SPORTOVNI KURZY
NOVINKA
SPORTOVNI PRIPRAVKA DLE PROGRAMU TE7

Obsahem lekce je intenzivni sportovni trénink v ,,TECKU®, které vasemu ditéti nabidne
vSeobecny rozvoj formou cviceni a her, kde : 1. je pfednosti vS§eobecna sportovni priiprava na
vykonnostni sport 2. netrénujeme s cilem dosdhnout za kazdou cenu vysledky hned po piil
roce 3. sport je hrou a zabavou 4. rozvijime zakladni pohybové schopnosti: rychlost,
obratnost, vytrvalost a silu 5. se déti se zajmem o sport postupné seznami se zaklady: -
atletiky - b&hy, skoky, Stafety - gymnastiky — akrobacie, piekazkové drahy - sportovnich her —
basketbal, florbal, fotbal, hazena, frisbee, rugby.... a dalSich aktivit 6. Jednim z hlavnich cilt
ptipravky je podpofit pozd&jsi ,,zavodni“ sportovani déti proto ma TECKO kontakty na
sportovni oddily, kam Ize pozdé&ji dit€¢ nasmérovat.

lektor: Sarka Rehakova
NOVINKA
KROUZEK POHYBOVYCH AKTIVIT A HER
Krouzek je zaméten na sportovni a pohybové hry. Je vhodny pro déti, které se potiebuji vybit.
lektor: Tom Ondrus

KARATE PRIPRAVKA

Kurz je pojat jako ptiprava déti od 6 do 12 pro budouci karatisty. Déti se zde seznamuji se
zéklady tohoto bojového sportu. Soustiedime se také na rozvoj zdkladnich motorickych
schopnosti, do kterych patii kondice a koordinace. U¢ime zde zaklady atletiky, gymnastiky,
upolil v podobé her nebo jinych zabavnych cviceni. Micové hry jsou rovnéz soucasti
tréninku, protoze pomahaji zlepsi schopnost orientace. Nesmi chybét ani mentalni ptiprava,
ktera déti uci spravné koncentraci.

Po ro¢nim absolvovani kurzu bude moznost slozit zkousku na bily pas, ktery je podminkou
pro postup do vyssi skupiny.

lektoti: Kristina Bosakova a Ondrej Bosak
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svazu karate JKA (Japan Karate Association). Je drZitelkou mnoha medaili z republikovych,
evropskych a sv€tovych Sampionatll. Zaroven obdrzela ocenéni Fair Play v rdmci ankety Noc
mistri 2007, které po pravu ziskala za celou svou dlouholetou kariéru ve sportovnim karate,
jelikoz nebyla nikdy diskvalifikovana z jediného zapasu pro zranéni soupeiky.

Ondrej Bosak je ticastnikem MS a ME ve tfech asociacich/federacich karate (WSKA, JKA,
WKF). Téz se nominoval na kvalifikaci na OH (Tokyo Qualification 2020), Premier league a
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Evropy v kategoriich do 21 let a vicemistrem svéta v muzich.

NOVINKA

KARATE PRO POKROCILEJSI

Tento kurz je urcen uspé€Snym absolventim z pondélni skupiny karate ptipravka nebo tém,
kteti jiz maji néjakou zkusenost s karate. Krom¢ karate, které je hlavni slozkou této skupiny,
se zde soustfedime na dalSi rozvoj motorickych schopnosti s cilem vytvofit pevny a pozitivni
vztah ditéte k pohybu a sportu.

Po ro¢nim absolvovani kurzu bude moznost slozit zkousku na dalsi technické stupné.
lektofi: Kristina Bosakova a Ondi‘ej Bosak

SEBEOBRANA

Kurz je ur¢en Zenam, muziim 1 détem od 12 let, kteti se chtéji naucit branit pfed nasilim,
kterého v soucasné dob¢ stale pribyva. Kazdy se chce citit sebevédomé a bezpecn€ v dnesnim
svete. Prijd’te se s nami naucit techniky sebeobrany, které miizete vyuZzivat pro ochranu sebe i
ostatnich, ¢i spravné zachazet s teleskopem. To vSe pod odbornym vedenim Ondieje Bosaka a
Kristiny Bosakové, kterd se vénuje tréninku sebeobrany pies 25 let a je garantem specialni
piipravy na policejni Skole.

lektofi: Kristina Bosakova a Ondiej Bosak
PARKOUR & FREERUN Ant Parkour Deadly Team Ri¢any, z.s.

Hlavni naplni tréninkt je naucit cleny teamu spravnou techniku cvikii. Ziskavaji zde zéklady
sportovni gymnastiky a akrobacie, které jsou nezbytné pro perfektni zvladnuti trika at’ jiz v
nebo 1 mimo télocvicnu, aniz by utrpéli uraz a ohrozovali své okoli.Pravideln¢ se iCastnime
promo aktivit, natadeni reklamnich spotti. Organizujeme soustfedéni a sportovni setkani v CR
1 mimo republiku, predevsim v Italii, Francii a na Slovensku.

lektor: Iva Mra¢kova a Ant Parkour Deadly Team Ri¢any

Jelikoz byla stale v pohybu (v détstvi se vénovala vrcholové sportovni gymnastice, kde pattila
do uzsiho vybéru na Olympijské hry v Soulu), vénovala se predskolnim détem v Baby
Clubech. Vystudovala FTVS UK, organizovala sportovné - kulturni produkce pro déti i
dospélé v regionu. V roce 2008 se vrhla do sdruzovani teenageri, ktefi vyznavaji filozofii
Parkouru&Freerunu a zalozila Ant Parkour Deadly Team Rigany.

TAEKWON-DO — ODDIL VLADIMIiRA MACHOTY

V SKC ptisobi oddil, kde v jedné lekci vedle sebe najdete malé i1 velké, muZze i Zeny, coz
dodava piijemnou atmosféru. Oddil se zicastiiuje i soutézi. Pro ptiblizeni, moderni tackwon-
do je podle zakladatele gen. Choi Hong-hi zivotni styl. Jednoduse feceno, tackwondo je druh
neozbrojeného boje urceného pro ucel sebeobrany. Avsak ve skutecnosti je to mnohem vice:
Je to védecké vyuziti lidského téla pii sebeobrané. T¢la, jez se nau¢i do maxima vyuzit svych



schopnosti diky intenzivnimu télesnému a dusevnimu vycviku. Je to bojové uméni, jezZ nema
obdoby ani v sile, ani v technice. Jeho disciplina, techniky a dusevni vycvik jsou zakladem
pro budovani silného smyslu pro spravedlnost, odvahu, lidskost a odhodlani. Dosazeni tohoto
stavu odd¢luje pravé zastance tohoto uméni od lidi, ktefi se honi za senzaci a kteti se spokoji
pouze se zvladnutim bojovych hledisek tohoto uméni. To je jeden z diivodi, pro€ je
tackwondo nazyvano uménim sebeobrany a nikoliv bojovym sportem. Zahrnuje v sobé také
zpusob mysleni a zivota zvlasté diky vStépovani si zasad prisné sebediscipliny a vzneseného
moralniho idedlu.....TakZe souhrnné znamena tackwondo dusevni vycvik a techniky
neozbrojeného boje pro sebeobranu i pro zdravi. Zahrnuje efektivni pouzivani udert, kopt,
blokt holou rukou a nohou pro dosazeni rychlého zneskodnéni protivnika nebo protivnik.
Taekwondo kone¢né¢ umoziuje slabému vlastnit silnou zbran a sebediivéru, s jejichz pomoci
se muze branit a porazit svého protivnika. Samoziejmé, nespravné pouZzité muze byt
tackwondo smrtelnou zbrani. Proto musi byt vzdy kladen diraz na dusevni vycvik, aby se
ptedeslo jeho zneuziti ze strany jeho studentd.”

lektor: Vladimir Machota kvalifikovani ¢lenové oddilu

Vladimir Machota je mezinarodni instruktor Taekwon-Do, vicemistr svéta, medailista a mistr
Evropy, nékolika ndsobny mistr republiky a mnohonasobny vitéz mezindrodnich soutéZi,
rovnéz Gspésny reprezentant v Kickboxu. V SKC vede oddil tackwon-do jiz nékolik let a
vychoval fadu zavodniki.

BOX A KONDICNIi BOX

Kurzy klasického a kondi¢niho boxu s trojnasobnym mistrem republiky v polotézké vaze
Standou Starkem jsou pro vSechny, ktefi chtéji: zkusit néco nového, vylepsit si kondicku a
fyzickou odolnost, zformovat a zpevnit postavu, zlepsit koordinaci pohybu, zvednout si
sebevédomi ¢i umét se ubranit v necekanych situacich. Zucastnit se mohou vsichni zajemci
bez rozdilu pohlavi. Nové se oddil zaméiuje i na trénink déti. Kazdoro¢né porada uspésnou
akci Ondi‘ejovskou rukavici.

lektor: Standa Starek A Zden&k Stadler

republiky. Béhem svého piisobeni v SKC vychoval trenéra Zdetika Stadlera
NOVINKA
BOX A KONDICNI BOX PRIPRAVKA PRO DETI

Kurz je urcen pro déti od 12ti let a zahrnuje vSestrannou fyzickou ptipravu i specialni
boxerské pohybové dovednosti.

lektor: Standa Starek A Zdenék Stadler
FIT TRENINK — KONDICNE SILOVY

Setkavame se pravidelné v SKC kazdy ¢tvrtek od 19 hod. Nase cviceni se zamétuje
kompletné na celé télo. Nejvice pracujeme pave s vlastni vahou, pouzivame ale i jednoduché
pomiucky, odporové gumy, micky, kettlebely. Tréninky jsou hodné variabilni, nékdy



zatazujeme kardio, jindy balanc¢ni cviky a vydrze v silovych pozicich. Vzdy lze cviky rizné
modifikovat a diky tomu je trénink vhodny opravdu pro kazdého. Trénink je okotenény
hudbou, playlist se také méni dle intenzity tréninku. Na konci cviceni vzdy zatazuji delsi
streink a nezapomina se i na mobilitu. Zaméfeni cviceni jde hlavné smérem k funk¢énosti
pohybového aparatu, coz je v dnesni dobé¢, kdy vétsSinu ¢asu mnozi z nés sedi za pocitacem,
absolutni nutnost. V neposledni fad¢ se také dost nasméjeme a je nam spolu fajn a to je
neméné dulezité.

lektor: Katka Kudrmanova

Katefinou Kudrmanovou DiS., je nejen profesionalni fitess trenérka, ale je 1 nutri€ni poradce a
muZe Ucastnikim kurzu poradit i se stravou. V cené kurzu je 1 nabidka zaslani mailem
vSeobecného pojedndni o zdravém stravovani s ukazkami, jak si takovy jidelnicek sestavit.

BOJOVE UMENI — BUJINKAN

Bujinkam budo taijutsu je oznaceni pro bojové uméni vychazejici z technik a tradic deviti
bojovych skol, které prosly vyvojem na bitevnim poli. Budo se 1i$i od komer¢nich bojovych
sportit svou myslenkou, neni o vitézstvi v ringu, ale o vitézstvi v zivote.

lektor: Petr Holub

Petr Holub zacal trénovat v roce 2004 v Nizozemi a nasledné od roku 2006 pod vedenim
Pavla Slavika z Bujinkan Dojo Prague. M€l moznost navstivit dvakrat tréninky lfimo
Vv Japonsku, kolébce tohoto bojového umeéni.



