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Prázdniny a pár slov úvodem

Vážení klienti Tiger Gymu a rodiče našich Tygrů i Tygříků. 
Blíží se prázdniny, které pro nás trenéry, recepční i mě v minulosti znamenaly dva měsíce 
volnějšího režimu a odpočinku. Tento rok to ale bude jiné. Jak již víte, buduje se u nás velké fitness 
a s ním je spojená i rekonstrukce našeho zázemí (šatny, sociální zázemí atd.). Vše se bude dělat 
postupně a konec rekonstrukce a otevření fitka se plánuje na konec července a začátek srpna. Zatím 
se dělají především práce v prostorách které nejsou vidět, proto můžeme školní rok dokončit bez 
zásadnějších omezení. Pro ty z vás, kteří budou chodit i o prázdninách, máme dobrou zprávu. 
Rekonstrukce je naplánovaná tak, aby šatny, sprchy i záchody byly neustále funkční a připravené, 
takže by nemělo docházet ke snížení komfortu. 
Prázdninové rozvrhy jsou již na našich stránkách i nástěnkách a jako každý rok cvičíme v úterý, 
středu a čtvrtek. Rozvrhy jsou asi jasné, jen pro rodiče Malých Tygříků, Jiu-Jitsu začátečníků a 
pokročilých připomínám, že je třeba se na hodiny rezervovat, tak jako v letech minulých. Opět platí,
že minimum dětí pro trénink je 6 a je třeba aby byly nahlášené minimálně 12 hodin před tréninkem. 
Pokud by nebylo tohoto počtu dosaženo, pak rodiče dětí které jsou na zrušený trénink přihlášené 
dostanou 12 hodin před tréninkem sms zprávu o zrušení tréninku. Pro všechny děti od sedmi let 
(specielně zdůrazňuji pro děti ze skupiny Jiu-Jitsu kterým třeba odpadl jejich trénink) je tu pak 
možnost zúčastnit se hodin kondičního Kickboxu od 17:00 do 18:00 nebo tréninku dětského 
Kickboxu a to bez registrace.

Změny tréninků dětí

Od září 2015 dochází k velké (a my všichni věříme že k velmi pozitivní a vítané) změně v tréninku 
všech skupin dětí s vyjjímkou Malých Tygříků (zde zůstáváme u tréninku 4x týdně od 15:15 pod 
vedením Miloše).
Začneme u skupiny klasického Jiu-Jitsu začátečníků (JOBC). Do dnešního dne jsme šli cestou 
kombinace klasického Jiu-Jitsu, BJJ a Kickboxu a to vše jsme se snažili učit v hodinách JOBC. 
Tento způsob se však neukazuje jako nejlepší, především se vytrácí podstata tréninků Jiu-Jitsu, tedy 
zaměření na komplexní pohybový rozvoj, nezávodní formu, sebeobranu atd. Od září se tedy 
budeme striktně držet tréninkového plánu pro Jiu Jitsu, který si budete každý moci prohlédnout na 
našich stránkách v sekci "ke stažení". Tréninky budou 4x týdně od pondělí do čtvrtka od 16:00 do 
17:00 a v pondělí a středu je povede Máťa (malá recepční) a já (Emil) a v úterý a čtvrtek Miloš. 
Pokud si nejste jistí, jestli se má Vaše dítě věnovat Jiu-Jitsu, Kickboxu nebo BJJ ptejte se nás. Rádi 
vám vysvětlíme rozdíly a pomůžeme se ve všem zorientovat.
Dále tu máme závodníky ze skupiny dětí BJJ. Zde Milošovy zkušennosti a soustavná práce nesou 
ovoce v podobě mezinárodních úspěchů našich závodníků a to i na takových turnajích jako je 
NAGA a podobné. Vím, že tréninky od 18:00 byly pro rodiče nejlepší variantou, bohužel pro klub 
byl tento čas a prostor, který jsme pro ně pronajímali dlouhodobě finančně neudržitelný. Nyní ještě 
dojíždíme tréninky na provizorním tatami, které jak jsem pochopil část rodičů nevidí rádo, ale byla 
to v současné chvíli jediná alternativa jak dojet školní rok a zachovat tyto tréninky (věřte nám, že 
udržet hodinu pro 6 – 8 dětí v nejvytíženějším čase je úkol nadlidský a s Milošem jsme dělali co 
šlo, aby vše klapalo). Každopádně od září budou již stabilně děti moci navštěvovat tréninky BJJ v 
pondělí a středu od 16:00 do 17:00, dále pak v úterý a čtvrtek od 19:00 (pouze po dohodě s 
Milošem), tato hodina je především pro pokročilé děti, které navíc budou mít sparringa. Poslední 
pravidelnou hodinou pro všechny děti od sedmi let bude pátek od 17:00 nejčastěji s Frantou 
Siberou. Trošku mě zde mrzí, že na tuto hodinu s velmi kvalitním a precizním trenérem si zatím 
našlo cestu jen málo z vás. 
Poslední  skupinou s významnou změnou je Dětský Kickbox. Tréninky dětského Kickboxu budou 
od září každé úterý a čtvrtek od 16:00 a to s naším hlavním trenérem Honzou Kodešem. Nebudou 
tedy již spojovány s Jiu-Jitsu nebo dospělými, ale budou mít speciálně vyhrazené hodiny i trenéra. 



V této souvislosti doporučuji všem dětem do patnácti let, které chodí na Kickbox, aby si předem 
domluvili u trenérů jestli mohou chodit do skupiny dospělých do 17:00 nebo 18:00. 
Pouze malá změna nastane u skupiny Jiu-Jitsu pokročilých (JBBC). Hodiny zůstávají stejné, tedy 
od pondělí do čtvrtka od 17:00, nicméně stejně jako u začátečníků, dotace výuky úderové techniky 
a techniky specifické pro BJJ bude eliminována a vše se bude řídit tréninkovým plánem dostupným 
na internetu. To znamená, že pondělí již nebude vždy Kickbox, ale daný týden se pojedou vždy 
techniky z tohoto tréninkového plánu. Trenérem samozřejmě zůstává Miloš.
Na závěr ještě jednou apeluji na rodiče. Pokud si nejste jisti vhodností jednotlivých možností, ptejte
se na recepci a rádi Vám poradíme. Jak Máťa, tak  Andrejka nebo já máme dost zkušenností a 
vědomostí na to, abychom vám pomohli.

Změny tréninků Kickbox

Tady se nebude dít nic dramatického. Asi vás potěší, že hodiny od 17:00 všechny dny budou 
výhradně pro dospělé (děti se posouvají na 16:00) a trenéři zůstávají, tedy Honza úterý a čtvrtek a 
Michal pondělí a středa. Ke dvěma změnám však stejně dochází. První je spíše estetická, v pondělí 
a středu od 18:00 se hodina přejmenuje na Kondiční Kickbox a Thaibox. Je to z důvodu odchodu 
trenéra Khoma, který se nadále u nás bude věnovat individuální výuce, ale spíše se bude týkat 
Thaiboxerů než Kickboxerů. Nápň hodiny zůstává stejná, techniky na lapy a pytle, žádný sparring, 
pouze se přidají techniky low kicku, kolen a loktů, které, vás ale Michal již stejně učí. Pro 
Kickboxery se bude jednat spíše o pozitivní změnu, protože budete mít k dispozici celé tatami což 
by mělo určitě přispět k většímu komfortu při tréninku, ale nápň tréninků zůstane stejná.
Druhá změna se týká tréninku pokročilých v úterý a čtvrtek. Tyto tréninky plánujeme z důvodu 
malého zájmu, který vždy krátkodobě vzroste po Honzově výhružce, že je zrušíme, od září zrušit. 
Zatím jednáme o pronájmu menšího sálu jen pro tyto dvě hodiny, takže rozhodnutí zatím není 
definitivní, ale vůči Vám, našim klientům, je určitě fér tento záměr dopředu sdělit. To je ale asi tak 
ke změnám v Kickboxu vše, takže vlastně nic moc...

 Změny tréninků Thaibox

Narozdíl od Kickboxerů, u Vaší skupiny Thaiboxu nastane největší změna. Na konci tohoto měsíce 
končíme  po vzájemné dohodě spolupráci s naším trenérem Khomem. Khom se chce nadále věnovat
především individuální výuce, a proto se rozhodl ve skupinových lekcích nepokračovat. Do 
prázdnin tedy vše poběží tak jako doteď, o prázdninách bude Thaibox vyučovat Michal Bílek a z 
organizačních důvodů od září budeme dále v Thaiboxu na Řepích pokračovat v pondělí a středu 
pouze pod označením Kondiční Thaibox. Na těchto hodinách se bude trenér zaměřovat na techniku,
kombinace atd. Nicméně pouze na pytlích a lapách a sparing v těchto hodinách nebude.
Tolik ke špatným zprávám a nyní několik dobrých. Do našeho Gymu nastupují dva noví trenéři 
Thaiboxu s mnohaletými zkušenostmi a s velkou závodnickou praxí. Je to Michal Bittner a Max 
Podnecký. Tito trenéři povedou hodiny Thaiboxu na Řepích a Lukách a v případě vašeho zájmu vás
začnou připravovat i na závody. Tedy v jejich hodinách se nebude jednat o kondiční Thaibox, ale o 
čistokrevný fullcontact a pro zájemce i závodní příprava. S Michalem Bittnerem jsme se dohodli, že
nám na ukázku vezme hodinu ve středu 17.7.2015 od 18:00, doporučuji tedy všem kdo zvažují, 
jestli se dál u nás budou věnovat Thaiboxu, přijďte na trénink a vyzkoušejte si to. Max povede od 
září tréninky Thaiboxu zde na Řepích a to v úterý a čtvrtek od 19:15 do 20:15, Michal pak na 
Lukách v pondělí a středu od 18:00 do 19:00. Doufáme, že tato náhrada za Khoma bude adekvátní, i
když  víme, že jeho smysl pro humor je nenahraditelný.



Změny tréninků MMA
Tak pro vás máme jen dobré zprávy. Kromě stávajících tréninků v pondělí a středu se nám již 
pomalu rozjíždí páteční tréninky pro závodníky (nebo alepoň ty z vás, kdo to s MMA myslíte vážně
a nestačí vám jen nácvik technik v hlavních hodinách). Nově pro vás ale také připravujeme hodiny 
MMA v úterý a čtvrtek od 20:15 a to s naším novým trenérem Maxem. Jedná se opět spíše o trénink
pro menší skupiny s větším zaměřením na závodní přípravu. Kromě toho budou tréninky MMA již i
na Lukách a to každý den od pondělí do čtvrtka, vždy kolem šesté hodiny odpoledne.

Změny tréninků BJJ

BJJ zůstává ve stejné časy i dny, pravděpodobně přidáme hodiny s Michalem Bittnerem na Lukách 
a to v pondělí a středu od 19:15, ale na Řepích se nic měnit nebude.

Tělocvična Luka

Na  Lukách se změní takřka vše, hlavně proto, že provoz který zde byl nyní, byl spíše testovací. 
Nemá cenu zde vypisovat veškeré změny, doporučuji kouknout se rovnou do rozvrhu na školní rok 
2015/2016. Každopádně od září na Lukách najíždíme na plný provoz a doufáme, že vše půjde tak 
jak má. Rozvrhy zatím prosím berte jako předběžné, vše ještě ladíme s trenéry podle jejich práce 
atd, nicméně pro představu by mohl postačit. Definitivní a platný rozvrh na příští školní rok pro 
všechny tělocvičny bude k dispozici na našich stránkách začátkem prázdnin.

Předběžný rozvrh na školní rok 2015-2016
Ještě pro jistotu jednou pro ty, kdo nečetli zbytek. Tento rozvrh je pouze předběžný a platný tak z 
90%. Definitivní a platný rozvrh na příští školní rok pro všechny tělocvičny bude k dispozici na 
našich stránkách začátkem prázdnin. V rozvrhu to zatím není, ale v pátek bude na řepích od pěti
dětské BJJ a od šesti MMA, na Lukách pak od šeti Jiu Jitsu.



Vizualizace fitness a zázemí Řepy

Ano, víme že rekonstrukce nejde nejrychleji, ale o to nám šlo. Hlavní část začne až se začátkem 
prázdnin tak, aby došlo k co nejmenšímu snížení komfortu pro vás, naše klienty. A protože ukázaná 
platí, zde je pár obrázků, jak zhruba bude fitness a naše zázemí vypadat. Tyto vizualizace nejsou 
přímo z našich prostor, ale vzhledem se chce investor přiblížit tomuto standardu.



Závěrem

Na závěr bych rád poděkoval vám všem, tedy našim klientům, rodičům, trenérům i recepčním. Přeji
všem krásné letní prázdniny, ať se již rozhodnete v letním období dále u nás trénovat, nebo si 
počkáte na září a budete se věnovat venkovním aktivitám. Určitě doporučuji sledovat náš FB profil, 
protože Honzík plánuje několik venkovních tréninků, o které by bylo škoda přijít. 
Připomínáme taky možnost zúčastnit se letního kempu, nicméně kapacita je již takřka vyčerpána, v 
případě zájmu se ptejte na recepci. 
Ještě jednou tedy krásné léto a hurá na trénink.

Emil Horný


