduchu
chutnali i tém, o kterych si rodice

mysleli, Ze uzeniny jejich déti
nemusi. Rodi¢e se vytahli:
pfinesli pohosténi, ale takeé
odmény pro déti a dokonce

svitici ty€inky. SoutéZilo se ve
vybihani zmrzlych stén nadrZe.
Détem jisté patfi obdiv s jakou
houZevnatosti se drapaly na
vrcholy stén. Jako loni probihalo

(,ven!ven!ven!®)

¢okoladdovych figurek z kolekce,
rozhadzenych po dné nadrze. Kdo
sladkosti nasel, ponechal si.
Také odpalovani pyrotechniky
jsme prozili bez dahony. Zajimave
je, Ze vSichni pfitomni Dbyl
prespolni, Kutnhohoraci néjak
zaspali. Akce presné podle planu
od 16:00 do 19:00 se nas
zUCastnily dvé desitky. Pred
naporem Silvestrovskych oslav
jsme se cilené hybali i otuzili na

Zakladnal U@ sty = Ruglypiiivg

ve tmé se svitilnami
Letos Slo o asi 40

zdravém vzduchu. Tak zase za
rok a St'astny novy 2008 vsem !

hledani

Zprava z Cmy pro VAKADO a foto z roku 1986

Nedavno se mi na podcitaci
ozval muj davny kamarad
Zdenék Juran az z daleké
ciziny. Kdysi davno jsem ho
trénoval. Naposledy jsme se
nahodné potkali jako stéle
se udrZujici sportovci asi
pfed rokem, kdyZ jsme oba
béhali po lesoparku na
Kariku. Bylo to pro mé fakt
dost pfijemné prekvapeni,
protoZze Zdenék dlouhodobé
Zije ve svété, naposledy
v Brazilii a nyni zase bydli
v Cingé a pravé se planuje
pfesidlit na Stfedni Vychod.
Povidali jsem si pfes Skype
na PC a Zdenék mé potésil k

vétou: ,Hledal jsem v karate a naSel jsem Tvoje
stranky...Vi§ Honzo, ja Té obdivuji a vidim, ze
kdyz se clovek nécemu vénuje, tak se docka
Uspéchu...“ Rekl jsem:,.. ale Zdenku, to ja
obdivuji Tebe, ty jsi svétobéznik, sjezdil jsi cely
svét, jsi zajistény, jsi odbornik... Ja tady
pfezivdm s malou Skolou karate s nejistou
budoucnosti.. Zdenék je ale pfesvédcen, Ze je
skveélé, Ze dokazu léta délat co mé bavi, Ze jsem

'

u toho tak dlouho zlstal a libi se mu moc naSe
Siroka c¢innost a internetové stranky. Je to
pfijemné slySet od Cclovéka se svétovym
pfehledem, ktery vzpomina na to, kdyZ jsem ved|
jeho prvni kroky a cely nas oddil, prvni a jediny
na Kutnohorsku, poctivé a s nadSenim trénoval.
Jako vzpominku na davné Casy zverejnuji 22 let
starou fotku, kde nacviCujeme kopy ve vyskoku.

Foto 1986 (!): Zden ék zcela vlevo, moje mali €kost ve vzduchu v ¢éerném.
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Inovace Podminek pro vyuku ve VAKADO

Zadam rodice déti a dospélé klienty, aby si fekli o nové ,Podminky vyuky ve VAKADO" a pfisli je na
trénink podepsat. Podminky vyuky nejsou zbyte¢nou administrativou. Jasnd dohoda ve vSech
dalezitych bodech je nezbytna pro pfedchdzeni nedorozuméni, chrani Skolu VAKADO a tim i klienta.

Dosp éli 30,40,50,60 let hodnatili prvni zavazek —

Je jisté dobré stale hledat rtizné formy vedouci ke
zdravému Zzivotnimu stylu (mimochodem vétSinou
jde o staronové véci, nebot v3e jiz bylo objeveno).
Ale kreativita, Cili tvofivost, nesmi v Zivoté chybét.
Koncem minulého roku 2007 jsme ve skupiné
Dospélakt zacCali zavadét zavazky. Zéavazky
pFijimaji a uzaviraji dvé a vice osoby jako motivaci
k riznym druhim cvi¢eni. Lada pfiSel s navrhem
50 dni pfed koncem roku délat kazdy den 100
~Sklapovacek* a 10 minut stre€ink. Kdo vynecha,
muze se vyplatit za kazdy den 10ti K¢ do spole¢né
kasy pfihlaSenych. Pfihlasili se LAda Exner, Jenda

Exnerova 110

Vali§, RiSa Borecky a Jarda Stary.
Lada jediny splnil vSechny dny,
ostatni se museli ob¢as vyplatit a
tak Lada inkasoval. Blahopiejeme !
Osobné v tom vidim veliky pfinos,
protoZe i kdyZ jsem sam za 50 dni
4krat vynechal, zavazek k ostatnim
mé nutil k pravidelnosti ve cviceni.
Z&vazky urcité ano, nebot’ nas Zivot
a uspéch ¢i neuspéch je pouze o
sebekazni. O dalSich dvou novych
zavazcich pfinesu informace pfiste.

Foto: Lad'a Exner, skupina ,Dosp éli 30,40,50, 60 Iet“

Komnaty VAKADO

VySe jsem se zminil o kreativité,
Cili tvofivosti. Pfi jeji aplikaci si
tak tréninky zachovaji princip
opakovani a soucasné se cvici
zraznych ahld pohledu a jsou
pestré. Sportovni trénink je véda i
umeéni a pravé zminéna kreativita
podtrhuje uméleckou slozku. My
karatisté mame velikou vyhodu.
Je to zkuSebni ¥ad, ktery je
seznamem technik, kata a
fizeného boje od bilého az po
¢erné pasy. A protoZze cilem
kazdého karatisty je ziskavat
postupné hodnosti Cili pasy Cili
technické stupné, zkusebni rad je
velmi  detailné propracovany
dlouhodoby plan na nékolik let.
Takze pozor ! Zadny Kkaratista
nemuze fici, Ze nema vizi, plan,
Ze nevi co ma cvi¢it, Ze nema

motivaci. MUze se pouze ptat:
,00s, sensei mohl byste mi
vysvétlit tutu techniku ? Délam ji
uz dobfe ? Mohu uZ pfejit na
dalsi ?..." Jisté znate Komnaty
Saolinu. Adept sklada zkousku
tak, 2Ze prochazi jednotlivymi
komnatami, kde na néj c¢iha
rizné nebezpeci, kterému musi
v bojich &elit. Pokud projde viemi
mistnostmi  Zivy, pFenese na
rukou Zeleznou rozZzhavenou
nadobu, ktera mu vypali symboly
draka na predlokti. Tim se stane
mistrem klastera Saolin. To mé
inspirovalo spojit zkuSebni fad a
komnaty Saolinu. Vytvofil jsem
Domy a Komnaty . Samostatny
Dim mé& kazdy adept na dany
technicky  stupen. Komnaty
v kazdém domé jsou jednotlivé

poZzadované techniky, nékde
mohou byt drobné dpravy i
dopliky. Zvlastni Domy bude mit
pfipravka, kde komnaty budou
jiné dovednosti jako gymnastické
cviky, vazani pasku atd. DalSi
dva domy bude mit skupina
Dosp élych 30-60let . Prvni ma
16 komnat z technickych prvki
sebeobrany, navazujici dim ma
24 komnat vSech zé&kladnich
sebeobrannych situaci. Seznam
komnat dostane pro dany Dum
kazdy. Spinéni komnaty potvrdi
trenér a zZak posupuje do dalsi.
Je to sice naro¢na evidence, ale
dobry systém individudlni prace,
zabavnou formou vedeny postup

jednotlivych  zakd ! Komnaty
dopracuji a rozdam do konce
anora. Trenér
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