1. Judo Club Banik Ostrava

Ve spolupraci s trenérskou radou 1.JCBO

vas srdecné zve na trenérsky seminar judo:

»Vedeni zplGsobu tréninku mladsich a starsich zaku, formy uci komi, nage komi, boje o
uchop v zakovskych kategoriich. Rozvoj sily, rychlosti a obratnosti - formy a zptisoby
cvi¢eni na tatami®.

Datum konani: nedéle 29. 11. 2015
Cas konani: od 9.00 hod do 12.00 hod
Misto konani: Olympijské centrum Hrabdlvka (OCH), Mjr. Novaka 34, Ostrava Hrab(ivka

Vedouci seminafe: Dusan Koza, tel: 725 475 421

Sebou vezmi kimono. Je Zadouci, aby se vSichni trenéfi aktivné zapojili do cvic¢eni a vse si vyzkouseli
na vlastnim téle. Jen poseddvani a koukdni neni Zadouci, jelikoZ nepfinasi Zddouci efekt pro nasledné
pouziti v praxi.

Samoziejmé jsou zvani také zdjemci z fad trenér( vsech Moravskoslezskych klubd, ale téZ ostatnich
klubl v ramci ¢eského juda. Finan¢ni naklady na tento seminar jsou plné hrazeny z prostredkl 1.
Judo clubu Banik Ostrava a pro vSechny zucastnéné zcela zdarma.

V Ostravé: 29. 10. 2015

Dusan Koza, predseda trenérské rady 1.jcbo



