Seminar ,,Podzimni a zimni pfiprava mladych ostépara“

Program
9:00 | 9:15 zaCatek — administrace
9:15 | 10:00 | T1 | Teorie —co délat na podzim a co v zimé — koordinacni cviky, zpeviiovani,
alternativni odhody uvnitf, posilovani
10:00 | 11:20 | P1 | Praktické cviceni — navazuje na predchozi teorii
11:30 | 12:00 | T2 | Teorie —na ¢em pracovat v podzimnim a zimnim obdobi, kdy nejde hazet ostépem,
nebo omezené — hody leh¢im a tézsim ostépem, pruty, micky, rytmus nohou
12:00 | 13:00 Prostor na obéd
13:00 | 13:45 | T3 | Teorie — protahovaci cvic¢eni, kompenzace, zdravotni prohlidky a rehabilitace
13:55 | 14:40 | P3 | Praktické cviceni — ukdzky cviceni navazujici na predchozi teorii
14:50 | 16:20 | P2 | Praktické cvi¢eni — navazuje na prfedobédovou teorii — rizné odhody, rytmus
nohou
16:30 | 17:15 | P4 | Praktické cvi¢eni — dalsi podpUrné cviceni, které je dobré pro mladé ostépare —
odrazy, prekazky, koule
Lektofi:

Nikola Brejchova —T1, T2, P1, P2, P4
Martin Svoboda —T1, T2, P1, P2, P4
Dita Matouskova Fyzio —T3 a P3




