Gymnastika jako pruprava
pro ostatni sporty

(vhodné pro trenéry i cvicence)
Kurz je zaméreny na:

- zasady rozcviceni

- zéklady zpevnovaci pripravy

- koordinace a rozvoj pohybovych dovednosti.
- core trénink

- gymnastika jako dopln€k dalsich sportii

- zé&kladni gymnastické a akrobatické prvky.

Program kurzu je mozno doplnit dle vasich pozadavkia (napf. rozvoj sily a rychlosti, kondi¢ni
priprava, apod.)

Kurz je vhodni jako samostatni semindr nebo milZe bit 1 soucdsti sportovnich soustredeéni.

Datum seminafa:

- nedéle 8.12.2024, 13-16 hod
- dalsi terminy jsou mozné dle dohody

Vyuka bude probihat v SK Hrad¢any, Diskarské 1, Praha 1

Mohu pfijet i do jiného sportovniho zafizeni - pii minimalnim poctu 5 tcastniki v Praze a 10
ucastnikl ve vami zvoleném sportovnim aredlu mimo Prahu.

S sebou: sportovni obleceni, sportovni obuv neni tieba, cvici se bez bot.
Cena seminéaie: 1.200,- K¢

Lektor: Mgr. Kristyna Opocensk4, trenérka 1. tfidy, lektorka gymnastickych a akrobatickych
seminart

k.opocenska@seznam.cz, tel. 724 717 504, https://www.trenerka- nastika.cz/index.htm




