TRENINKY JUDO , UNOR*“ 2020

Véc: Trénink juda ve stfedisku juda JC ZS Komenského.

Info: 10.-16.02.2020 JARNI PRAZDNINY (volno ve $kole)

POZOR:
10.- 14.02. 2020 (Po-Pa) Tréninky juda pres tyden zruseny !!!
Individualni tréninkova priprava:
Série: 3x05-10 kliky, 3x10-20 bfich (sed-leh), 3x07-10 zada, 3x03-05 shyby, 3x10-20 diepy
nebo 5x10 vypady, ¢lunkovy béh (4x 10m) a vytrvalostni béh v télocvicné nebo pfrirodé,
fadny odév, tj. Cepice a teplé obleceni, atd., lyZovani (béh na bézkach/ sjezdové lyZovani).
Starsi borci, ktefi maji 3kg a 5kg Cinky jednorucky prezentuji ,Cinkovou gymnastiku“,
tj. 3 série: 2 minuty cinky/ 2 minuty preskoky pfes Svihadlo, 2. min. odpodinek/pauza
mezi sérii, kdo ma doma hrazdu, tak se pokusi o ,,shyby” 3x3, 3x5 nebo 10 opakovani.
Regenerace: uvolfiovaci protahovaci cvi¢eni nebo télesny strecink, sauna, plavani v bazénu
, jen s rodici !!!
POZOR: 15.02.2020 ,,So“ STP WIJR JC MPO/ZS Komenského (09,00-12,00hod.),
kdo bude o prazdninach v ,,So“ doma, tak ma velkou moznost se ztucastnit ,STP WJR“ 11!

TRENINKY JUDO:

04.02. (Ut) JCZS Komenského 16,30 — 19,00 hod. déti a mlade? zvlast,

06.02. (Ct) JCZS Komenského 16,30 — 19,00 hod. déti a mladez zvlast,
10.02.-14.02.2020 (Po-Pa) Jarni prazdniny , tréninky zruseny, volno a uzamcena skola!!!
15.02.2020 ,,So“ STP WIR JC MPO ZS Komenského 09,00-12,00 hod., ved. tr. J. Proll,

18.02. (Ut) JCZS Komenského 16,30 — 19,00 hod. déti a mladez zvlast,
20.02. (Ct) JCZS Komenského 16,30 — 19,00 hod. Koneéna tGhrada ,,1./ODP JUDO*,
25.02. (Ut) JCZS Komenského 16,30 — 19,00 hod. déti a mladez zvlast,

27.02.2020 (Ct) JCZS Komenského 16,30 —19,00 hod. déti a mlade? zvlast,

SOUTEZE: 08/02 2020 Slezsky Pohar OPAVA U9, U11, U13,U15,
22/02 2020 Euro RASKOVICE U9, U11, U13, U15, U18,
29/02 2020 Cesky Pohar CR OSTRAVA U13, U15 jen vybrani borci JC MPO
01/03 2020 Cesky Pohar CR OSTRAVA U18, U23 jen vybrani borci JC MPO

Sportovci, ktefi se nominuji a zi€astni soutéze CP CR Ostrava, musi byt predem pfihlaseni
na soutéz, startovné je 300,-K¢, ,,Rozpis soutéze” obdrzi od trenéra J. Prolla !!!

Soutéz se uskute¢ni CEZ Aréna Ostrava-Vitkovice , Atletickd hala“, ul. Starobélska 74, OVA
POZOR: kdo nema uhrazené ODP JUDO, tak at ihned provede, dne 20.1.2020 je koneéna tGhrada !!!

Za JC MP Ostrava, z.s.,
Magr. Jifi Proll — 6. Dan Judo, 4. Dan Ju-jitsu, trenér a predseda JC MP Ostrava, mobil: 603 962139






