. Judo Club Banik Ostrava

Ve spolupraci s trenérskou radou 1.JCBO

vas srdecné zve na trenérsky seminar judo:

»Kompenzacni, regeneracni, uvolfiovaci a protahovaci cviceni pro judo”.

Datum konani: nedéle 27. 11. 2016

Cas konani: od 9.00 hod do 12.00 hod

Misto konani: Olympijské centrum Hrab(vka (OCH), Mjr. Novaka 34, Ostrava - Hrab(vka
Vedouci seminare: DuSan Koza, tel: 725 475 421

Lektor seminare: Magr. Pavla Vichnarova, dlouholetd fyzioterapeutka Vitkovické nemocnice,
fanousek juda,

Sebou vezmi sportovni obleceni, kratasy, tricko, dlouhé volné kalhoty, dale obleceni dle vlastniho
uvazeni. Je zadouci, aby se vSichni trenéfti aktivné zapojili do cvi¢eni a vse si vyzkouseli na vlastnim
téle. Jen posedavani a koukani neni Zadouci, jelikoZ nepfinasi Zddouci efekt pro ndsledné pouziti

Vv praxi.

Samoziejmé jsou zvani také zajemci z fad trenér vSech Moravskoslezskych klub, ale téZ ostatnich
klub@ v ramci CSJU. Finanéni naklady na tento semina¥ jsou plné hrazeny z prostfedk( 1. Judo clubu
Banik Ostrava,z.s. a pro vSechny Ucastnéné zcela zdarma.

V Ostravé: 7. 10. 2016

Dusan Koza, predseda trenérské rady 1.jcbo



