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P |Co bylo] ¢

V 46 letech na svych prvnich zavodech karate bronz

Nas Miroslav Volek ziskal v nedéli 31.1.2016 na
zavodech ,VIII. Kesl Cup® v Praze v kategorii ,kata
Masters 6. az 4.kyu nad 35 let“ bronzovou medaili.
Soutéze se zucastnilo 322 zavodniku ze 44 oddild.
Mira startoval na zavodech poprvé, a¢ brzy
oslavi 47 let a karate zacal teprve nedavno. Chci
timto motivovat rodi¢e i prarodiCe naSich déti —
nechcete se pfidat ? Nejde o medaile, nejde ani
0 zavody, nejde ani o pasy karate. S rostoucim
vékem roste potfeba vénovat se kondi¢né
vhodnému pohybu zdlvodu zdravi. Mirek je
dobrym pfikladem. Karate u nas zacal pfed tfemi
roky ve 43 letech a béhem pul roku snizil svoji
hmotnost 0 16 kg bez diet, prosté zacal pravidelné

cviCit. V zafi minulého roku naSe Skola karate
oslavila 25. vyroci, ale také 10. vyroCi od zalozZeni
specialni skupiny pro cviceni ,Dospélych 30 az 60
let* (nejstarSi nas ¢len ma 65 let a je pro mé
vzorem). Zaméfujeme se na sebeobranu, karate a
na zdravotni cviCeni pro tuto vékovou kategorii —
streCink, rehabilitacni cviky, jogové prvky. Vysledky
mame. Nezalezi, zda jste mali, velci, hubeni, tlusti,
neohebni a bez kondice. Jedinou podminkou je
chtit na sobé pracovat a nehledat vymluvy. To ja,
jako trenér zodpovidam za to, abyste se citili po
kazdém tréninku dobfe. Mirovi dékuji za
reprezentaci, jen Skoda, ze jsem vezl jako kouc€ jen
jeho a nasi mladi zUstali na chvosté. Snad pfisté !

Vitézové soutézni otazky 3.a 4.

Soutézni otazka &.3 ohledné valné hromady svazu karate: 1. Misto Jakub Slais, 2. Misto Jozka Simcak.
Soutézni otazka €.4 ohledné kopu nad Seinou: 1. Katefina Svobodova, 2. D + K Zelinkovi, 3. Jakub Slais



http://www.karatevakado.cz/

Vysledky bodovani od 7.9.2015 do 31.1.2016

KHP1 suma por KHP2 suma por KH suma por SE suma por
Siméak Jozet | 78| 1la2 Gottfriedovleizka | 67 | 1 Slavotinek |Kkry3tof 50| 1 Volek Miroslav | 74| 1
Slais Jakub | 78 |1la2 | |[Fundova |Nikola | 61| 2 Koudelka |Josef 47| 2 Vobora Ing|vaciav 44| 2
Svobodov§Katefina| 73 | 3 Tichy Vojtéch | 59| 3 Vagner  |Jaroslav | 43 | 3a4| |Vinduska |[Jan PhOr| 36| 3
pramér skupiny | 66 | |pr0mér skupiny | 57 ] |pr0mér skupiny I 38 | |pr0mér skupiny I 33 |

chovani na tréninku 1, u€ast na akci v pfirodé 4,
Clanek do Zpravodaje 3, zkousky uspésné 6, ucast
na zavodech 6. ...Proto kazdy Zak, i déle nemocny,
ma mnoho dalSich pfilezitosti, jak dohnat ztratu
bodu. Bodovani je obrazem pile a pfistupu. Pokud
jste v bodovani nékde vzadu a hlavné s velkym
rozdilem od priméru, je to podnét k zamysleni.

Bodovani ukazuje celkovou aktivitu zaka v nasi
Skole karate VAKADO. Je propracovaneé tak, aby
umoznilo kazdému vyniknout, nebot nezahrnuje
pouze dochazku na ftréninku, ale celkem 30

rdznych kritérii ! Néktera kritéria viz: dochazka na
trénink 2 body, individualni hodina 2, neomluveny
trénink

-1, diléi vitézstvi na tréninku 1, vzorné

P |Z historie] ¢

Maly Matterhorn 1997

V témér 4000 metrech nad mofem, kam vede ve
Svycarsku nejvySe poloZena lanovka na svétg,
jsem si v 38 letech zkousel ve snéhu kliky a Slo
to v pohodé i vtom fidkém vzduchu. Dokonce
se mi zdalo, Ze se mi dychalo Iépe, nezli v klidu.
To klikovani jeSt¢ mam na videokazeté. Délat
streCink pro postranni kopy na tak exotickém
misté, stak nadhernym panoramatem kolem
dokola, to mi neda se s Vami nepodélit. VyuZzivat
kazdé volné chvile pro cviceni je zdravy konicek
a proto doporuCuji vSem stale nosit volné
obleceni, které Vam to umozni. Mimochodem ze
zakladem vseho je strecink, tvrdim cely Zivot.

P |Co bude] ¢

Kalendar domaci pripravy
.| Nezapomerite na kalendare individualni pfipravy. Nejlepsi v&ci
jsou Casto nejlevnéjSi a nejjednodussi. Planovaci kalendar
o rozmérech 8 x 18 cm stoji kolem dvacky, je jednoduchy,
skladny a prehledné v ném vidite aktivitu celého mésice na
=t | jedné strané. Muzete si zde délat jednoduché zapisy nebo
_ i "= znacky. Doporucuji zde vyznacit, kdy mate organizovany
o R Tt T ) trénink v télocviEng, poet minut cvieni doma, pocet hodin
i v pfirodé, kdy jste nemocni a jiné fyzické aktivity jako bé&h, kolo,
plavani atd. Prazdna mista vam jasné ukazou absenci pohybu.
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Soutézni otazka 5.

Kdy, od kolika hodin a kde se letos konaji zkousky na 8. a 7. kyu, tedy na bily a Zluty pas karate ?



