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DUBEN - PO EVROPE PUJDEM

Také uz se tésite, az zacneme hrat zapasy a jak v 1été budeme fandit na mistrovstvi Evropy Zen divize B v Praze?
To ¢ekani si miZzeme zkratit, a to soutézi klubl na dalku. O co jde?

PRO KOHO: Kluby, jejich ¢leny, rodinné prislusniky a kamarady
KDY: 1. - 30. 4. 2021
CiL: Spole¢né jako klub ujit nebo ub&hnout co nejvice km.

CO: Jdéte se projit nebo si zabéhat a po cesté si zacvitte podle videi kondi¢nich trenérd Jany a Marka. Jdéte ¢i bézte, kam chcete a na jak dlouho
chcete. V cili sv0j vysledek zapiste a poslete pres tento formuldf. Tim se zaradite do soutéze, nejen vy, ale i cely klub. Odkazy na videa naleznete
nize nebo na hraci karté s QR kody.

JAK: Klub, ktery se chce zucastnit, na svych webovych a FB strankach zverejni informace k soutézi, hraci kartu a je to!

PRAVIDLA: Poctivost, elan a zdbava. Zucastnit se mizZete kolikrat chcete, idedlné 3—4 tydné.

ODMENY:

1. Zkazdého klubu, ktery se zapoji, bude vylosovan vyherce a dom( si odnese 2 vstupenky na ME Zen divize B v Praze.

2. Klub s nejvice km se mize tésit na aktivni Ucast reprezentantek na tréninku déti ve svém klubu.

3. Klub s nejvétsim poctem zucastnénych si vybere 2 své ¢leny, ktefi budou moci nahlédnout do zakulisi ME Zen.

4. #naMEbudem - sdilejte své fotky a videa na socidlnich siti pod timto hashtagem. Nejoriginalnéjsi zverejnéné fotky a videa budou odménény

sortimentem z naseho FANSHOPu.

Odkazy na jednotlivé cviky naleznete zde nebo na hraci karté:
Jdu nebo bézim poprvé...

1. cvik: Zvladnes tuto kombinaci z béZzecké abecedy jako kondi¢ni trenérka Jana?
2. cvik: Pozor, ted tu ma pro tebe pripraveny dalsi cvik kondiéni trenér Marek.
3. cvik: Svaly zahraté, a tak obtiZnost prituhuje. Zvladnes i ty chizi jako kan?

4. cvik: A co teprve takovy medvéd, tako to dokazes?

Jdu nebo bézim podruhé....

5. cvik: Dneska to roztodime. Jsi pripraven? Kondicni trenér Marek ti vSe ukaze.
6. cvik: Pozor, ted pfijde na fadu dynamickd kondi¢ni trenérka Jana.

7. cvik: A co za zvite tu na tebe dnes cekd?

8. cvik: To nejladnéjsi na konec.

Jdu nebo béZzim po nékolikaté...nakombinuj si 4 cviky podle sebe.

BONUS PRO DOBRY POCIT:
Pro uZivatele aplikaci Strava nebo Runtastic — kaZzdou vasi aktivitou miZete pfispét i na dobro¢innou akci PFispéj potem.
Vice na https://prispejpotem.cz/ .

Kdo ziska titul dubnového mistra, je jen na Vas!!!


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSekP2rMvC0VwSNDB05uIHbCFzvttHdQINLyuU0hGeq0FqJJ-g/viewform?vc=0&c=0&w=1&flr=0&gxids=7628
https://www.pozemnihokej.cz/wp-content/uploads/2021/03/Duben_po_Evrope_pujdem_CVIKY.pdf
https://www.pozemnihokej.cz/wp-content/uploads/2021/03/Duben_po_Evrope_pujdem_CVIKY.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ZMpG5e08CM8
https://www.youtube.com/watch?v=Ypl0YG6dPqs
https://www.youtube.com/watch?v=VjVR3oRS0E4
https://www.youtube.com/watch?v=Uw4qsZ1NsBQ
https://www.youtube.com/watch?v=00FVogrz_ys
https://www.youtube.com/watch?v=jYRYYwqwFSY
https://www.youtube.com/watch?v=BOom-zfXsFk
https://www.youtube.com/watch?v=hsbeFvnrv-A
https://prispejpotem.cz/

