rroror

ze letoSni zimni sezonu prozijeme upln¢ jinak, ale nenecha se nic délat! Dle mého nédzoru je lepsi délat
alespot néco, nez vibec nic & Takze, moji mili, pozorné si pifectéte, co jsme pro Vase malé atlety
vymysleli:

Do télocviény zatim nemiizeme, takze nam zbyva byt pouze venku. J& osobn¢ si myslim, ze déti, na rozdil
od nas - dospélakii - moc netesi pocasi... Ale pfeci jenom , mame tu prosinec, takze musime byt trochu
opatrni.

Od pondéli 7.12.2020 bychom to vidéli tak, Ze bude trénink 15.00-16.00 hod - sraz na stadionu. Tam si
rozdélime déti do mensich skupinek a budeme s nimi sportovat celou hodinku venku. Pievazné je v planu
vybéhnout s nimi né¢kam do pfirody, asi hlavné do Cipku a tam si dat rozcvicku, bézeckou ABC, né&jakou
Stafetku, n&jakou hru, ale pochopitelné¢ budeme dost _béhat (do kopce, z kopce, rychle i pomalu). Jde o to
udrzet déti v té€lesném tepelném komfortu, prosté¢ aby jim nebylo zima. K Vam, rodicim, mam velikou
prosbu, co se tyka obleceni. Takze:

- ponozky - vysoké, ne kotnickové + béhaci boty na ven (klasicky ty, v jakych chodi na stadion), ne
kotnickové zimni nebo kozacky! Béha se i ve snéhu, pocitejte s tim, Ze si je promoci, takze pak zimni obuv
na prezuti

- termopradlo ("podvlikacky") + dalsi vrstva (leginy, teplaky nebo Sust’aky)

- funkéni triko s dlouhym rukavem + s kratkym rukédvem

- mikina (idealné také funk¢ni), nebo_lehka bunda - rozhodné ne zimni bunda!

- rukavice + Cepice - nutné!!!

- nakrénik nebo Satek kolem krku - nutné!!!

Klidné¢ at’ déti pfijdou v zimnich bundach, ale pocitejte s tim, Ze ty nechdme v Satné na stadionu. Nikdo v ni
nebude trénovat! Je mi jasné, ze se to nékterym rodicim nebo détem nemusi libit, proto bych chtéla
zdiiraznit, Ze tyhle zimni tréninky budou DOBROVOLNE. Berte to tak, Ze je moznost pfipravit trénink, ale
stale jesté¢ s velkym omezenim, takze Vam i détem zatim nabizime pouze tuhle variantu. Uvidime, jak to
bude po Novém roce.

Zatim Vam miizu slibit, ze v PONDELI{ 7.,14. a 21.12.2020 TRENINKY BUDOU.

V piipadé jakychkoliv dotazii kontaktujte, prosim, mé&, protoze tohle ZIMNI POBIHANI & je ¢ist¢ muj
vymysl a jsem ptipravena Celit jakékoliv kritice & & &
Staci napsat na tuto e- mailovou adresu, nebo volat - 724 788 092

De¢kuji za pochopeni a pieji Vam vSem krasné, zasnézené zimni dny!

Vlad’ka Staubertova



