Evropsky pohar

Adria Action Karate Cup
EMESKAI 2023
Veli Losinj, Chorvatsko, 30.9. - 8.10.2023

Prelom zafi a fijna byl pro vSechny moderni karatisty velkym svatkem.
Na Chorvatském ostrové Veli LoSinj se konal mezinarodni tydenni seminar asociace
Moderniho Sportovniho Karate (EMESKAI) pod vedenim zakladatele metodiky
MSKA Prof. Dr. Rudolfa Jakhela, X. Dan. Seminaf byl uren pro vysoké pasy,
resp. pro 6. kyu (prvni zeleny pas) a vyS$Si. Seminafe se zucCastnili karatisté
z Ceské republiky, Slovinska, a Némecka. Vysokomytsky oddil Karate reprezentoval
Ondrej Malek — 1. kyu.

Karatisté Emeskai seminare

Trénovalo se tfifazové. Ranni trénink zacinal v 6:30 hodin a trval pfiblizné 90
minut a byl zaméfen na kondici a spravnou koordinaci téla pfi napinani do uderq,
toeni ramen a bokul, spravné vyuzivani Svihu celého téla a nejen samotné ruky
pfi uderech a nohy v kopech. Nasledoval béh na plaz a ranni plavani v mofi. Poté
jsme meéli ¢as na snidani a relaxaci. Dopoledni trénink zacinal v 11:00
a konCil po dvou narocnych hodinach. Hlavni naplni druhého tréninku byla
sebeobrana. ProcviCili jsme si sebeobranné akce pfi drZzeni, strkani a Skrceni
utoCnikem, vcetné naslednych protiakci k znehybnéni utoCnika. Treti, odpoledni
trénink zacinal v 16:00 a trval také dvé hodiny. ProcviCovali jsme sparingovym
zpusobem obranu proti Utokim z ranniho tréninku s naslednym provedenim
protiakci. Zavére€nou fazi odpoledniho tréninku bylo vzdy procvi€ovani a zlepSovani
forem (katy). Po odpolednim tréninku nasledoval béh na pobfezi, kde nasledovalo
kondi¢ni plavani v mofi. Chvile mezi tréninky byly vyplnény regeneraci organismu,
aktivnim odpocinkem a plavanim v mofi.



Ve &tvrtek pfed svitdnim jsme se presunuli na pobfezi v zatoce Cikat, kde
probéh test pferazeni kamend.

skupina karatistt z Ceské republiky

zleva: Ondrfej Malek — 1. kyu (oddil Karate Vysoké Myto); Ota Bartinék — |. Dan (Praha);
Miloslav Motl — IV. Dan (Praha); Prof. Dr. Rudolf Jakhel - X. Dan (head EMESKAI);
Pavel Halama — Ill. Dan (Chotébor); Martin Golari — 1. kyu (Pardubice).

Nékolikadenni  tréninkovy seminaf vyvrcholii Evropskym poharem
Adria Action Karate Cup EMESKAI 2023, kde si zavodnici mohli porovnat své
formy a ovéfit si tak technické a bojové schopnosti i se zahrani¢nimi karatisty, se
kterymi si v Cechach nemuZeme své ,sily* poméfit.

Evropsky pohar EMESKAI Adria Action Karate Cup EMESKAI 2023:

Forma:

Contra Set Martin Golan (oddil MSK Pardubice) 3. misto
Ondfrej Malek (oddil MSK - Karate Vysoké Myto) 4. misto

Sportovni boj:

MA - muzi absolutni Martin Golan 2. misto
Ondfrej Malek 4. misto

V8em Uspésnym karatistim gratulujeme a prejeme jim dalSi skvélé vysledky.
www.mska.cz/vysokemyto



http://www.mska.cz/vysokemyto

