ZEPTALI JSME SE TRENERU...

Téma: ONLINE TRENINKY

25.3.2021

1. Trénujete online? Pokud ano, s jakou ¢asovou intenzitou a na co se zamérujete?
2. Podélte se o néjaky tip anebo zdzitek z online frénovdani.
3. Napiste nam, co dobrého vam tato situace za uplynuly rok dala.

NICOLE KOLAROVA
PRAGUE EAGLES CHEERLEADERS

1. Ano trénujeme online. Tréninky probi-
haji vzdy v Casech trénink( a ve stejné
Casové intenzité, jako je bézny trénink.
Nékteré tréninky nahrazujeme trénin-
kovym pldnem, abychom si od obra-
zovek vidy také trochu odpocinuly.
Zamérfujeme se zejména na technické
provedeni prvkd, které lze v domdc-
nosti provést, snazime se dosdhnout
perfektnosti pfi prOpravé na akrobacii
azaméfujeme se nakondicisportovc(:)

2. Tip na trénovdni ... hmmm ... je to
komplikované. U nds funguji skupin-
kové vyzvy, protoze spolu holky musi
spolupracovat i mimo trénink a z0std-
vaji v kontaktu. Bavi je poté sledovat
vysledek ostatnich skupinek a navic
nasbiraji néjaké bodiky na své osobni
konto :)

3. Myslim, Ze mimo zdkladnich véci
trenéra, jako je vyhledavani rdznych
podpUrnych cviceni apod. ndm nejvi-
ce situace ukdzala, Ze jsme jeden tym,
tdhneme za jeden provaz, ze i kdyz se
ted nemizeme plné vénovat tomu, co
milujeme, budeme se mit vidy rady,
podporovat se a drzet pri sobél A to je
preci to, pro¢ déldme cheerleading!

LUCIE JAKUBCOVA
A-STYL DRAGONS

1. A-STYL DRAGONS trénuji v plném
rozsahu, jako kdyby byl bé&zny rozvrh.
Tedy minimdiné 2x tydné. Viechny
tréninky jsou on-line. POvodné jsem se
zamérovali na zlepseni dovednosti,
které bézné v rdmci tréninku déldme
a bylo mozné je délat v domdcim pro-
stredi - posilovani, flexibilita, technika
pohybU. S pribyvajicim casem, kdy je
potfeba pro oziveni prindset novy ob-
sah, vyuzivdme napr. Siroké skdly lekci,
které A-STYL vyucuje v rdmci svych dal-
sich sekci. Dragons si tedy vyzkousely
i lekce hip hopu, baletu, contempora-
ry, jogy nebo zdbavné formy cviceni
ve dvojicich apod. Ddle jsme zaradili
lekce zamérené na historii a pravidla
cheerleadingu, nechybi ,,povidaci lek-
ce", velky ohlas méla také nase zivd
streamovand show vénovand cheer-
leadingu, pfipadné vyhldsené vyzvy
a viastni soutéze.

2. Pro motivaci nasich ¢lend se ndm
skvéle osvédcilo spojeni s dalsimi tymy,
kdy probéhly spojené lekce &i vymény
trenér( - dékujeme tymOm JNS a BAS-
TA. Zajimavost:) - Zjistili jsme, ze jde udé-
lat plnohodnotny a zajimavy trénink,
i kdyZ se ho UCastni i vice nez 70 ¢lend
najednou.

3. Na nemoznosti osobné se potkat
a fyzicky spolu trénovat mnoho dobré-
ho naijit nelze. Pfi veskeré snaze osob-
ni setkdvdni, spolecné soutéze, které
Uroci Vasi snahu a zdzitky timto ziska-
né, nelze zddnou on-line aktivitou na-
hradit. Pozitivni ale je, ze i pres viechny
tyto tézkosti maiji frenéri i Dragons do-
statek energie a eldnu vytrvat a nalé-
zat poté&seni a smysl i v tomto formdtu
vyuky. Kdyz se dokdzeme radovat i z
tého formy spoluprdce, véfim, ze nd-
vrat do ,,starych* koleji pfinese obrov-
sky pocit radosti a vdéku za véci, které
jsme dfive povazovali za automatické.
A to je myslim nejvétsi ,dobro" této si-
tuace - umozni ndm prinést pocit stésti
i z diive absolutné ,,obyc&ejnych" véci.

MICHAELA ROM TISAROVA
BOBCATS CHEERLEADERS

1. Ano, pouze seniorsky tym na dobro-
volné bdzi. 1x tydné.

2. Nejvétsim zdzitkem jsou vzdy rodin-
ni pfislusnici prochdzejici za cvicicim
v neglizé.

3. Uvédomila jsem si, ze pratelstvi zis-
kané sportem neohrozi ani vzddlenost
ani lockdown, prosté tam je!

NIKOLA DOHNALOVA
JOIN NEW SPIRIT ALLSTARS

1. Ano, online tréninky mdme dva krat
tydné po dvou hodindch. Snazime
s zapojit jak fyzickou pfipravu, tedy
posilovdni, protahovdni, tanec, stret-
ching, tak také zdbavnou aktivitu.

2. Trénuji juniorskou kategorii, kde mdm
26 divek ve véku 11-16 let. Takze najit
takové aktivu, aby byli viichni spokoje-
né je velice tezké, aviak velky Uspéch
bylo napfiklad spolecné vareni béhem
online tréninku.

3. Co dobrého tézko fict, ale urcité
jsem se vice sblizila s atlety a pozna-
la je i z jiné stranky.Také jsme pysnd,
jak nds klub s celé této situaci posta-
vil. Jako klub fungujeme online, jsme
hodné aktivnich socidlnich siti a snazi-
me se athlety i rodice do akfivit zapojit
a naopak to vyuzit ve svUj prospéch.
Protoze az se vratime zpét do télocvic-
ny, my pripraveni budeme. :)

LUCIE VOJTOVA )
ACROBATIC CHEERLEADERS TABOR

1. Ano, trénujeme online. Kazdd véko-
vd skupina hodinu tydné&, zaméfujeme
se predevsim na teambuilding, rizné
pohybové challenge, hry, ale i kondic-
ku a stretching.

2. Mdme spoustu vtipnych zdzitk( ze
zkouseni pohybovych challenge a vel-
k& zdbava byla hra ,,Poznej kolegu*

z fotky z détstvi.

3. Donutila nds zpomalit, ujasnit si priori-
ty, byt kreativnéjsi a hledat cesty i tam,
kde se to zddlo byt slozité.
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