1. Judo Club Banik Ostrava

Ve spolupraci s trenérskou radou 1.JCBO

vas srdecné zve na trenérsky seminar judo:

,» hové metody funkcniho tréninku, trénink na TRX a

rozvoj koordinace”

Datum konani: sobota 6. 12. 2014

Cas konani: 0d 9.00 hod do 12.00 hod

Misto konani: Olympijské centrum Hrabdlvka (OCH), Mjr. Novaka, Ostrava Hrab(ivka
Vedouci seminafe: Dusan Koza, tel: 725 475 421

Lektor:  Lucie Zahradnikova, profesiondlni trenér fitness
Dulezité:

Sebou vezmi véci na cviceni v hale. Cvicit se bude na tatami, tedy na boso. Je Zadouci, aby se vsichni
trenéri aktivné zapojili do cviceni a vSe si vyzkouseli na vlastnim téle. Jen poseddvani a koukdni neni
Zadouci, jelikoZ nepfinasi zadouci efekt pro nasledné pouziti v praxi.

Naplni seminare bude rozsifeni obzoru s moznosti zpestieni tréninkové pripravy judist(. Dale nové
metody posilovani na TRX, posilovaci cvi¢eni s rozvojem koordinace pohybu.

V Ostravé 13. 11. 2014 Dusan Koza, predseda tr. rady 1.JCBO



