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Prazdniny a par slov uvodem

Vézeni klienti Tiger Gymu a rodice naSich Tygrii 1 Tygftika.

Blizi se prazdniny, které pro nés trenéry, recepcni i mé v minulosti znamenaly dva mésice
volngjsiho rezimu a odpoCinku. Tento rok to ale bude jiné. Jak jiz vite, buduje se u nas velké fitness
a s nim je spojena i rekonstrukce naSeho zazemi (Satny, socidlni zdzemi atd.). VSe se bude d¢lat
postupné a konec rekonstrukce a otevieni fitka se planuje na konec Cervence a zacatek srpna. Zatim
se délaji predevsim prace v prostorach které nejsou vidét, proto mizeme Skolni rok dokoncit bez
zasadngjSich omezeni. Pro ty z vas, kteti budou chodit 1 o prazdninach, mame dobrou zpravu.
Rekonstrukce je naplanovana tak, aby Satny, sprchy i zadchody byly neustale funk¢ni a pfipravené,
takZe by nemélo dochézet ke sniZzeni komfortu.

Prazdninové rozvrhy jsou jiz na naSich strankéach i nasténkéach a jako kazdy rok cvicime v ttery,
sttedu a Ctvrtek. Rozvrhy jsou asi jasné, jen pro rodice Malych Tygtikt, Jiu-Jitsu zacatecniki a
pokrocilych pfipomindm, Ze je tfeba se na hodiny rezervovat, tak jako v letech minulych. Opét plati,
Ze minimum déti pro trénink je 6 a je tfeba aby byly nahlaSené minimalné 12 hodin pted tréninkem.
Pokud by nebylo tohoto poc¢tu dosazeno, pak rodice déti které jsou na zruseny trénink piihlasené
dostanou 12 hodin pied tréninkem sms zpravu o zruseni tréninku. Pro vSechny déti od sedmi let
(specielné zdlraznuji pro déti ze skupiny Jiu-Jitsu kterym tieba odpadl jejich trénink) je tu pak
mozZnost ztcastnit se hodin kondi¢niho Kickboxu od 17:00 do 18:00 nebo tréninku détského
Kickboxu a to bez registrace.

Zmény tréninku déti

Od zafi 2015 dochazi k velké (a my vSichni véfime ze k velmi pozitivni a vitan¢) zméné v tréninku
vSech skupin déti s vyjjimkou Malych Tygtiki (zde zstavame u tréninku 4x tydné od 15:15 pod
vedenim Milose).

Zacneme u skupiny klasického Jiu-Jitsu zacate¢niki (JOBC). Do dnesniho dne jsme §li cestou
kombinace klasického Jiu-Jitsu, BJJ a Kickboxu a to vSe jsme se snazili ucit v hodinach JOBC.
Tento zpisob se vSak neukazuje jako nejlepsi, pfedevsim se vytraci podstata tréninkt Jiu-Jitsu, tedy
zaméieni na komplexni pohybovy rozvoj, nezavodni formu, sebeobranu atd. Od zaii se tedy
budeme striktn¢ drzet tréninkového planu pro Jiu Jitsu, ktery si budete kazdy moci prohlédnout na
nasich strankach v sekci "ke stazeni". Tréninky budou 4x tydné od pondé¢li do ¢tvrtka od 16:00 do
17:00 a v pondéli a stiedu je povede Mata (mala recepcni) a ja (Emil) a v utery a ¢tvrtek Milos.
Pokud si nejste jisti, jestli se mé Vase dité vénovat Jiu-Jitsu, Kickboxu nebo BJJ ptejte se nés. Radi
vam vysvétlime rozdily a pomtizeme se ve v§em zorientovat.

Dale tu mame zavodniky ze skupiny déti BJJ. Zde MiloSovy zkuSennosti a soustavna prace nesou
ovoce v podob¢ mezinarodnich tispéchi nasich zdvodnikl a to i na takovych turnajich jako je
NAGA a podobné. Vim, ze tréninky od 18:00 byly pro rodice nejlepsi variantou, bohuzel pro klub
byl tento ¢as a prostor, ktery jsme pro né pronajimali dlouhodob¢ finan¢né neudrzitelny. Nyni jesté
dojizdime tréninky na provizornim tatami, které jak jsem pochopil ¢ast rodicti nevidi rado, ale byla
to v soucasné chvili jedina alternativa jak dojet Skolni rok a zachovat tyto tréninky (véfte nam, ze
udrzet hodinu pro 6 — 8 déti v nejvytizenéjSim Case je kol nadlidsky a s MiloSem jsme délali co
Slo, aby vse klapalo). Kazdopadné od zaii budou jiz stabilné¢ déti moci navstévovat tréninky BJJ v
pondé¢li a sttedu od 16:00 do 17:00, dale pak v utery a ctvrtek od 19:00 (pouze po dohodé s
Milosem), tato hodina je predevsim pro pokrocilé déti, které navic budou mit sparringa. Posledni
pravidelnou hodinou pro vSechny déti od sedmi let bude patek od 17:00 nej€astéji s Frantou
Siberou. Trosku mé zde mrzi, Ze na tuto hodinu s velmi kvalitnim a preciznim trenérem si zatim
naslo cestu jen malo z vas.

Posledni skupinou s vyznamnou zménou je Détsky Kickbox. Tréninky détského Kickboxu budou
od zaii kazdé utery a Ctvrtek od 16:00 a to s nasim hlavnim trenérem Honzou KodeSem. Nebudou
tedy jiz spojovany s Jiu-Jitsu nebo dospélymi, ale budou mit specidln¢ vyhrazené hodiny i trenéra.



V této souvislosti doporucuji vSem détem do patnacti let, které chodi na Kickbox, aby si piedem
domluvili u trenért jestli mohou chodit do skupiny dospélych do 17:00 nebo 18:00.

Pouze mala zména nastane u skupiny Jiu-Jitsu pokrocilych (JBBC). Hodiny zlstavaji stejné, tedy
od pondéli do ctvrtka od 17:00, nicméné stejné€ jako u zac¢atecniki, dotace vyuky tiderové techniky
a techniky specifické pro BJJ bude eliminovéna a vSe se bude fidit tréninkovym planem dostupnym
na internetu. To znamen4, ze pond¢li jiz nebude vzdy Kickbox, ale dany tyden se pojedou vzdy
techniky z tohoto tréninkového planu. Trenérem samoziejmé ziistdva Milos.

Na zavér jesté jednou apeluji na rodice. Pokud si nejste jisti vhodnosti jednotlivych mozZnosti, ptejte
se na recepci a radi Vam poradime. Jak Méta, tak Andrejka nebo ja mame dost zkuSennosti a
védomosti na to, abychom vam pomohli.

Zmény tréninki Kickbox

Tady se nebude dit nic dramatického. Asi vas potesi, Ze hodiny od 17:00 vSechny dny budou
vyhradné pro dospélé (déeti se posouvaji na 16:00) a trenéti ziistavaji, tedy Honza ttery a Ctvrtek a
Michal pondéli a stfeda. Ke dvéma zménam vsak stejn€ dochazi. Prvni je spiSe esteticka, v pondéli
a stfedu od 18:00 se hodina pfejmenuje na Kondi¢ni Kickbox a Thaibox. Je to z ditvodu odchodu
trenéra Khoma, ktery se nadéale u nas bude vénovat individualni vyuce, ale spiSe se bude tykat
Thaiboxert neZ Kickboxerli. Napn hodiny zistava stejna, techniky na lapy a pytle, Zadny sparring,
pouze se piidaji techniky low kicku, kolen a lokti, které, vas ale Michal jiZ stejné uci. Pro
Kickboxery se bude jednat spiSe o pozitivni zménu, protoZe budete mit k dispozici celé tatami coz
by mélo urcité ptispét k vétsSimu komfortu pfi tréninku, ale napn tréninkl zlstane stejna.

Druhé zména se tyka tréninku pokrocilych v utery a ¢tvrtek. Tyto tréninky planujeme z diivodu
malého zajmu, ktery vzdy kratkodobé vzroste po Honzové vyhruZce, Ze je zrusime, od zafi zrusit.
Zatim jedname o pronajmu mensiho salu jen pro tyto dvé hodiny, takze rozhodnuti zatim neni
definitivni, ale vi¢i Vam, naSim klientiim, je urcité fér tento zameér doptedu sdélit. To je ale asi tak
ke zménam v Kickboxu vSe, takze vlastn€ nic moc...

Zmény tréninki Thaibox

Narozdil od Kickboxert, u Vasi skupiny Thaiboxu nastane nejvétsi zména. Na konci tohoto mésice
kon¢ime po vzdjemné dohod¢ spolupraci s nas§im trenérem Khomem. Khom se chce nadale vénovat
pfedevsim individualni vyuce, a proto se rozhodl ve skupinovych lekcich nepokracovat. Do
prazdnin tedy vSe pobé€zi tak jako doted’, o prazdninach bude Thaibox vyucovat Michal Bilek a z
organiza¢nich diivodt od zati budeme dale v Thaiboxu na Repich pokraovat v pondéli a stiedu
pouze pod oznacenim Kondi¢ni Thaibox. Na téchto hodinach se bude trenér zamétovat na techniku,
kombinace atd. Nicméné& pouze na pytlich a lapach a sparing v téchto hodinach nebude.

Tolik ke Spatnym zpravam a nyni nékolik dobrych. Do naSeho Gymu nastupuji dva novi trenéti
Thaiboxu s mnohaletymi zkuSenostmi a s velkou zavodnickou praxi. Je to Michal Bittner a Max
Podnecky. Tito trenéfi povedou hodiny Thaiboxu na Repich a Lukach a v piipadé vaseho zajmu vés
zacnou pfipravovat i na zavody. Tedy v jejich hodinach se nebude jednat o kondi¢ni Thaibox, ale o
¢istokrevny fullcontact a pro zdjemce 1 zdvodni piiprava. S Michalem Bittnerem jsme se dohodli, Ze
nam na ukazku vezme hodinu ve sttedu 17.7.2015 od 18:00, doporucuji tedy vSem kdo zvazuji,
jestli se dal u nas budou vénovat Thaiboxu, pfijd’te na trénink a vyzkousejte si to. Max povede od
z&i tréninky Thaiboxu zde na Repich a to v utery a &tvrtek od 19:15 do 20:15, Michal pak na
Lukéch v pondé€li a stfedu od 18:00 do 19:00. Doufame, Ze tato nahrada za Khoma bude adekvatni, i
kdyz vime, ze jeho smysl pro humor je nenahraditelny.



Zmény tréninki MMA

Tak pro vas mame jen dobré zpravy. Kromé stavajicich tréninkti v pondé€li a stiedu se ndm jiz
pomalu rozjizdi pate¢ni tréninky pro zdvodniky (nebo alepoii ty z vés, kdo to s MMA myslite vazné
a nestaci vam jen nacvik technik v hlavnich hodinach). Nové pro vas ale také pfipravujeme hodiny
MMA v utery a ¢tvrtek od 20:15 a to s naS§im novym trenérem Maxem. Jedna se opét spiSe o trénink
pro mensi skupiny s vétsim zamétenim na zavodni ptipravu. Kromé toho budou tréninky MMA jiz i
na Lukéch a to kazdy den od pond¢li do ctvrtka, vzdy kolem Sesté hodiny odpoledne.

Zmény tréninki BJJ

BJJ ziistava ve stejné Casy 1 dny, pravdépodobné ptidame hodiny s Michalem Bittnerem na Lukach
a to v pond¢li a stfedu od 19:15, ale na Repich se nic ménit nebude.

Télocvicna Luka

Na Lukach se zméni takika vSe, hlavné proto, ze provoz ktery zde byl nyni, byl spiSe testovaci.
Nema cenu zde vypisovat veskeré zmény, doporucuji kouknout se rovnou do rozvrhu na skolni rok
2015/2016. Kazdopadné od zaii na Lukach najiZdime na plny provoz a doufdme, Ze vse plijde tak
jak ma. Rozvrhy zatim prosim berte jako predbézné, vse jesté ladime s trenéry podle jejich prace
atd, nicmén¢ pro predstavu by mohl postacit. Definitivni a platny rozvrh na pfisti Skolni rok pro
vSechny télocvicny bude k dispozici na naSich strankach zac¢atkem prazdnin.

Predbézny rozvrh na Skolni rok 2015-2016

Jesté pro jistotu jednou pro ty, kdo necetli zbytek. Tento rozvrh je pouze ptedbézny a platny tak z
90%. Definitivni a platny rozvrh na pfisti Skolni rok pro vSechny télocvicny bude k dispozici na
nasich strankach zacatkem prazdnin. V rozvrhu to zatim neni, ale v patek bude na repich od péti
détské BJJ a od Sesti MMA, na Lukach pak od Seti Jiu Jitsu.

Repy 2015/2016
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Vizualizace fitness a zazemi Repy

Ano, vime Ze rekonstrukce nejde nejrychleji, ale o to ndm Slo. Hlavni ¢ast zacne az se zacatkem
prazdnin tak, aby doslo k co nejmensimu sniZzeni komfortu pro vés, nase klienty. A protoze ukazana
plati, zde je par obrazk, jak zhruba bude fitness a nase zazemi vypadat. Tyto vizualizace nejsou
pfimo z naSich prostor, ale vzhledem se chce investor pfiblizit tomuto standardu.
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Zavérem

Na zavér bych rad podekoval vam vSem, tedy nasim klientim, rodi¢tim, trenérim i recepcnim. Pteji
vSem krasné letni prazdniny, at’ se jiz rozhodnete v letnim obdobi dale u nas trénovat, nebo si
pockate na zafi a budete se vénovat venkovnim aktivitdm. Urcité doporucuji sledovat nas FB profil,
protoze Honzik planuje nékolik venkovnich tréninkt, o které by bylo Skoda piijit.

Pfipominame taky moZznost zicastnit se letniho kempu, nicméné kapacita je jiz takika vyCerpana, v
pripad¢€ z4jmu se ptejte na recepci.

Jeste jednou tedy krasné 1éto a hurd na trénink.

Emil Horny



