Sokolska zupa Jana Podlipného
VrSovické nam. 2/ 111, Praha 10, 101 20
tel. 271 742 775, 724 999 069, zpodlipneho@volny.cz

POZVANKA NA SRAZ CVICITELU ZUPY JANA PODLIPNEHO

Termin: 4. listopadu 2012 (nedéle)

Misto: T. J. Sokol Hostivar, U Branek 7, Praha 10 Hostivar

Doprava: BUS: 122, 125, 181, 183 do zastavky Sklarska,
TRAM: 22 do zastavky Nadrazi Hostivar

Casovy harmonogram: 9:00 - 9:30 prezence , 9:30 zahajeni, ukoné&eni v 15:30

Pro koho: akce je ur¢ena pro vSechny cvicitele III a Il. tfidy ze Zupy Jana Podlipného, hosté
z jinych Zup jsou velmi vitani.

Program:
Hlavnimi tématy srazu budou dvé ¢asti cvicebni jednotky, jejichz dilezitost je ¢asto opomijena —
uvodni/pripravna ¢ast a zavérecna ¢ast. Dal$im tématem je boj s nadvahou a obezitou.

Jak na rozcviceni?

Pokud hledate inspiraci, oziveni a nové cviky do Vasich rozcviéek, pak prvni ¢ast srazu bude pro Vas.
Radi bychom ukazali rdzné druhy rozcviceni, pro rizné vékové kategorie a pfi rizném zdravotnim
oslabeni.

Nadvaha a obezita

Boj snadvahou a obezitou se stava velkym problémem ceské spole¢nosti a proto zafazujeme do
programu i prednasku o zdravé vyzivé a praktickou hodinu, kde si vyzkousite cviceni vhodné pro
cvicence s nadvahou a obezitou.

Kompenzace a relaxace

V zavérecné Casti cviCebni jednotky by mélo dojit ke zklidnéni a uvolnéni organizmu a kompenzaci
ptedchozi ¢innosti. Lekce bude zaméfena na rizné kompenzacni a uvolnovaci cviceni, zasady jejich
volby pro dané vékové kategorie a piiklady jejich pouZiti.

Program srazu bude doplnén 0 atletické hry pouzitelné v télocviéné v hodinach zactva.

*Zména v programu vyhrazena

S sebou: cvicebni tbor, obuv do télocvicny, ru¢nik, piti, tuzku a papir, cvicitelsky prikaz,
prukaz COS, svacinu

Ucastnicky poplatek: 50,- K¢ se hradi na mistd. Ugastnici obdrZi potvrzeni o absolvovani
doskolovaciho seminate v rozsahu 6 hodin.

Po ukonceni vzdélavaciho programu nasleduje od 15:30 hodin spolecenské setkani pro
nacelniky a ndcelnice jednot (nebo jejich zdstupce) ze Zupy J. Podlipného. Obsahem setkani
bude vyména zkusenosti z ¢innosti jednot a diskuse o programu pro dalsi obdobi .

V Praze dne 5. 10. 2012

Martin Chlumsky Dana Fischerova
mistonacelnik zupy J. Podlipného nacelnice zupy J. Podlipného



Sokolska zupa Jana Podlipného
VrSovické nam. 2/ 111, Praha 10, 101 20
tel. 271 742 775, 724 999 069, zpodlipneho@volny.cz

SRAZ CVICITELU ZUPY JANA PODLIPNEHO

4.11.2012, TJ SOKOL HOSTIVAR

Program:

9:00-9:30 prezence
9:30 zahajeni srazu (Dagmar Fischerova)
9:35-11:00 rozcviceni v hodinach sokolské vSestrannosti (2)
11:00 - 11:15 prestavka
11:15-12:00 zasady spravné vyzivy (1)

12:00 - 12:30 informace ze zupy, hodnoceni XV. vS§esokolského sletu,
ocenéni cvicitelll

12:30-13:00 prestavka
13:00 — 13:55 cviCeni pfi nadvaze a obezité (1)
14:00 — 14:45 atletické hry v télocviéné (1)

14:00 — 15:25 zaveére¢na ¢ast cvicebni jednotky (1)
(kompenzacni cviceni a relaxace)

15:30 ukonceni srazu a ptedani osvédceni (Dagmar Fischerova)

*Zmeéna programu vyhrazena



