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Jak byt spravnym online cvicencem

U¢astnim se pravidelné dvakrat tydné kazdého online tréninku uré¢eného pro moji
skupinu. Chodim rad i na posilovaci tréninky, na které s sebou vezmu i rodice

a spolecné si doma u pocitace pékné zamakame.

Bohuzel nem{zu navstévovat télocvi¢nu, tak jsem rad, ze mam moznost si zacvicit
doma s mymi trenéry, které rad uvidim na obrazovce svého notebooku nebo
mobilu.

Tésim se, za 15 minut mi za¢ind mUj online trénink. Oblecen jsem ve sportovnim,
mam poklizeny pokojicek, pfipraveny notebook s webkamerou a ¢ekdm, az se budu
moci pripojit. Mam u sebe i lahev s pitim, protoze se zajisté opét zapotim a budu
potfebovat doplnit tekutiny. Pokud jsem jesté maly, poprosim rodice, aby mi

s pripojenim na trénink pomohli.

Konecné 10 minut do startu. Zapinam aplikaci ZOOM, nebo si rozkliknu odkaz

pro vstup na trénink na internetové adrese www.karate-lions.cz/info . Vzhledem

k tomu, Ze na strankach vidim jasné a zretelné Ciselné oznaceni i heslo pro vstup, je
to pro mé hracka. Nezapomenu napsat své jméno a pfijmeni (ne prezdivku, ne
jméno rodicd, ne cokoliv jiného). Trenér je jiz pripraven a odsouhlasi mdj vstup a za
maly okamzik mUzeme zacit. Pozdravim vSechny pritomné, poté si vypnu mikrofon
a zapnu webkameru. Preci jen potrebuji, aby mé trenér vidél a mohl mi alespon

na dalku opravovat chybicky.

Jsem moc rad, ze tréninky jsou prizplisobeny malému prostoru mého pokojicku.
Kamarad mi psal, Zze cvici v obyvaku a je to naprosto v pohodé.

Jdeme na to. Trénink zacind, poslouchadm trenéra a délam vSe, co mi fekne a ukaze.
Po celou dobu peclivé sleduji co trenér predvadi a vysvétluje a poté se snazim to co
nejlépe zacvicit. Neolizuji webkameru, neodbiham od pocitace, neschovavam se

za gauc a ani neutikdm ke svym rodi¢im. Webkameru nechdm po celou dobu
cvi¢eni zapnutou a mikrofon zapnu jen tehdy, pokud se potrebuji zeptat na néco
dllezitého, co se tyka cviceni. Ted je jen m{j ¢as a patri¢né si to uziju.

Skvélé. Krasné jsem si zacvicil. Zopakoval jsem si par véci a naucil jsem se i néco
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nového. Je super, ze mohu pokracovat ve své cesté karate.
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Moc se tésim na dalsi trénink.
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