(D)
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Nova podoba domaciho cviceni

Vazeni karatisté, ¢lenové, kamaradi,

vzhledem k situaci mozného prodlouzeni nouzového stavu az do Vanoc a oddaleni
naseho navratu do télocvicny jsme se rozhodli, ze od pfristiho tydne Karate Lions
Pardubice pozméni svoji ¢innost. Pfejdeme vice do online podoby.

A jak to bude celé vypadat?

Kazdé pondéli dopoledne bude nasim svérenclim pomoci naseho facebookového
profilu zadan cvicici ukol na doma. Z tohoto Ukolu budeme chtit vidét video.
Termin zaslani videa bude vzdy do patku. Pres vikend trenéri vykony vyhodnoti

a daji hromadnou zpétnou vazbu.

Ve stredu a v sobotu budou probihat online tréninky, které povede vzdy jeden

z nasich trenérl. Prvni trénink probéhne ve stfedu 18. 11. 2020. Vhodnou platformu
prozatim vybirame. Odkaz na prihlaseni bude zverejnén vzdy cca 15 min pred
zacCatkem tréninku na www.karate-lions.cz/info.

Zacatek tréninku bude v 16:30, konec v 18:30. Kazdy z téchto online tréninkd
bude rozdélen na 4 ¢asti po cca 30 minutach (rozcvic¢ka a prlpravna cviceni,
kata, kumite, posilovani a strecCink). Na poslednich 30 minut (posilovani a strecink)
se mohou klidné pridat i rodiCe, sourozenci, kamaradi i kdokoliv jiny.

Jsme si védomi, ze ne kazdy ma doma k dispozici vlastni télocvi¢nu. Proto budeme
tréninky prizplsobovat malému prostoru (obyvaci pokoj, chodba, pokoji¢ek), aby se
mohl Ucastnit opravdu kazdy. V pripadé, Ze budete potrebovat zapUjc¢it néjaké
vybaveni (napr.: par kostek tatami k eliminovani nastvanosti soused( z dlvodu
dupani v byté), dejte nam védét v soukromé zprave a urcité to vymyslime.

Kazdy patek Vam bude na nasem facebookovém profilu zverejnéna specialni
vyzva. Vérte, ze to bude opravdu zajimavé [] .

VSichni doufame a pevné vérime, ze tuto nelehkou dobu preckame a budeme moci
opét co nejdrive navstévovat nasi télocvicnu.

Spolec¢né to zvldadneme [].
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