1. Judo club Banik Ostrava, Z.s.

WORKSHOP — piiprava na PASKOVAN.

v sobotu 25.11.2023
9:30 — 15:30

Workshop je uréen pro mladé judisty a judistky ze ZS a tréninkovych stiedisek, ktefi si chtéji
zvysit technicky stupen na 6./5. kyu (Zluto-bily pés) nebo 5.kyu (Zluty pas).

Béhem workshopu si spole¢né, pod vedenim zkuSenych trenéri, upevni a zopakuji vse
dilezité pro nasledné zdarné paskovani podle NOVEHO ZKUSEBNIHO RADU.

Na zacatku kazdé dit¢ dostane vytistény zkuSebni iad, ktery si podepiSe. Zde si zaznaci, co
jiz zvlada, a na co se zaméfit a natrénovat do paskovani. Provéii si tak komplexné své znalosti
a ziskané dovednosti z dosavadnich tréninki.

Na zavér probéhne ukazka paskovani.

Samotné piezkouSeni — paskovani probihd po domluvé s trenérem ditéte nebo na

paskovacim Judovikendu.

Workshopem budou provéazet zkuseni trenéti a judisté 1.JCBO.
Supervize a ukazka paskovani: Mgr. Matyas Otto, zkuSebni komisar, Cerny pas, 2.DAN

vek: 6-14let
misto konani: Tréninkové centrum Jindficha Kad’¢ry,
Mjr. Novéka 1455/34, Ostrava-Hrabtivka

max kapacita: 1. skupina 6./5. KYU (bilozluty pas) - 24 déti,

2. skupina 5. KYU (zluty pas) - 24 déti
Z technickych divodua a z duivodu omezeného poctu acastniki jsou v systému KIS
vytvoreny 2 skupiny na tento Workshop, proto prosim vénujte pozornost tomu, na které
KYU dité prihlaSujete!!!

sebou: kimono, pfeziivky, vodu (svou lahev), tuzku/pastelku zelenou a ¢ervenou
cena: 550,- za dité (obéd v cené)

ptihlasky: ptes klubovy informaéni systém KIS do soboty 18.11.2023

uhrada: do 18. 11. 2023, pies vygenerovany piikaz nebo QR kod ze syst. KIS
storno poplatek: V ptipadé odhlaseni z akce tyden pfedem vracime plnou ¢astku. Poté jiz

neni mozné poplatek vracet.

Za organizaci akce zodpovédna: Monika Trojakova 736493913, monikatrojakova@ljcbo.cz
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1. Judo club Banik Ostrava, Z.s.

WORKSHOP — piiprava na PASKOVAN.

Harmonogram
9:30-9:50 prichod
10:00 — 11:30 dopoledni trénink
12:00-13:00 obéd
13:30 — 15:00 odpoledni trénink
od 15:15 vyzvedavani déti

Program:
Spole¢na rozcvicka a rozdéleni déti do skupin.

1. skupina — pi‘iprava na Zluto-bily pasek 6./5. KYU

* opakovani padi = UKEMI, NEWAZA — ptechody - ,,VOLANT* a drzeni — KESA +

MUNE gatame, prace ukeho,
* ndacvik 3 hodu (o soto otoshi, sasae curikomi ashi, tai otoshi), vazani pasku,
* teoric — zdkladni pojmy, historie juda, moralni kodex judisty, pravidla soutéze,

UKAZKA PASKOVANT{

2. skupina - p¥iprava na 7luty pasek 5. KYU

* ndacvik 7 hodl z postoje i v pohybu dle Nového zkusebniho tadu,
» NEWAZA - prechody a kolecko drzeni

» zékladni pojmy, historie juda, moralni kodex judisty, pravidla soutéze
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