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Sparingy - nezamrznéte!

Sparingy - nezamrzneéte!

Je stfeda a mame sparingy. Takze si se vSemi v télocvi¢né zabojuju a pUjdu domd.
Nebo ne? Cilem tohoto ¢lanku je fict si a nebo si pfipomenout, o co pFi sparinzich
vlastné jde, proc jsou nedilnou soucasti tréninku a zapojujeme je pravidelné

do hodin kumite, jaky byste na né méli mit pohled a dokonce také jak si je
udélat zabavnéjsi.

Pro ty z vas, ktefi jiz maji néco odzdpaseno, nebudou radky psané nize nikterak
velkou novinkou a mély by vdm slouzit spiSe jako pripomenuti a noha, ktera vas
kopne do zadnice, abyste znovu zacali postupovat dopredu ve vasi cesté []
Sparing neni jen skakani s vyménami Uderl mezi vami a souperem. Kdybyste to
brali takto, brzy by vas mohl omrzet a nevnimali byste na sobé zadny progres.
Jedna se o takovou finalni formu cviceni, kde je cilem nové naucené techniky
prevést do zapasu proti souperovi, ktery ma uplné volnou ruku a aktivné vam
vzdoruje. Tady uz jde jednoznacné pocitit rozdil oproti provadéni néjaké techniky
na staticky cil, co se obtiznosti tyce. A o to presné jde. S nejvétsi pravdépodobnosti
se vam nova technika nebo finta nepovede hned napoprvé. Nepovede se tfeba ani
10x za sebou. Ale kdyz se budete snazit a budete ji vytrvale zkouset dal, zacne vam
vychézet. Ve je jen o cviku. Nenechte se odradit tim, Ze to nejde hned. Casu mate
spoustu. Pamatujte si, ze kdo nest¥ili, nikdy se netrefi. Bez toho, abyste to
usilovné zkouseli, se nikdy neposunete z mista []

Uvédomte si, kolik mate pri zapasu moznosti. Zkuste se jen na chvilku zamyslet,
kolik napriklad znate variant obrany proti kopu mawasi geri. Mlzete uskodit,
vyhnout se mu, vyblokovat, vyblokovat s naslednym kontrem, chytit nohu a navazat
podmetem na jednu ¢i na druhou stranu, poslat nohu ve sméru kopu dél a otocit si
tim soupere zady a tak dale. Tohle byl jen priklad jedné situace. PFi zapase se
snazte byt co nejvice kreativni, jinak se z néj opravdu stane stereotypni
zalezitost. ZkusSenéjsi borci vdm na obycejné suché kizami a gyaku z mista jen tak
neskocli. Neustale zkousejte a pilujte nové véci. Budete mit Casem daleko vétsi
arzenal a vice es v rukavu. Uvidite, ze vas to najednou bude vice bavit
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a spatrite v tom i jistou vyzvu. A to je to, na ¢em zdélezi. Nezalezi na tom, jestli
kamarad z moji skupiny, se kterym pravé zapasim, bude minutu Uspésné vzdorovat
a utrzim jeden zédsah za druhym. Vibec nejde o to, kdo byl lepsi, nebo kdo by
vyhrél. Produktem sparingu je zdokonaleni se a ne vitézstvi/prohra Ci rivalita

s tim druhym. Vlbec nereste, kdo mél pri souboji na tréninku navrch!

Ridte se jednoduchym heslem: ,Z kazdého tréninku se snaz odejit o néco
lepsi,. Po skonceni hodiny si mlzete hned zapsat pozndmku do vaseho
tréninkového deniku. | kdyby se jednalo o mali¢kost. | sebemensi kruc¢ek vpred
vas posune dal.

Nezamrznéte! []
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