1. Judo Club Banik Ostrava

Ve spolupraci s trenérskou radou 1.JCBO

vas srdecné zve na trenérsky seminar judo:

»Posilovani pro judo vlastnim télem, cviky pro rozvoj obratnosti, cvi¢eni pro rozvoj sily pazi
pro boj v kumi - kata a koordinace pohybu potfebného pro judo. Metodické uceni
zakladnich akrobatickych prvki, prvotni uceni zakladnich pohybi u zacinajicich judistl pri
nizké vékové hranici 5. - 8. let “

Datum konani: nedéle 31. 5. 2015

Cas konani: od 9.00 hod do 12.00 hod

Misto konani: Olympijské centrum Hrablvka (OCH), Mijr. Novaka 34, Ostrava Hrablvka
Vedouci seminafe: Dusan Koza, tel: 725 475 421

Lektofi: Dusan Koza, tr. 2. tf., trenér 1. Judo clubu Banik Ostrava

Jan Babinec, tr. 3. Tf., trenér 1. Judo clubu Banik Ostrava

Sebou vezmi kimono. Vezmi sebou téz véci na cviceni venku, tj. teplakovou soupravu, tricko,
pevnou obuv, kratasy, leginy. Za pFiznivého poéasi se uskuteéni &¢ast seminafe venku na sportovnim
h¥isti. Je Zadouci, aby se vSichni trenéfi aktivné zapojili do cviceni a vse si vyzkouseli na vlastnim téle.
Jen posedavani a koukani neni Zadouci, jelikoZ neptinadsi Zadouci efekt pro nasledné poutziti v praxi.

Samoziejmé jsou zvani také zdjemci z fad trenér( vSech Moravskoslezskych klub(, ale téZ ostatnich
klubll v ramci ¢eského juda. Financ¢ni naklady na tento seminar jsou plné hrazeny z prostifedkd 1.
Judo clubu Banik Ostrava a pro vSechny zucastnéné zcela zdarma.

V Ostravé: 10. 4. 2015

Dusan Koza, predseda trenérské rady 1.jcbo



