CESKA OBEC SOKOLSKA

Tyrsav dam, Ujezd 450/40, 118 01 Praha 1 — Mala Strana

Terminova listina Ustfedni §koly COS

Zména programu vyhrazena

Termin Nazev akce Forma Porada
23 1. Errgr\;r;dr;roblematika pro ¢inovniky — valné seminaf U8 E0S
23. 1. Napéti a dotyk seminar US cos
24. 1. Noha a jeji ploska seminaf UsS Cos
29.—-31. 1. Instruktor parkouru — 1. konzultace koleni Il. tridy us Cos
5.—7.2.  Cvigitel sportovni véestrannosti — 1. konzultace  $koleni Il. tfidy US ¢os
5.—7.2.  Cuvigitel rekondiku — 1. konzultace Skoleni Ill. tfidy ~ US COS
6.2 'rr(;/zohrlggés;essct;av SG ve sportovni v8estrannosti + seminaf U8 EOS
7 0 sgzgfrgin\r/}i;\i/iéebnich jednotkach sportovni seminar U8 COS
13. 2. Naradi pro RDPD — opakovani (1) seminaf US ¢os
20. 2. Cvi¢ime na BOSU seminar US Cos
20. 2. Kineziotaping pro cvigitele seminaF Us Cos
21. 2. Hooping seminar US Cos
26.—28. 2. Instruktor parkouru — 2. konzultace koleni Il. tFidy Us Cos
27. 2. Parova akrobacie seminaF us Cos
28. 2. Zavésna akrobacie seminaF Us Cos
4.-6.3 Cvigitel rekondiku — 2. konzultace Skoleni Ill. tiidy ~ US COS
12. 3. Naradi pro RDPD — opakovani (2) seminaF US Cos
13. 3. Pohadky v hodinach RDPD Il — opakovani seminar US Cos
18. —20. 3. Cuvititel sportovni vSestrannosti — 2. konzultace  Skoleni Il. tfidy UsS Cos
24.—28. 3. Instruktor parkouru — 3. konzultace Skoleni II. tFidy us Cos
2. 4. Cvigitel rekondiku — zkousky gkoleni lll. tFidy ~ US COS
2. 4. Tvorba pohybové skladby pro soutéze TGJ seminar US Cos
3. 4. Aerobik a hudebni formy s naginim seminaF US Cos
3. 4. PFirozena cvideni pro predskolaky seminar US Cos
8.-10.4. Cuvigitel sportovni v8estrannosti — 1. konzultace  $koleni lll. tidy ~ US COS
8.—10.4. Instruktor parkouru — 4. konzultace koleni Il. tridy us Cos




Termin Nazev akce Forma Pofada
22.—24. 4. Instruktor parkouru — 5. konzultace koleni Il. tFidy UsS Cos
6.—-8.5.  Cvigitel sportovni vSestrannosti — 2. konzultace  $koleni lll. tfidy ~ US COS
6.—8.5.  Instruktor parkouru — 6. konzultace Skoleni II. tridy US Cos
13.-15.5. Cvigitel sportovni vSestrannosti — 3. konzultace  $kolent II. tFidy US cos

20. —22. 5. Instruktor parkouru — 7. konzultace koleni I1. tFidy UsS Cos
28. —29. 5. Zdravotnici zotavovacich akci — 1. konzultace  $koleni US Cos
28. 5. Cvigitel sportovni v§estrannosti — zkousky Skoleni lIl. tfidy ~ US COS
29. 5. Motivované rozcvi¢ky pro RDPD seminaf US cos
3.-5.6. Instruktor parkouru — zkousky Skoleni II. tridy US Cos
11. - 12. 6. Zdravotnici zotavovacich akci — 2. konzultace ~ $koleni US Cos
11. 6. Zdravotnici zotavovacich akci seminaf UsS C¢os
17.-19. 6. CviCitel sportovni vSestrannosti — 4. konzultace Skoleni Il. tfidy US Cos
2.-9.7.  Prazdninova $kola mladych pomahatel(i ggflenne?rodnl UsS C¢os
9.—-11.9. Trenér akrobatického rock and rollu — 1. konzult. $koleni Il. tfidy US Cos
10. 9. Street workout seminaf UsS C¢os
16.—18. 9. Cvigitel sportovni vSestrannosti — 5. konzultace  $koleni Il. tfidy US Cos
16. —18. 9. Trenér akrobatického rock and rollu — 2. konzult. $koleni Il. tfidy US Cos
22.-25.9. Na vodu bezpeé&né a technicky spravné seminar US Cos
7 _9 10. Cvicitel zdravotni télesné vychovy lIl. tfidy — skoleni III. tridy U8 E0S
1. konzultace
8. 10. Badminton seminaf us Cos
15. 10. Sportovni gymnastika — po pfemet seminaF Us Cos
16. 10. Sportovni gymnastika — od pfemetu seminar US Cos
22. —23. 10. Cvicitel sportovni viestrannosti — zkousky Skoleni Il. tFidy Us ¢os
4 -6 11, Cvicitel zdravotni t&lesné vychovy lll. tfidy — Skolent III. tFidy US A0S
2. konzultace
Mezinarodni seminar pro cvicitele rodi¢t a déti, mezinarodni x
11.-13. 11 Sredskolnich déti (PaCH) seminaf LSO
26. 11. CV|C|‘EeI zdravotni télesné vychovy lll. tfidy — skolent I1l. tfidy U8 G0S
zkousky
27.11. Seminaf pro seniory seminar US Cos




Terminova listina Vzdelavaciho strediska
Olomouc

Zmeéna programu vyhrazena

Termin Nazev akce Forma Porada
6. 2. Pohybové hry pro déti s nacinim, nafadimibez ~ seminar VSO
26.-28. 2. Cvicitel RDPD - 1. konzultace Skoleni lll. tfidy VSO
27. 2. Tvorba pohybové skladby pro soutéze TGJ seminar VSO
5. 3. Kineziotaping pro cviCitele seminar VSO
12. 3. Parkour v hodinach v8estrannosti seminar VSO
13. 3. Rope skipping v hodinach vsestrannosti seminar VSO
18.- 20. 3. Cvicitel RDPD - 2. konzultace Skoleni lll. tfidy VSO
20. 3 a 23. 4. Cvicitel RDPD — zkousky Skoleni lll. tfidy VSO
24. 4. Naradi pro RDPD seminar VSO

Cvicitel pobytu v pfirodé + taborovy vedouci —

29.4.-1. 5. 1. konzultace Skoleni lll. tFidy VSO
3.-5. 6. Svicitel pobytu v prirodé + taborovy vedouct = gyoleni Il. fidy VSO
3.-5. 6. Taborové hry a burza osvédcenych her seminar VSO
2-4.9. Horolezeni pro zacate€niky i pokrocilé seminar VSO
16.-18. 9. Cvicitel sportovni vSestrannosti — 1. konzult. Skoleni lll. tfidy VSO
7.-9. 10. Cvicitel sportovni vSestrannosti — 2. konzult. Skoleni lll. tfidy VSO
22.10. Cvicitel sportovni vSestrannosti — zkousky Skoleni lll. tfidy VSO
22. 10. Kondi¢ni cvi€eni — kruhovy trénink seminar VSO
12.11. Rozhodgi florbalu skoleni VSO
rozhodcich

Program bude dopliiovan a aktualizovan na www.sokol.eu a www.sokol.cz, pozvanky na
akce budou rozesilany e-mailem.



http://www.sokol.eu/
http://www.sokol.cz/

Program US COS a VSO" na rok 2016

Usttedni 8kola COS ptipravuje pro cvigitele, trenéry, &inovniky COS a ostatni zajemce $irokou
nabidku vzdélavacich akci se zajimavym obsahem. Program je dostupny na webovych
strankach www.sokol.eu; www.sokol.cz. Ustfedni $kolu COS miiZzete sledovat také na
facebookovych strankach www.facebook.com/skolacos, kde se muzete prihlasit k odbéru
zpravodaje o poradanych akcich. Zpravodaj zasilame podle potfeby maximalné 1x za 2-3
mésice.

Akce US jsou uréeny nejen &lenim Sokola, ale jsou otevienyi pro jiné sportovni spolky
a vefejnost. U kazdé akce je struéna charakteristika jeji naplné a jméno kontaktni osoby z US
COS, na kterou se muZete obratit s konkrétnimi dotazy. Podrobné&j§i pozvanky na jednotlivé
akce jsou rozesilany elektronickou postou, k odbéru se muzete pfihlasit zaslanim e-mailu na
adresu hsturcova@sokol.eu .

Prihlasky
¢ Vyplnénim elektronickych formulart dostupnych na webové strance

www.sokol.eu — €innosti — Ustiedni §kola €0OS — Skoleni a seminare

o PFijem kazdé pfihlasky je potvrzen e-mailem s platebnimi informacemi (Cislo uc¢tu a variabilni
symbol, ¢astka).

o Prihlaska je platna az po uhrazeni u€astnického poplatku!

e

tyden pred konanim akce.

Platebni podminky

¢ Platba je mozna pouze na bankovni Géet (slozenkou, prevodem z BU). Platbu je tieba
uskute€nit nejpozdéji v den uzavérky prihlasek. Bez pfipsani u€astnického poplatku na
nas ucet bude Vase misto postoupeno dalSim zajemcim o akci.

e Cislo ugtu 000027-7699580257/0100 (variabilni symbol a &astku obdrzite e-mailem po
pfihlaseni).
e Dodrzujte terminy uzavérky pfihlasek podle pokynl v programu.

e Organizator si vyhrazuje pravo v pfipadé nizkého poctu ucastnik( akci zrusit, v pfipadé
naplnéni maximaini kapacity akce ukoncit pfijem pfihladek pfed uzavérkou.

! Program Vzdélavaciho stiediska Sokolské Zupy Olomoucké - Smrckovy je uveden samostatné
na konci.
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http://www.sokol.eu/
http://www.sokol.eu/
http://www.facebook.com/skolacos
mailto:hsturcova@sokol.eu
http://www.sokol.eu/obsah/234/seminare-a-skoleni
http://www.sokol.eu/obsah/234/seminare-a-skoleni

Stornovaci podminky
e V pfipadé zruseni akce ze strany US COS bude ugastnicky poplatek vracen v plné vysi.

PFi zruSeni pfihlasky ze strany uCastnika:

o pied terminem uzavérky pro pfihladky — i€astnicky poplatek bude vracen v plné vysi

e po terminu uzavérky pfihlasek, ale ne méné nez 48 hodin pred zaCatkem akce —
stornopoplatek ve vysi 50 %

e méné nez 48 hodin pfed zaCatkem akce, v pribéhu akce €i po jejim skonceni —
stornopoplatek ve vysi 100 % bez nahrady.

Radné omluveni Gdasti je mozné pouze ze zavaznych diivodd telefonicky, e-mailem, ptipadné

pisemné. Pfi zruSeni pfihlasky ze strany uchazece o studium ani jeho fadné omluveni nezaklada

narok na zruseni povinnosti uhradit stornovaci poplatek.

L:Jplné znéni studijnich podminek je uvedeno ve Studijnim fadu a zkuSebnim fadu
Ustiedni Skoly COS a navazujicich dokumentech, které naleznete na www.sokol.eu.

Akreditovana skoleni a seminare

Instruktor parkouru

Skoleni je vhodné pro cvigitele a parkouristy, ktefi chtéji vést cviéebni jednotky v Sokole i — na
zakladé Zivnostenského opravnéni — mimo néj. Podminkou pro pfihlaseni je vék alespon 18 let
a nejpozdéji v den zavérecné zkousky ukoncené stfedni vzdélani. Naplni bude 150 teoretickych
a praktickych hodin pokryvajicich vSe, co instruktor potfebuje pro svou ¢innost znat. Absolvent
bude schopen pedagogicky odborné vést tréninkovou/cviCebni jednotku, nauci se dodrzovat
zasady bezpec€nosti, dopomoci i zachrany a osvoji si metodiku vyuky jednotlivych technik.

Terminy konzultaci: Misto: Praha
29.-31. ledna 2016

26.-28. unora 2016

24.-28. bfezna 2016

8.—10. dubna 2016

22.-24. dubna 2016

6.-8. kvétna 2016

20.-22. kvétna 2016

3.-5. Cervna 2016 (zavérecné zkousky)

Poplatek: 8500 K¢
Clenové COS mohou ziskat na zakladé doporuceni Télocviéné jednoty slevu na u€astnickém
poplatku ve vysi 2000 K¢. Vice informaci na webovych strankach www.sokol.eu.


http://www.sokol.eu/

Prihlasky do: 8. 1. 2016
Kontakt: Milan Hybner, mhybner@sokol.eu, 603 290 788

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Cvicitel vsestrannosti Il. tridy

Akreditované Skoleni je urceno cviCitelim vSestrannosti Ill. tfidy, ktefi si chtéji rozSifit své
poznatky v oblasti vSeobecné gymnastiky, rekreaCnich sportd, turistiky, her a pobytu v pfirodé,
atletiky, plavani a sportovnich her. Jedna se o Skoleni rozdélené do 5 vikendovych konzultaci.
Podminkou pro pfihlaseni je cviCitelska kvalifikace cviCitele vSestrannosti lll. tfidy, nebo
pedagogické a télovychovneé vzdélani, vék 18 let a ukoncéeny stfedni stupen vzdélani, nejpozdéji
pfed zavéreCnymi zkouskami. Absolventi ziskaji kvalifikaci Instruktor sportovnich volno€asovych
aktivit, ktera je shodna s nazvem kvalifikace Il. tfida vSestrannosti.

Terminy konzultaci: Misto: Praha a okoli
5.—7. unora 2016

18.—20. bfezna 2016

13.-15. kvétna 2016

17.-19. Cervna 2016

16.—18. zafi 2016

22.-23. fijna 2016 (zavérecné zkousky)

Poplatek: 8000 K¢
Clenové COS mohou ziskat na zakladé doporuceni Télocviéné jednoty slevu na uastnickém
poplatku ve vySi 2000 K¢. Vice informaci na webovych strankach www.sokol.eu

Prihlasky do: 21. 1. 2016
Kontakt: Martin Chlumsky, mchlumsky@sokol.eu, 604 726 298

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Trenér akrobatického rock and rollu ll. tridy

Skolenti Il. tFidy je uréeno pro trenéry akrobatického rock and rollu. V teoretické asti se uéastnici
seznami s metodikou tréninku v akrobatickém RnR v¢etné specifik détské vékové kategorie,
dale s pravidly a s historii tohoto sportu. Soucasti teoretické €asti bude anatomie, fyziologie,
pedagogika a psychologie. Prakticka Cast Skoleni se zaméfi na spravné (a korekci Spatného)
provedeni, metodiku nacviku a dopomoci u jednotlivych figur. Skoleni prohloubi a navaze na
poznatky ze Skoleni Ill. tfidy. Podminkou pro pfihlaSeni je kvalifikace Ill. tfidy akrobatického rock
and rollu, vék 18 let a ukonCeny stfedni stupen vzdélani, nejpozdéji pfed zavéreCnymi
zkouskami.

Terminy konzultaci: Misto: Praha
9.-11. 9. 2016

16.-18. 9. 2016

13.-15. 1. 2017

27.-29. 1. 2017


http://www.sokol.eu/obsah/240
http://www.sokol.eu/obsah/215

17.-19. 2. 2017
4.-5. 3. 2017 (zavérecné zkousky)

Poplatek: 7700 K¢
Clenové COS mohou ziskat na zakladé doporuceni Télocviéné jednoty slevu na u€astnickém
poplatku ve vysi 2000 K¢. Vice informaci na webovych strankach www.sokol.eu.

Pfihlasky do: 25. 8. 2016
Kontakt: Hana Sturcova, hsturcova@sokol.eu, 257 007 259

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Zdravotnik zotavovacich akci

Skoleni je vhodné pro cvigitele, &inovniky, ucitele a ostatni zajemce o ziskani odbornosti
zdravotnik zotavovacich akci a $kol v pfirodé. Podminkou pro pfihlaSeni je vék 18 let, ukonéené
stfedni vzdélani a dobry zdravotni stav. Vyuka probiha podle novych standardd prvni pomoci
formou dvou vikendovych konzultaci v rozsahu 40 hodin zakon&enych zkouskami. Skoleni je
akreditovano MSMT. Skoleni je pofadano ve spolupraci se Zdravotni komisi COS.

Terminy konzultaci: Misto: Praha
28.-29. kvétna 2016
11.-12. Cervna 2016

Poplatek: ¢len COS 1600 K& / vefejnost: 3200 K&
Prihlasky do: 12. 5. 2016
Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Na vodu bezpecné a technicky spravneé

Seminaf je zaméfen zejména pro cviditele pobytu v pfirodé a vSechny &leny COS, ktefi
pravidelné vyjizdi na vodu. Seminaf je také vhodny pro pedagogické pracovniky (ucitele télesné
vychovy), ktefi mohou vyuzit zkuSenosti ze seminare pfi pfipravé a organizaci vodackych vyletu
a kurzt. Ugastnici si v prab&hu seminafe osvoji zakladni ovladani rdznych typd plavidel (raft,
kanoe, kajak), metodiku vycviku, padlovou techniku, taktiku jizdy na divoké vodé, systém
zachrany a sebezachrany na divoké vodé. Cilem je osvojeni a procvi¢eni bezpecného ovladani
plavidel a nacvik vliastni sebezachrany a zachrany osob z tekouci vody. Akreditovany seminar je
poradan ve spolupraci s Komisi pobytu v pfirodé Odboru viestrannosti COS.

Termin: 22.—25. zari 2016 Misto: Ceské Vrbné u Ceskych Budé&jovic
Poplatek: &len COS 2000 K& / vefejnost 4000 K&

Pfihlasky do: 1. 9. 2016

Kontakt: Oleg Salbaba, salbaba.oleg@tiscali.cz, 607 962 577

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare


http://www.sokol.eu/
http://www.sokol.eu/obsah/241
http://www.sokol.eu/obsah/5524

Skoleni lll. tfidy
Cvicitel rekondiku lll. tridy

Rekondik je forma kondi¢niho cvieni s hudebnim doprovodem uréena pro cviCenky a cvi¢ence
v kategoriich dorost a dospéli. CviCebni jednotka rekondiku je vSestranné zaméfena a vyuziva
Siroky vybér pohybovych prostfedkd. Hlavnim cilem je zlepSeni a udrZeni kondice
a zdokonalovani pohybové kultury cvitenc. Uginek cvieni mize byt podpofen vyuZitim
moderniho nadini a naradi a dalSich cviéebnich pomcek.

Terminy konzultaci: Misto: Praha
5.—7. unora 2016

4.—6. bfezna 2016
2. dubna 2016 (zavérecné zkousky)

Poplatek: ¢len COS 1800 K& / vefejnost 3600 K&
Prihlasky do: 21. 1. 2016
Kontakt: Milan Hybner, mhybner@sokol.eu, 603 290 788

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Cvicitel vSestrannosti lll. tridy

Skoleni je uréeno pro zajemce o kvalifikaci cvigitele vSestrannosti. Kvalifikace Ill. tfidy opraviiuje
cviCitele k samostatnému vedeni cvicebnich jednotek s Zactvem, dorostem i dospélymi. Hlavnim
obsahem Skoleni budou riizné gymnastické formy, zaklady atletickych disciplin a sportovnich
her. Dale anatomie a fyziologie, zaklady prvni pomoci, pedagogika a psychologie, stavba
cvi€ebni jednotky, odborna terminologie i drobné hry. Seznamite se s ukazkovymi cvi¢ebnimi
jednotkami pro vékové kategorie od mladsiho Zactva az po dospélé cvi¢ence.

Terminy konzultaci: Misto: Praha
8.-10. dubna 2016

6.-8. kvétna 2016
28. kvétna 2016 (zavérecné zkousky)

Poplatek: ¢len COS 1800 K& / vefejnost: 3600 K&
Prihlasky do: 24. 3. 2016
Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Cvicitel zdravotni télesné vychovy lll. tridy

Skoleni je uréeno pro zajemce o kvalifikaci cvigitele zdravotni t&lesné vychovy lIl. tFidy.
Kvalifikace cviCitel zdravotni télesné vychovy IIl. tfidy opraviiuje cviCitele k vedeni oddild
zdravotni télesné vychovy, ale muze také pomoci zkvalitnit cviCitelskou praxi i v jinych oddilech.
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Odbornym garantem $koleni je Ludmila Rakova, vedouci Komise zdravotni télesné vychovy
Odboru vSestrannosti COS.

Terminy konzultaci: Misto: Praha
7.-9. fijna 2016

4.—6. listopadu 2016

26. listopadu 2016 (zavérecné zkousky)

Poplatek: &len COS 1800 K& / vefejnost 3600 K&
Prihlasky do: 22. 9. 2016
Kontakt: Milan Hybner, mhybner@sokol.eu, 603 290 788

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Ostatni skoleni

Prazdninova skola mladych pomahatelt

Cilem prazdninové Skoly mladych pomahatelt je podpofit vyménu zkuSenosti, navazani
kontaktd a motivovani ¢len COS ve véku 15-17 let, ktefi se chté&ji realizovat jako pomahatelé
nebo asistenti cviCiteld v télocvicnych jednotach. Napini prazdninové Skoly budou upravené
osnovy zakladni ¢asti Skoleni Ill. tfidy dopInéné a rozSifené o tymové aktivity, hry a soutéze,
praktické osvojovani dovednosti a vychovu zazitkem. Prazdninova Skola se fidi filozofii zabava —
zdatnost — zaklady — zdravé pratelstvi. Lektory budou zejména metodici Ustfedni koly COS
a dalSi vybrani odbornici. V cené je zahrnut program, vylety po okoli, ubytovani a strava.

Termin: 2.-9. ¢ervence 2016 Misto: Praha a okoli
Poplatek: &len COS 3500 K& / vefejnost: 6000 K&

Prihlasky do: 1. 6. 2016

Kontakt: Martin Chlumsky, mchlumsky@sokol.eu, 604 726 298

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare


http://www.sokol.eu/obsah/347
http://www.sokol.eu/obsah/5533

Seminare

Pravni problematika pro €inovniky — valné
hromady

Seminar uréeny cCinovnikim ze sokolskych Zup i télocviénych jednot je zaméfen na vyklad
a rozbor ustanoveni tykajici se valnych hromad. Smyslem je zvysit obecné pravni povédomi
odpovédnych ¢inovnik(. Ve ¢tyrhodinovém seminafi bude prostor na diskusi a odpovédi na
konkrétni dotazy ugastnikul. Lektorem bude Mgr. Pavel Janda, pravnik COS.

Termin: 23. ledna 2016 Misto: Praha a okoli

Poplatek: &len COS 150 K& / veFejnost 300 K&
Pfihlasky do: 7. 1. 2016
Kontakt: Hana Sturcova, hsturcova@sokol.eu, 257 007 259

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Napéti a dotyk

Rika se, ze dotyk I&&i. At uz jde o kojence v naruéi, o sportovce pod rukama maséra nebo
o seniora v péci fyzioterapeuta, lidsky dotek ma na nas vliv. Jaky a pro¢, tomu se vénuje tento
seminaf. Lektorem je fyzioterapeut Radim Michalec. Jiz druhé opakovani tohoto uspésného
seminafe je ureno pro cviCitele, pfedevSim cviCitele zdravotni TV, vhodny je ale také pro ostatni
&leny COS a Sirokou vefejnost.

Termin: 23. ledna 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 400 K& / vefejnost 800 K&
Prihlasky do: 7. 1. 2016
Kontakt: Milan Hybner, mhybner@sokol.eu, 603 290 788

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Noha a jeji ploska

,onesni Clovék se zajima predevSim o to, jak vypada. Nelze se divit, Ze nefunkCni
a deformovana noha schovana v nevhodné spoleCenské obuvi neni pfedmétem zajmu az do
doby, kdy se objevuje prvni bolest.“ Seminafr je uren vSem cvicitelim, ktefi se zabyvaiji
zdravotni strdnkou cviCeni, ale i Siroké vefejnosti. Seminaf je zaméfen na vysvétleni funkce
nohy (nozni klenby, plosky) a télesné zmény a zmény pohybu pfi jeji poruSe. Lektorem je
fyzioterapeut Radim Michalec.
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Termin: 24. ledna 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 400 K& / vefejnost 800 K&
Prihlasky do: 7. 1. 2016
Kontakt: Milan Hybner, mhybner@sokol.eu, 603 290 788

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Tvorba sestav SG ve sportovni vSestrannosti +
rozhodc¢i SG

Obsahem seminafe bude nejen vyklad pravidel sportovni gymnastiky pfi soutézich sportovni
vSestrannosti a seznameni s novym hodnocenim sestav SG, ale také metodika nacviku
jednotlivych prvkd a jejich spojovani do sestav. V prabéhu seminafe se ucastnici seznami
s praci rozhod¢ich: posuzovanim spravného provedeni pfedvedenych prvkli a stanovenim
obtiznosti sestav. Zgjemci mohou na zavér seminare absolvovat zkousSku a ziskat osvédéeni
rozhod¢i sportovni gymnastiky pro soutéze sportovni vSestrannosti. Seminar je uréeny zejména
pro cvicitele vSestrannosti mladSiho a starSiho zactva, dorostu a dospélych. Seminar bude
rozdélen na muzské a zenské slozky.

Termin: 6. unora 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 400 K& / vefejnost 800 K&
Prihlasky do: 21. 1. 2016
Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Zraneéni ve cvic¢ebnich jednotkach sportovni
vSestrannosti

Clovéka, ktery se nikdy nezranil, byste hledali t&Zko. K Graz(im a zran&nim z pfetizeni dochazi
bohuzel i u sportovni €innosti, sportovni vSestrannost nevyjimaje. Na tomto seminafi se dozvite,
jak zranénim co nejucinnéji pfedchazet, a pokud nastanou, jak minimalizovat jejich negativni
dopad na organismus cvi¢ence. At uz jste cviCitel nebo cvi€enec, tento seminafr Vas naudi, jak
se vyvarovat, pfipadné vyporadat se zranénim.

Termin: 7. inora 2016 Misto: Praha
Poplatek: ¢len COS 300 K& / vefejnost: 600 K&

Prihlasky do: 21. 1. 2016

Kontakt: Milan Hybner, mhybner@sokol.eu, 603 290 788

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustiedni $kola COS — Skoleni a seminare
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Naradi pro RDPD - opakovani 1

Opakovani uspésného seminafe z podzimu 2015. Obsahem seminafe je metodika cvieni na
naradi pro predskolni déti a rozdéleni pouziti nafadi pro RD a PD. Na seminafi se budete
vénovat metodice nacviku prvkd na jednotlivych typech nafadi i pouziti nafadi jako prekazky.
Seminar je poradan ve spolupraci s UCS RDPD Odboru véestrannosti COS.

Termin: 13. inora 2016 Misto: Praha

Poplatek: &len COS 350 K& / vefejnost 700 K&
Prihlasky do: 28. 1. 2016
Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Kineziotaping pro cvicitele

V jiz &tvrtém opakovani uspésného seminafe kineziotapingu neboli tejpovani se naucite, jak
pomoci sam sobé nebo svym blizkym pfi bolestech pohybového aparatu, jak uvolnit pretizené
svaly, jak si pomoci ke spravnému drzeni téla, pfipadné jak ulevit pfi otocich nebo
pohmozdéninach. A to v8e pomoci pruznych kineziotejpovacich pasek. Ur¢ité si i prakticky
vyzkousite nékolik zakladnich druhu tejpi a k ostatnim dostanete alespori teoreticky navod.
Dozvite se, které Casti tejpl se natahuji a které se jen pokladaji, coz je zaklad kineziotapingu,
ktery se ze zadnych obrazkl a fotek nenaucite. Jednu krabicku kvalitniho kineziotejpu v hodnoté
250,- K¢ dostanete od nas zdarma.

Termin: 20. inora 2016 Misto: Praha

Poplatek: &len COS: 600 K& / vefejnost: 1200 K&
Pfihlasky do: 4. 2. 2016
Kontakt: Hana Sturcova, hsturcova@sokol.eu, 257 007 259

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Cviéime na BOSU®

Kondiéni a kompenzaéni cvieni s hudbou, které vyuziva balanénich useé&i ,BOSU® a ziskava
stale vice na popularité diky vSestrannému vyuziti. Ze seminafe si odnesete zasobnik
kondiénich i kompenzaénich cvikil pro véechny v&kové kategorie. UkaZeme si vyuziti ,BOSU®
v aerobni i posilovaci lekci (core trénink) a pfi kompenzaci. Prakticky seminaf vedeny zkusenymi
lektory je vhodny nejen pro cviCitelky Zzen vSech vékovych kategorii, ale je otevien vSem
zajemcam.

Termin: 20. Gnora 2016 Misto: Praha
Poplatek: &len COS 400 K& / vefejnost 800 K&

Prihlasky do: 4. 2. 2016
Kontakt: Martin Chlumsky, mchlumsky@sokol.eu, 604 726 298
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Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Usttedni $kola COS — Skoleni a seminare

Hooping

Hooping nebo také hoop dance, tanec s obruéi, a jeho fithess varianta jsou modernim pojetim
vyuziti obruée pro zabavu, sebevyjadfeni a procviCeni téla. Manipulace a typicky krouZivy pohyb
bokl s timto magickym kruhem z Vas udéla pfitazlivou tanecnici nebo tanec¢nika bez slozitych
krokh a vynaloZzeného Usili. Vratte se do détskych let na tomto Sestihodinovém seminafi
uréeném pro zajemce z fad sokolu i vefejnosti. Provazet Vas bude Edita Deveroux, HoopGalaxy
& Hoopnotica® certifikovana lektorka hoopingu, Master Instruktorka Hoop Dance & Hoop
Fitness.

Termin: 21. inora 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 300 K& / vefejnost: 600 K&
Prihlasky do: 4. 2. 2016
Kontakt: Milan Hybner, mhybner@sokol.eu, 603 290 788

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Parova akrobacie

Akrobaticka gymnastika vyzaduje silu, flexibilitu, odvahu a spolupraci mezi sportovci. Jednotlivé
sestavy vyzaduji naprostou souhru gymnasti a gymnastek nejen na zemi, ale i ve vzduchu.
Zavodnici stavi ze svych tél pyramidy, pfedvadi spole¢né i samostatné pfemety a salta. Vse je
spojeno ladnymi pohyby za doprovodu hudby. V praktickém seminafi se zaméfimé na
akrobatické sestavy v paru. Lektorkou bude Petra Filsakova, reprezentantka CR v akrobatické
gymnastice. Akce je oteviena pro vSechny zajemce, ktefi cht&ji zacit s timto atraktivnim
sportem.

Termin: 27. iUnora 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 400 K& / vefejnost 800 K&
Prihlasky do: 11. 2. 2016
Kontakt: Martin Chlumsky, mchlumsky@sokol.eu, 604 726 298

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Zavésna akrobacie

Akrobaticka cvi¢eni s vyuzitim zavésnych prvku (8al, strapsu. kruh( a lan) ziskavaji stale vice na
popularité. Rozviji nejen silu, ale také obratnost a koordinaci. Pod vedenim kvalifikovaného
trenéra Mgr. Jana Pintéra se nauCite zakladim zavésné akrobacie a vyzkouSite i nékteré
pokrocilé techniky s vyuzitim 8al. Seminar je otevieny pro vdechny zajemce o tento atraktivni
a rychle se rozvijejici sport.
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Termin: 28. inora 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 600 K& / vefejnost 1200 K&
Prihlasky do: 11. 2. 2016
Kontakt: Martin Chlumsky, mchlumsky@sokol.eu, 604 726 298

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $§kola COS — Skoleni a seminare

Naradi pro RDPD - opakovani 2

Opakovani uspésného seminafe z podzimu 2015. Obsahem seminafe je metodika cvieni na
naradi pro predskolni déti a rozdéleni pouziti nafadi pro RD a PD. Na seminafi se budete
vénovat metodice nacviku prvkd na jednotlivych typech nafadi i pouZziti nafadi jako prekazky.
Seminar je poradan ve spolupraci s UCS RDPD Odboru v&estrannosti COS.

Termin: 12. brezna 2016 Misto: Praha

Poplatek: &len COS 350 K& / vefejnost 700 K&
Prihlasky do: 25. 2. 2016
Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Pohadky v hodinach RDPD lIll - opakovani

Jak jiz nazev napovida, seminar bude pohadkovy a jiz tfeti v poradi. Tyto seminafe na sebe
pfimo nenavazuji, protoz zde budou pfedvedeny Ctyfi celé cvicebni hodiny, motivované vzdy
jednou novou pohadkou. Zvlast budou hodiny zaméfené na piedskolni déti a zvlast pro cviéeni
rodiCt a déti. Ze seminare si odnesete Ctyfi pfipravy na cvi€ebni hodiny. Seminar je pofadan ve
spolupraci s UCS RDPD Odboru véestrannosti COS. DopIn&nim programu bude workshop.

Termin: 13. birezna 2016 Misto: Praha

Poplatek: &len COS 350 K& / vefejnost 700 K&
Prihlasky do: 25. 2. 2016
Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Tvorba pohybové skladby pro soutéze TGJ

Na tomto seminafi se seznamite se systematickym pfistupem k tvorbé& pohybovych skladeb pro
soutéZze TeamGym Junior, stejné jako s tipy pro praxi, tykajici se tvorby a nacviku téchto
skladeb. Odbornici vam pomoci nazorné ukazky vysvétli a také Vas provedou samostatnou
tvorbou a nacvikem pohybovych skladeb TeamGymu Junior. VSe bude uvedeno v kontextu
s platnymi pravidly. K seminafi dostanete od lektorl studijni materidly a cviCitelé také
samoziejmé OsvédcCeni 0 absolvovani doskoleni v rozsahu 8 hodin.
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Termin: 2. dubna 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 350 K& / vefejnost 700 K&
Prihlasky do: 17. 3. 2016
Kontakt: Martin Chlumsky, mchlumsky@sokol.eu, 604 726 298

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $§kola COS — Skoleni a seminare

Aerobik a hudebni formy s nacinim

Cvititelé aerobiku & zajemci z fad COS i vefejnosti se na tomto seminafi mohou nechat
inspirovat od inovativnich lektord. Naplni budou &tyfi hodinové lekce novych nebo netradiéné
pojatych cvi€eni s hudbou, at' uz bez nacini nebo s nim. Absolventi seminafre obdrzi Osvédceni
o doskoleni v rozsahu 6 vyucovacich hodin.

Termin: 3. dubna 2016 Misto: Praha

Poplatek: &len COS 350 K& / vefejnost 700 K&
Prihlasky do: 17. 3. 2016
Kontakt: Milan Hybner, mhybner@sokol.eu, 603 290 788

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Prirozena cvi€eni pro predskolaky

Seminaf bude zaméfen na to jak zpfesnit a zdokonalovat u déti provadéni pohybovych
dovednosti, jak dopomoci détem k spravnému provedeni danych poloh a pozic, na co je tfeba
dbat, jakych chyb se vyvarovat a upozornit pfitom na chyby, kterych se déti nejCastéji
dopoust&ji. Seminaf je pofadan ve spolupraci s UCS RDPD Odboru véestrannosti COS.

Termin: 3. dubna 2016 Misto: Praha

Poplatek: &len COS 350 K& / vefejnost 700 K&

Prihlasky do: 17. 3. 2016

Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Motivované rozcvicky pro RDPD

Variabilni naméty na tzv. rozcvi¢ky (pripravné &asti) v oddilech rodi€t s détmi a predskolnich
déti v prubéhu celého cvicebniho roku. Vyuziti tradi¢nich, netradi¢nich i specifickych pomuacek
a spojeni s oslavou tradic v prubéhu roku (Velikonoce, masopust, Vanoce aj.). Seminar je
poradan ve spolupraci s UCS RDPD Odboru véestrannosti COS.
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Termin: 29. kvétna 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 350 K& / vefejnost 700 K&
Prihlasky do: 12. 5. 2016
Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustiedni $kola COS — Skoleni a seminare

Zdravotnik zotavovacich akci

Doskolovaci seminar je uréen predevSim pro stavajici zdravotniky zotavovacich akci &i ¢lenu
prvni pomoci, kterym v nejblizSi dobé koncCi platnost prikazu. Prfihlasit se muzou i ti, ktefi maji
prikaz jiz propadly. Prikaz umoznuje provadét zdravotnické zabezpeleni spoleCenskych,
sportovnich a kulturnich akci, pusobit na détskych taborech jako zdravotnici apod. Vyuka
probiha podle novych standardl prvni pomoci formou osmihodinového seminafe zakonéeného
pisemnym testem.

Termin: 11. éervna 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 300 K& / vefejnost 600 K&
Prihlasky do: 26. 5. 2016
Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Street workout

Seminaf pfedstavi kalisteniku, cvi€eni s vlastnim télem, a street workout, které je provozovano
na Cerstvém vzduchu na venkovnich hfistich. Tyto sporty jsou zaméfeny na rozvoj maximalni
sily a silové vytrvalosti a umi poutavé prezentovat puvodné gymnastické cviky na hrazdé a na
bradlech jako jsou vahy, podpory a shyby. Naucite se metodiku nacviku zakladnich prvk
a zasady jejich zdravého a uc€inného provedeni. Seminar je ur€en pro vSechny zajemce z fad
Sokola i vefejnosti.

Termin: 10. zari 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 300 K& / vefejnost 600 K&
Prihlasky do: 25. 8. 2016
Kontakt: Milan Hybner, mhybner@sokol.eu, 603 290 788

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Badminton

Na seminafi rozeberete a prakticky si vyzkousite spravnou technika nacviku a provadéni udert
na siti (zapésti, predlokti), hornich udert (forehand, backhand, fezané udery), obrany (postoj,
prace rukou, zapeésti, predlokti). Také se naucite fadu zabavnych prapravnych cvi€eni a hernich
modifikaci pro hrae kazdého véku. Kazdy uc€astnik obdrzi OsvédCeni o ucasti na seminafi
v rozsahu 6 hodin. Seminéf je pfipraven ve spolupraci s Odborem sportu COS.
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Termin: 8. fijna 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 400 K& / vefejnost 800 K&
Prihlasky do: 22. 9. 2016
Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Sportovni gymnastika po premet

Cilem seminare je seznamit u€astniky s metodikou nacviku, dopomoci a zachranou zakladnich
akrobatickych prvk( ve sportovni akrobacii. Zaméfime se na prapravu k jednotlivym cvikiim
a vysvétlime i technicky zaklad pohybu. Ug&astnici si budou moci v&e prakticky vyzkouset,
ukazky pfedvedou demonstratofi. Seminar je uréen zejména pro zacinajici cvicitele zactva.

Termin: 15. fijna 2016 Misto: Praha

Poplatek: ¢len COS 400 K& / vefejnost 800 K&
Prihlasky do: 29. 9. 2016
Kontakt: Martin Chlumsky, mchlumsky@sokol.eu, 604 726 298

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustiedni $kola COS — Skoleni a seminare

Sportovni gymnastika od premetu

akrobatickych prvkd ve sportovni akrobacii. Zaméfime se na prapravu k jednotlivym cvikiim
a vysvétlime i technicky zaklad pohybu. U&astnici si budou moci v8e prakticky vyzkouset,
ukazky pfedvedou demonstratofi. Seminar je ur€en zejména pro cvicitele Zactva.

Termin: 16. Fijna 2016 Misto: Praha

Poplatek: &len COS 350 K& / vefejnost 700 K&
Prihlasky do: 29. 9. 2016
Kontakt: Martin Chlumsky, mchlumsky@sokol.eu, 604 726 298

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Mezinarodni seminar pro cvicitele, instruktory
rodi¢u a déti, predskolnich déti. PaCH 2016

Ustfednim tématem mezinarodniho seminafe PaCH 2016 bude vyuZiti odpadového materilu
v hodinach rodi€u s détmi a predskolnich déti. Seminafr pocita s ucasti zahrani¢nich lektort
z vice zemi, ktefi se s nami podéli o své zkudenosti. V programu budou jak praktické ukazky, tak
kratké teoretické pfednasky. Zaméfime se také na posileni vztahu mezi rodiCem a ditétem
prostfednictvim pravidelné organizovanych pohybovych aktivit. Seminaf bude tlumocen
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z anglického jazyka do Ceského. Seminaf je pofadan ve spolupraci s UCS RDPD Odboru
vSestrannosti COS.

Termin: 11.-13. listopadu 2016 Misto: Praha

Poplatek: 1600 K¢
Prihlasky do: 14. 10. 2016
Kontakt: Dana Absolonova, dabsolonova@sokol.eu, tel.: 257 007 261, mob.: 603 913 213

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare

Seminar pro seniory

PFinosy cvigeni se ve vy$38im véku nesnizuji, ba pravé naopak. Ctyfmi pilifi cvi¢eni seniorl jsou
cviCeni pro rozvoj kardiovaskularni zdatnosti, svalové sily, ohebnosti a rovnovahy. Nechte
se inspirovat ke cvieni, které vas bude bavit. V programu bude zafazena problematika
testovani zdatnosti u seniorll. Kromé cvieni budou pfipraveny i pfednasky zaméfené na
problematiku ochrany seniorll a motivacnich programu pro seniory. Seminar je zejména vhodny
pro cviCitele seniorl a zdravotni té€lesné vychovy.

Termin: 27. listopadu 2016 Misto: Praha
Poplatek: ¢len COS 300 K& / vefejnost 600 K&

Prihlasky do: 3. 11. 2016

Kontakt: Martin Chlumsky, mchlumsky@sokol.eu, 604 726 298

Vice informaci na sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni a seminare
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Program VSO na rok 2016

Podrobnéjsi pozvanky, spolu s pfrihlaskami na jednotlivé akce VSO budou rozesilany
na zupy a budou zverejnény a aktualizovany na www.sokol.cz. Pokud mate zajem
o prihlaseni na akci, kontaktujte pfimo Mgr. Jana Nemravu (mob.: 776 361 143, e-mail:
janemrava@seznam.cz ). Na akce VSO neni mozné prihlasit se pres elektronicky formular
US COsS.

Instruktor lyzovani, instruktor snowboardingu
(ASC UP)

Kurz pro vedouci a instruktory vychovné vycvikovych akci na snéhu. Kurz je pofadan ASC UP
Olomouc. Obsahem je metodika vyuky sjezdového lyzovani nebo snowboardingu, nové formy
vyuky s vyuzitim metodickych pomucek, metodika nacviku fezanych oblouk(. Vystupem
absolventa je ziskani MSMT akreditované licence Instruktor lyZovani nebo snowboardingu
vydavané Univerzitou Palackého v Olomouci.

Termin: 18.-22. 12. 2015 Misto: Kouty n. Desnou

Kontaktni osoba: Tomas Valenta, tomas.valenta@upol.cz, 604 262 444

yF W m r

Pohybové hry pro déti s nacinim, naradim i bez néj

Nové napady rozmanitych pohybovych her pro déti ve véku 5-10 let s vyuzitim rudznych
dostupnych pomucek a nacini a také naradi jako napfiklad zinénky, lavicky a dal$i. Seminar
lektoruje Erik Sigmund.

Termin: 6. 2. 2016 Misto: Olomouc

Poplatek: ¢len COS 300 K& / vefejnost 500 K&
Prihlasky: do 24. 1. 2016 Cislo akce: 901/16

Cvicitelé RDPD lII. tridy

Skoleni je zaméfeno na specifika prace s touto vékovou kategorii, organizaci cviéeni a vybéru
¢innosti. Pfinasi poznatky i spoustu napadu, které vyuzijete pfi vedeni cviCeni s predskolaky
¢i s rodi¢i s détmi. Kvalifikace lll. tfidy rodiCe a déti a pfedSkolni déti je uréena pro starsi 18 let.
Zadna predchozi cvigitelska kvalifikace neni podminkou. Cvigitel této odbornosti je zplisobily
k samostatnému vedeni cvi€ebnich jednotek rodi¢t s détmi a pfedskolnich déti.

Terminy konzultaci: Misto: Olomouc
26.-28. 2.

18.-20. 3.

20. 3. a 24. 4. (zavérecné zkousky)
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Poplatek: ¢len 1500 K¢ / vefejnost 3000 K&
Prihlasky do: 5. 2. 2016 Cislo akce: 902/16

Tvorba pohybové skladby pro soutéze TGJ

ZkuSeni vedouci druzstev, rozhodCi a trenéfi poradi, jak sestavit pohybovou skladbu, aby byla
efektni, aby dle novych pravidel TGJ obsahovala vSechny bodované prvky a tim ziskala co
nejvyssi znamky.

Termin: 27. 2. 2016 Misto: Olomouc

Poplatek: bude upfesnéno
Prihlasky do: 13. 2. 2016 Cislo akce: 903/16

Kineziotaping pro cvicitele

Opakovani v minulém roce uspésSného seminafe Kineziotapingu. V seminafi kineziotapingu
se naucite, jak pomoci pfi bolestech pohybového aparatu, jak uvolnit pfetizené svaly, jak
si pomoci ke spravnému drzeni téla, pfipadné jak ulevit pfi otocich nebo pohmozdéninach. A to
v8e pomoci pruznych kineziotejpovacich pasek. Prakticky vyzkousite nékolik zakladnich druhu
tejpu a k ostatnim dostanete alespon teoreticky navod. Dozvite se, které Casti tejpl se natahuji
a které se jen pokladaji, coz je zaklad kineziotapingu, ktery se ze zadnych obrazkd a fotek
nenaucite. Jednu krabi¢ku kvalitniho kineziotejpu v hodnoté 250,- K& dostane kazdy ucastnik
zdarma.

Termin: 5. 3. 2016 Misto: Olomouc
Poplatek: &len COS 600 K& / vefejnost 1200 K&
Prihlasky do: 21. 2. 2016 Cislo akce: 904/16

Oblastni sraz cvicitelek zen

akce organizovana zupnim nacelnictvem

Sraz urCen v8em cviCitelkam Zen v oblasti, program a dalSi podrobnosti budou upfesnény
v samostatné pozvance.

Termin: 5. 3. 2016 Misto: Olomouc

Prihlasky do: dle pozvanky vydané Zupnim nacelnictvem

Parkour v hodinach vSestrannosti

Parkour je stale rozSifenéjSi moderni disciplina, ktera uci elegantné a bezpecné prekonavat
prekazky. Kombinuje béh, skoky, Splh i gymnastické prvky. V seminafi se budeme vénovat
zakladni pripravé, metodice nacviku jednodusSich prvkl, kterymi mlzete zpestfit hodiny
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vSestrannosti i gymnasticky zaméfenych cvicebnich jednotek zakovskych i starSich kategorii. Na
seminafi budeme vyuzivat jako pfekazky obvyklé naradi dostupné v télocvi¢nach.

Termin: 12. 3. 2016 Misto: Olomouc

Poplatek: ¢len 300 K¢ / vefejnost 500 K&
Prihlasky do: 28. 2. 2016 Cislo akce: 905/16

Ropeskipping v hodinach vsestrannosti

Ropeskipping je moderni forma skakani pres Svihadlo, ktera vyuziva rGznych trik(, skakani
i vice cviencl pres Svihadlo kratké ¢i dlouhé. Kombinace rGznych druhl pFeskoku, toceni
a dalSi manipulace se Svihadly nabizi zdbavu i moZnost sebezdokonalovani. V seminafi
se budeme vénovat zakladni pripravé, metodice nacviku jednodussich prvku, kterymi mizete
zpestfit hodiny vSestrannosti, cviCebnich jednotek zakovskych i starSich kategorii nejen divek
ale i smiSenych kolektiv{.

Termin: 13. 3. 2016 Misto: Olomouc

Poplatek: &len COS 300 K&/ vefejnost 500 K&
Prihlasky do: 28. 2. 2016 Cislo akce: 906/16

Naradi v hodinach RDPD

Obsahem seminare je metodika cvi€eni na nafadi pro pfed3kolni déti a rozdéleni pouziti nafadi
pro RD a PD. Na seminafi se budete vénovat metodice nacviku prvkd na jednotlivych typech
nafadi i pouziti naradi jako prekazky. Seminar je pofadan ve spolupraci s UCS RDPD Odboru
vSestrannosti COS .

Termin: 24. 4. 2016 Misto: Olomouc

Poplatek: ¢len COS 300 K&/ veFejnost 500 K&
Prihlasky do: 10. 4. 2016 Cislo akce: 907/16

Cvicitelé pobytu v prirodé lll. tfidy + Hlavni
vedouci taboru

Skoleni organizované ve spolupréaci s komisi PP OV COS. Toto $koleni je vhodné pro vSechny
zajemce o pobyt v pfirodé a tabory, také pro cviCitele vSestrannosti, ktefi chtéji do programu
svych oddilu zafazovat i akce pobytu v pfirodé, &i se zu€astnuji zalesackych zavodl zdatnosti.
Téz je vhodné pro vSechny taborové vedouci at’ s kvalifikaci cviCitele €i bez ni. Obsahem Skoleni
je vybér a vedeni her v pfirodé, odborné technické dovednosti jako uzlovani, prace s mapou,
rozdélavani ohné..., prvni pomoc v pfirodé, pfiprava na ZZZ, pfiprava na zajisténi rdznych
organizaénich forem PP véetné taboru a jejich legislativy, pfipravy a vedeni. Uspé&sni absolventi
ziskaji kvalifikaci Cvicitel pobytu v pfirodé IIl. tfidy a akreditovany certifikat Hlavni vedouci
détskych tabora.
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Terminy: Misto: Olomouc, Radikov
29.4.-1.5.
3.-5. 6. (2. konzultace a zkousky)

Poplatek: ¢len 1500 K& / vefejnost 3000 K&
Prihlasky do: 13. 4. 2016 Cislo akce 908/16

Taborové hry a burza napadu taborovych her

Tradi¢ni seminaf vhodny zejména jako inspirace vedoucim na détské tabory a pro akce pobytu
v pfirodé. Hry pfipravi zkuSeni lektofi z oblasti pfipravy a uvadéni her. Program zaméfime na
rdzné typy her vhodnych do taborového prostiedi. Casti programu bude dan prostor predvést
vlastni taborové hry ucastnikd. Navic nas ¢eka spolecné posezeni u ohné a diskuze na ozehava
taborova témata. Vice v podrobnéjSich informacich.

Termin: 3.=5. 6. 2016 Misto: Olomouc, Radikov

Poplatek: ¢len COS 600 K& / vefejnost 1200 K&
Prihlasky do: 17. 5. 2016 Cislo akce: 909/16

Horolezeni pro zac¢atecniky i pokrogilé

Vikendovy seminaf vhodny jak pro nové zajemce o seznameni s lezenim, bezpetném pohybu
ve skalnich terénech a spravném pouZiti horolezeckého materialu tak i pro zkuSenéjsi lezce.
Tento, pravdépodobné posledni ,ro¢nik® je uréen jak Uplnym novackum, tak zajemcum, ktefi
absolvovali seznameni na umélé sténé tak pro zkuSenégjsi lezce, ktefi se chtéji zlepSovat,
podivat na dalSi zajimava mista a také zase setkat. Vystupem neni zadna horolezecka licence,
pouze nové vlastni zazitky a dovednosti.

Termin: 2.—4. 9. 2016 Misto: bude upfesnéno

Poplatek: ¢len 800 K& / vefejnost 1600 K&
Prihlasky do: 21. 8. 2016 Cislo akce: 910/16

Cvicitelé vsSestrannosti lll. tridy 1. konzultace -
zakladni ¢ast
UrCeno pro vSechny zajemce o ziskani kvalifikace CviCitel v3estrannosti Ill. tfidy, nebo

pomahatele. Rozsah Skoleni jeden vikend. Na toto Skoleni navazuje odborna ¢ast v terminu 7.-
9. 10.

Termin: 16.-18. 9. 2016 Misto: Olomouc

Poplatek: &len COS 600 K& / vefejnost 1200 K&
Prihlasky do: 4. 9. 2016 Cislo akce: 911/16
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Cvicitelé vSestrannosti lll. tfidy 2. konzultace —
odborna cast

Navazujici na zakladni ¢ast, rozsah jeden vikend, zakonéeno pisemnou i praktickou zkou$kou.
Na tuto ¢ast se mohou pfihlasit i absolventi dfive (loni) probéhlé zakladni &asti (cvititelé IV. tfidy
— pomahatelé) vyskoleni Olomouci &i jinde. Usp&snym absolvovanim $koleni Ill. tfidy ziskate
kvalifikaci pro samostatné vedeni cvi¢ebni jednotky.

Terminy: 7.-9. 10. 2016 Misto: Olomouc
22. 10. (zkousky)

Poplatek: ¢len COS 800 K& / vefejnost 1600 K&
Prihlasky do: 25. 9. 2016 Cislo akce: 912/16

Kondiéni cvi¢eni — kruhovy trénink, cross training,
workout

Moderni efektivni formy kondiéniho cvieni vyuzivajici zejména cviceni s vlastni vahou
¢i moznosti a vybaveni télocviéen i venkovnich hFist.

Termin: 29. 10. 2016 Misto: Olomouc

Poplatek: ¢len 300 K& / vefejnost 500 K&
Prihlasky do: 22. 10. 2016 Cislo akce: 913/16

Skoleni rozhodéich florbalu sokolské
vSestrannosti

Pro cviCitele vSestrannosti, ktefi vedou florbalové oddily a zucasthuji se soutézi, organizuji tyto
soutéze a chtéli by se aktivné zapojit i do rozhodovani utkani. Program se bude vénovat
objasnéni pravidel a systému florbalovych soutézi v Sokole, postavenim a roli rozhodc¢iho,
hlavni ¢ast bude zaméfena na rozhodovani v zapasech a turnajich, ziskani praxe v pozici
rozhodgiho. Uspésny absolvent ziska priikaz rozhodg&iho florbalu odboru vestrannosti COS

Termin: 12. 11. 2016 Misto: Olomouc

Poplatek: ¢len 400 K¢ / vefejnost 800 K&
Prihlasky do: 30. 10. 2016 Cislo akce: 914/16
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Poznamky:
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