TERMINOVYA LISTINA USTREDNI SKOLY CESKE OBCE SOKOLSKE PRO ROK

2020
Misto

Terminy Nazev akce konani Druh
10.-12.1., 28. 2. - 1. 3., 28. 3.
2020 Cvigitel RDPD Praha S
11.-12. 1. 2020 Skoleni a doskoleni pravidel TeamGym Junior |Praha S
Jaro 2020 (bude upfesnéno) Trenér skokl na trampoliné Praha SN
8. 2. 2020 Cviceni s velkymi mici a rolfitem Praha SE
14.-16. 2., 3.-5. 4., 25. 4. 2020 |Cvigitel jogy Praha Sl
15.-16. 2., 14.-15. 3. 2020 Zdravotnici zotavovacich akci Praha S

Tvorba sestav ve SG + rozhod¢i — muzské a
1. 3. 2020 zenské slozky — Pardubice Pardubice |SE
7. 3. 2020 Hlasova vychova Praha SE
7. 3.2020 Skoleni ¢inovnikd — Brno Brno S
13.-15. 3., 3.-5.4., 17. 5. 2020 Cvicitel sportovni véestrannosti Praha SN
14. 3. 2020 Zdravotnici zotavovacich akci Praha SE
21. 3. 2020 Od kotoulu po premet Praha SE
21. 3. 2020 Pohadky pro predskolni déti Praha SE
22. 3. 2020 Od pfemetu k saltu Praha SE
28. 3. 2020 Inspirace do hodin aerobiku Praha SE

Moderni gymnastika / nacini moderni
4. 4. 2020 gymnastiky v hodinach vSestrannosti Praha SE
5. 4. 2020 Zavésna akrobacie Praha SE
12. 4. 2020 Bezkontaktni ragby Praha SE
18. 4. 2020 Playfight (Hravé zapaseni) Praha SE
18. 4. 2020 Joga pro déti Praha SE
1.-3. 5., 22.-24. 5., 20. 6. 2020 [Cvigitel parkouru Praha S
23. 5. 2020 Tvorba pohybové skladby pro predskolni déti |Praha SE

Svét nekondi za vratky, cvi¢ime se zviratky -
12. 6. 2020 seminar pro pedagogické pracovniky (l. ¢ast) |Praha SE




20.-21. 6. 2020 Setkani absolventl skoleni II. tfidy Praha SET
4.-10. 7. 2020 Prazdninova $kola mladych pomahatell Praha S
Podzim 2020 (bude upfesnéno) |Instruktor gymnastiky Praha Sl
Podzim 2020 (bude upfesnéno) |Trenér mazoretek a twirlingu Praha SN
12. 9. 2020 Sila - co je to? Praha SE
25.-27. 9., 6.-8. 11,, 5. 12. 2020 |Cvigitel ZDRTV Praha S
26. 9. 2020 Motivace lidovou pisni¢kou pro RDPD Il Praha SE
Svét nekondi za vratky, cvi¢ime se zviratky -
9. 10. 2020 seminar pro pedagogické pracovniky (ll. ¢ast) |Praha SE
10. 10. 2020 Kondi¢ni pfiprava mladeze Praha SE
24.10. 2020 Tricking Praha SE
25.10. 2020 Antifragilita a mobilita Praha SE
Mezinarodni seminarf pro cviditele RDPD
20.-22. 11. 2020 (PACH 2020) Praha SE
29. 1. 2020 Seminar pro cvicitele seniord Praha SE
12.12. 2020 Koordinace, lokomoce ... pohyb Praha SE
TERMINGVA LISTINA VZDELAVACIHO STREDISKA
ZUPY OLOMOUCKE - SMRCKOVY PRO ROK 2020
Datum Nazev akce Misto konani | Typ
26. 1. 2020 Naradi v hodinach RDPD, vyuziti détské sady JIPAST Olomouc SE
15.-16. 2. 2020 Hory na snéznicich Jeseniky SE
22. 2. 2020 Tvorba sestav SG ve sportovni vSestrannosti + Olomouc S
Rozhod¢&i SG - Zenské slozky
14. 3. 2020 Oblastni sraz zeny - zdravotni, kondi¢ni cvic¢eni, Olomouc S
nacdini, hudba

15. 3. 2020 Pohybové hry s micem pro Zzactvo Olomouc SE
20.-22. 3. 2020 Cvicitel sportovni véestrannosti (zakladni ¢ast) Olomouc S
27.-29. 3. 2020 Cvicitel sportovni véestrannosti (odborna ¢ast) Olomouc S




zkousky 18. 4.
18. 4. 2020 Joga Olomouc SE
30. 4.-3. 5. 2020 Jarni Morava - organizovano s komisi PP Postrelmov SE
5.-7. 6. 2020 Taborové hry Radikov SE
18.-20. 9. 2020 Cvicitel sportovni véestrannosti (zakladni ¢ast) Olomouc S
2.-4.10. 2020 Cvicitel sportovni véestrannosti (odborna ¢ast), Olomouc S
10. 10. 2020 zkousky
10.-11. 10. 2020 Rozhod&i TeamGym COS Olomouc S
24.10. 2020 Kineziotaping pro cvicitele Olomouc SE
28. 11. 2020 Zupni dogkolovaci sraz Olomouc S
TERMINGVA LISTINA VZDELAVACICH AKCT OBLASTNIHO STREDISKA
SPORTOVNI VSESTRANNOSTI CESKE OBCE SOKOLSKE V CESKVYCH
BUDEJOVICICH PRO ROK 2020
Datum Nazev akce Misto konani Typ
26. 1. 2020 Sportovni gymnastika naradova (zenské, Ceské Budé&jovice SE
muzské slozky)
23.2.2020 Feldenkrais Ceské Budé&jovice SE
16. 3. 2020 Cvi¢ime zdravé Ceské Budé&jovice SE
20.-22. 9. 2020 Vicedenni pobytovy seminar Stfedisko AMU SE
16. 11. 2020 Vzpominka na Chorvatsko T.J. Sokol Ctyfi Dvory | SE
bude upresnéno | Lanové prekazky v sokolovné Ceské Budé&jovice SE
bude upfesnéno | Interni seminaf ZTV Ceské Budé&jovice SE

ZMENA PROGRAMU VYHRAZENA!




DROGRAM US COS A VSO NA ROK 2020

Usttedni $kola COS pfipravuje 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 najdete na facebooku na
www.facebook.com/skolacos, kde se mliZete pfihlasit k odbéru zpravodaje o pofadanych akcich.
Zpravodaj zasilame podle potfeby maximalné 1x za 2—3 mésice.

Akce jsou urCeny ¢lenim Sokola a jsou otevieny i pro ¢leny jinych organizaci a verejnost.
Podrobnéjsi pozvanky na jednotlivé akce jsou rozesilany elektronickou postou na sokolské Zupy.

Informace o akci a pfihladku naleznete na http://www.sokol.eu/obsah/234/seminare-a-skoleni.

DRTW ASKY

Elektronické prihlasky na www.sokol.eu — Cinnosti — Ustfedni $kola COS — Skoleni
a seminare.

Prihlasit se Ize nejdfive 90 dni pfed terminem akce.

PFijem kazdé pfihlasky je automaticky potvrzen na kontaktni e-mail.

e

Podrobnéjsi informace o akci zasilame na e-mail uvedeny v pfihladce nejpozdéji tyden pred
akci.

Odeslanim prihlasky se Géastnik zavazné prihlasuje na zvolenou akci Ustredni $koly COS
a potvrzuje, ze se seznamil s podminkami U€asti, zejména pak se studijnim a zkuSebnim
fadem, platebnimi a stornovacimi podminkami, které jsou uvedeny na www.sokol.eu.

PLATEBNI PODMINKY

Platba je mozna pouze na bankovni tuéet (sloZzenkou, ptevodem z BU) na zakladé vystavené
faktury.

Prosime, dodrzujte dobu splatnosti uvedenou na fakture!

Piihlaska je platna po uhrazeni uéastnického poplatku!

Bez pfipsani ucastnického poplatku na nas ucet bude Vase misto postoupeno dal$im zajemcim
0 akci.

Organizator si vyhrazuje pravo v pripadé nizkého poctu ucastnika akci zrusit, v pripadé
naplnéni maximalni kapacity akce ukongit pfijem prihlasek pred uzavérkou.



STORNOVACI PODMINKY

V pfipadé zruseni akce ze strany US COS bude ugastnicky poplatek vracen v plné vysi na
bankovni ucet.

P¥i zruseni prihlasky ze strany ucastnika:
Pied terminem uzavérky pro prihlasky — u¢astnicky poplatek bude vracen v plné vysi
Po terminu uzavérky pro pfihlasky — storno poplatek ve vysi 100 % bez nahrady.

PFi zruSeni pfihlasky ze strany uchazece po terminu uzavérky ani jeho fadné omluveni nezaklada
narok na zru$eni povinnosti uhradit stornovaci poplatek. R4dné omluveni Ugasti je mozné pouze
ze zavaznych divodu telefonicky, e-mailem, pfipadné pisemné. Po vzajemné dohodé Ize na akci
vyslat nahradnika misto pfihlaeného.

DOTACNI PROGRAM USTREDNI SXOLY COS

Ustredni $kola COS v zajmu zvySovani urovné sokolského vzdélavani vypisuje dotaéni program
na podporu ziskavani vyssich kvalifikacnich tfid: Il. tfidy (instruktor, cvi€itel Il. tfidy, trenér Il. tfidy,
trenér licence B) a trenér lll. tfidy (licence C). Dotaéni program spociva ve snizeni urCené vyse
ucastnického poplatku v pfipadé, Ze uchazec spini nize stanovené podminky:

Clenstvi v COS

Zaslani vyplnéné Zadosti o udéleni dotace na e-mailovou adresu dotaceuscos@sokol.eu
nejpozdéji do terminu uzavérky prihlasek na akci.

Vzor zadosti naleznete na strance (http://www.sokol.eu/podminky-dotace)

Odevzdani vytisténé a podepsané zadosti pfi prezenci

VyplInéni hodnoticiho dotazniku u¢astnikem po ukonceni vzdélavaciho programu

Dotace nebude pfiznana ucastnikovi, jemuz na Skoleni ve stejné odbornosti a kvalifikacni
tfidé byla v minulosti jiz jednou dotace schvalena.

US COS stanovi pro kazdé jednotlivé Skoleni II. tridy (licence B) a trenérské lll. tfidy (licence C)
maximalni vysi dotace a mlze stanovit dalSi podminky pro jeji pfidéleni.

US COS bude ugastnika i vysilajici T. J. Sokol informovat o pfidéleni dotace e-mailem do jednoho
tydne od podani zadosti. S platbou faktury vyékejte na vyfizeni zadosti US COS!

VW/SE DOTACE V ROCE 2020
V pfFipadé udéleni dotace se jeji vySe stanovi u vzdélavaciho programu:

Instruktor gymnastiky 1500 K&

ZATEM 0 AXCI

Zaujala Vas akce ktera jiz probéhla, nebo je jiz plna kapacita a chcete se akce zuc€astnit?
Zanechte nam na Vas kontakt pfes formulaf na www.sokol.eu a pokud se uvolni misto, budeme



Vas kontaktovat. Pokud bude vice zajemcu o stejnou akci (zpravidla minimalné 12) pokusime se
ji zopakovat v nejbliz§im mozném terminu.

Nabizime mozZnost uspofadani seminafe nebo Skoleni ,na kli¢“ pro télocvi¢nou jednotu,
sokolskou Zupu i jiné organizace a spolky. Nemusite se starat o organizaci, v8e pfipravime na
zakladé vaSich potfeb. Pokud mate o tuto moznost zajem, kontaktujte nas na e-mailu:
skola@sokol.eu




AKREDITOVANA SOLENI A SEMINARE

PRVNi POMOC PRO GLENY COS

Jak se spravné zachovat pfi zranéni, jak odborné poskytnout oSetfeni a neublizit? To vSechno se
naucite na Skoleni prvni pomoci. Vyuka probiha podle novych standardd prvni pomoci v rozsahu
40 hodin a je zakonCena zkouSkami. Soucasti Skoleni je vyuka zachrany tonouciho v bazénu.
Skoleni je vhodné pro vSechny cvigitele, trenéry, zarover i pro ostatni zajemce o ziskani
odbornosti zdravotnik zotavovacich akci. Podminkou pro pfihlaseni je vék 18 let, ukoncené
stfedni vzdélani, dobry zdravotni stav a schopnost uplavat 100 metr(. Skoleni je pod nédzvem
Zdravotnik zotavovacich akci akreditovano MSMT pod &. j. MSMT-31481/2017-1/607.

IRAI

Terminy konzultaci Misto: Praha

15.-16. 2. 2020

14.—-15. 3. 2020 (v€etné zavéreCné zkousky)

Piihlasky do: 31. 1. 2020 Poplatek: ¢len COS 2 100 K& / vefejnost 2 600 K&

SVET NEKONCI ZA VRATKY, CVICIME SE 2VIRATKY - SEMINAR PRO
PEDAGOGICKE PRACOVNIKY

Cilem seminafe je seznamit ucCastniky s metodikou, organizacnim a technickym zajisténim
projektu Se Sokolem do Zivota (dfive Svét nekonéi za vratky). Vénovat se budeme metodice
rozvoje zakladni motoriky, cviCeni na nafadi, manipulaci s miem a pohybové skladbé
s hudebnim doprovodem. Akreditovany vzdélavaci program je realizovan ve dvou na sebe
navazujicich seminafich, kazdy s hodinovou dotaci 4 hodiny. OsvédCeni o absolvovani
akreditovaného seminafe dostane uc€astnik pouze pfi u€asti na obou seminafich a je urcen
pedagogickym pracovnikim.

Terminy konzultaci Misto: Praha
12.6.2020 |I. gast

9.10.2020 Il. Cast
Prihlasky do: 22. 5. 2020 Poplatek: 1200 K¢

PRIPRAVUJEME: INSTRUKTOR GYMNASTIKY

Akreditované Skoleni je uréeno cvicitellim, ktefi si chtéji rozsifit své teoretické i praktické poznatky
v gymnastice. Obsahem 100hodinového Skoleni jsou praktické i teoretické pfednasky a cviceni
z vSeobecné gymnastiky, sportovni gymnastiky i netradi¢nich gymnastickych forem, doplnéné



0 pedagogické a psychologické pfedmeéty, anatomii a fyziologii. Podminkou pro pfihlaseni je
kvalifikace cvicCitele vSestrannosti lll. tfidy, nebo pedagogické a télovychovné vzdélani, vék 18 let
a ukonceny stfedni stuper vzdélani. Absolventi ziskaji kvalifikaci Instruktor gymnastiky.
Terminy konzultaci — Podzim 2020 (5 konzultaci) Misto: Praha

Pfihlasky do: bude upfesnéno v prvnim pololeti

Poplatek: 8 000 K¢ (Ize zazadat o dotaci)

- ~y ——— _\V ﬁ

SKOLENI IIL TRIDY

CVICITEL RODICU A DETI, PREDSKOLNICH DETI IIL. TRIDY

Skoleni je uréeno cvigitelkdm i cvigiteldm, ktefi se vénuji nasim nejmensim cviGencdm.
Podminkou pro pfihlaseni je vék 18 let. Skoleni bude organizovano formou dvou vikendovych
konzultaci a samostatnymi zkouSkami. Kvalifikace cviCitele RDPD Ill. tfidy opravriuje cviCitele

k samostatnému vedeni hodin oddilG rodi€h a déti i v oddilech pfedSkolnich déti prfedevsim
v ramci Ceské obce sokolské.

Terminy konzultaci Misto: Praha

10.-12. 1. 2020 1. konzultace

28.2.-1.3.2020 2. konzultace

28. 3. 2020 zaveérecné zkousky

Prihlasky do: 30. 12. 2019 Poplatek: ¢len COS 2 100 K& / vefejnost 4 200 K&

TRENER SKOKU NA TRAMPOLINE III. TRIDY

Ctyficetihodinové $koleni pfipravené ve spolupraci s komisi skokd na trampolingé Ceské
gymnastické federace vas seznami s metodikou tréninku skokd na trampoliné. Kurz pokryva
pravidla, biomechaniku, bezpecnost, techniku skokl a postupy vyuky pro vSechny vékoveé
a dovednostni kategorie cviencl. Teoretické prfednasky maji odbornici na dané oblasti
a v praktické ¢asti vas povedou zkuSeni trenéfi nejen vrcholovych zavodnikl ale i vefejnosti
Z Uspésnych oddila.

Terminy konzultaci Misto: Praha

1. konzultace bude upfesnéno

2. konzultace a zavéreCné zkousky bude upfesnéno

Piihlasky do: bude upfesnéno Poplatek: 3 800 K&



CVICITEL JOGY III. TRIDY

Skoleni je uréeno véem zajemcum o vedeni cviebnich jednotek jogy v t&locviénych jednotach.
Skoleni vychazi z biharské $koly jogy. Hlavni naplni budou priipravna cviéeni, asany, dechové
a koncentracni techniky. Dale se seznamite se zaklady joégové filozofie, tradi€nimi i modernimi
pfistupy k j6ze a obecnymi aspekty Cinnosti cviCitele vCetné zvlastnosti prace se stardimi,
mlad$imi a zdravotné oslabenym cvi¢enci. Pro u€ast na Skoleni se pfedpoklada pfedchozi aktivni
zkuSenost se cvi€enim jogy a alespon zakladni znalost dané problematiky.

Terminy konzultaci Misto: Praha

14.-16. 2. 2020 1. konzultace

3.-5.4.2020 2. konzultace

25. 4. 2020 zavérecné zkousky

Prihlasky do: 31. 1. 2020 Poplatek: ¢len COS 2 100 K& / vefejnost 4 200 K&

CVICITEL SPORTOVNI VSESTRANNOSTI III. TRIDY

Skoleni je uréeno pro zajemce o kvalifikaci cvigitele sportovni véestrannosti. Kvalifikace ll. tFidy
opraviiuje cviCitele k samostatnému vedeni cviCebnich jednotek s Zactvem, dorostem i dospélymi.
Hlavnim obsahem $koleni budou rGzné gymnastické formy, zaklady atletickych disciplin
a sportovnich her. Dale anatomie a fyziologie, zaklady prvni pomoci, pedagogika a psychologie,
stavba cviCebni jednotky, odborna terminologie i drobné hry. Seznamite se s ukazkovymi
cvi¢ebnimi jednotkami pro rGzné vékové kategorie.

Terminy konzultaci Misto: Praha

13.-15. 3. 2020 1. konzultace

3.-5.4.2020 2. konzultace

17. 5. 2020 zavérecné zkousky

Prihlasky do: 29. 2. 2020 Poplatek: ¢len COS 2 100 K& / vefejnost 4 200 K&

CVICITEL PARKOURU III. TRIDY

Skoleni je vhodné pro cvigitele, ktefi cht&ji vést cvi¢ebni jednotky parkouru v Sokole, pFipadné
pro ty, ktefi se chté&ji nasledné zu&astnit Skoleni Instruktor parkouru. Podminkou pro pfihlaseni je
vek alespon 18 let. Naplni bude 50 hodin teoretickych i praktickych pfedmétd pokryvajicich mj.
pravni problematiku cvicitele, parkourové techniky, pedagogiku, zasady bezpeénosti, dopomoci,
zachrany a vedeni mladych cvi€encl. Teoretické prednasky maji odbornici na dané oblasti
a v praktické ¢asti vas povedou zkuseni trenéfi.



Terminy konzultaci Misto: Praha

1.-3. 5. 2020 1. konzultace

22.-24.5. 2020 2. konzultace

20. 6. 2020 zaveérecné zkousky

Prihlasky do: 17. 4. 2020 Poplatek: ¢len COS 2 100 K& / vefejnost 4 200 K&

CVICITEL ZDRAVOTNI TELESNE VVYCHOVY III. TRIDY

Zdravotni télesna vychova si klade za cil posilit organismus a vytvofit tak pfedpoklady pro
v8estranny harmonicky vyvoj zdravotné oslabeného jedince. Absolvent tohoto Skoleni je schopen
samostatné vést cviCebni jednotku zdravotni télesné vychovy v ramci oddild sportovni
vSestrannosti v T. J. CviCitel je schopen volit vhodny obsah a didaktické postupy se zfetelem
k vékovym specifikim a urovni zdatnosti cvi¢encu.

Terminy konzultaci Misto: Praha

25.-27.9. 2020 1. konzultace

6.-8. 11. 2020 2. konzultace

5.12. 2020 zaveérecné zkousky

Prihlasky do: 11. 9. 2020 Poplatek: ¢len COS 2 100 K& / vefejnost 4 200 K&

TRENER MAZORETEK A TWIRLINGU

Skoleni je uréeno pro zajemce o kvalifikaci trenér mazoretek lll. t¥idy, ktery je uznavan Svazem
mazoretek a twirlingu CR — NBTA, z.s. Udéleni kvalifikace trenéra lll. tfidy opravriuje absolventa
vést a trénovat skupiny a oddily vSech vékovych kategorii a sou€asné je, dle smérnic Svazu
mazoretek a twirlingu CR — NBTA, podminéno &lenstvim ve Svazu mazoretek a twirlingu CR —
NBTA. Pro uc¢ast na Skoleni se pfedpoklada pfedchozi aktivni zkuSenost s timto sportem.

Terminy konzultaci: podzim 2020 Misto: Praha
Piihlasky do: bude upfesnéno, sledujte www stranky
Poplatek: 3 800 K&

SKOLENI A DOSKOLENI PRAVIDEL TEAM GYM JUNIOR PRO C0OS

Seznamuije s pravidly soutézi MTG a TGJ a Upravami platnymi od roku 2019 na soutézich COS.
Seminaf TGJ je koncipovan jako doskolovaci seminaf pro cvicitele, trenéry a rozhodcCi (nedéle)
a soucasné jako $koleni novych rozhod&ich TGJ odboru vestrannosti COS (sobota i nedéle).
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Sobotni &ast slouzi pro stavajici rozhod¢i k prodlouzeni platnosti kvalifikace rozhod¢iho a ziskani
lepSi praxe pro rozhodovani v nadchazejicich soutézich.

Termin: 11.-12. 1. 2020 Misto: Praha
Piihlasky do: 30. 12. 2020 Poplatek: 500 K¢ jeden den / 800 K& oba dny

SKOLENI CINOVNiKD - BRNO

Skoleni je uréeno predevsim nové zvolenym &inovnikdm. Ugivo zahrnuje zakladni tematické
okruhy, nezbytné pro kvalitni Fidici a organizatorskou €innost na vSech organizacnich stupnich
COS. Zajemci se seznami se soudasnym postavenim Sokola, jeho zakladnimi dokumenty
a organizaéni strukturou, hospodafenim COS véetné investiéni a grantové politiky, spravou
majetku, naplni ¢innosti odbornych Gtvard a systému vzdélavani. Vyznamnou slozkou uciva bude
i vlastni fidici a organizatorska €innost v télocviCnych jednotach a Zupach spojena s informacemi
o pojisténi, sokolském tisku, propagaci apod.

Termin: 7. 3. 2020 Misto: Brno

Prihlasky do: 21. 2. 2020 Poplatek: vice informaci na www strankach

SEMINARE

CVICENI S VELKYMI MiICI A ROLLEREM

Gymbally (nebo také Fitbally) jsou v mnoha sokolskych jednotach a slouzi jako nacini
v kondi¢nim cvi€eni, zdravotni t&lesné vychové i gymnastice. Cilem seminafe je rozsifit zasobnik
cvikl pfi cvi€eni na gymballu. Vénovat se budeme i vyuZiti rolleru — pénového valce, ktery slouzi
zejména pro myofascialni uvolnéni. Ukadzeme si cvi€eni s rollerem zaméfené na automasaz
pojivové tkané. Zasobnik cvikG lze vyuzivat, pfi vSech formach tréninku, ve sportovni
v8estrannosti, ale i pfi cvieni s oslabenymi jedinci v ramci zdravotni télesné vychovy.

Termin: 8. 2. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 24. 1. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K¢ / vefejnost 1 000 K&

TVORBA A HODNOCENL SESTAV SG VE SPORTOVNE VSESTRANNOSTI
A ROZHODCI SG - ZENSKE SLOZKY A MUZSKE SLOZKY

Obsahem seminafe bude nejen vyklad pravidel sportovni gymnastiky pfi soutézZich sportovni
vSestrannosti a seznameni s hodnocenim sestav SG, ale také metodika nacviku jednotlivych
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prvkl a jejich spojovani do sestav. V prubéhu seminare se ucastnici seznami s praci rozhod¢ich:
posuzovanim spravného provedeni pfedvedenych prvkl a stanovenim obtiznosti sestav. Zajemci
mohou na zavér seminafe absolvovat zkousku a ziskat osvédceni rozhodc¢i sportovni gymnastiky
pro soutéze sportovni vSestrannosti. Seminar je uréeny zejména pro cviCitele vSestrannosti
mlads$iho a starSiho Zactva a dorostu.

Termin: 1. 3. 2020 Misto: Pardubice
Pfihlasky do: 14. 2. 2020 Poplatek: 600 K&
HLASOVA VYCHOVA

Kazdy, kdo vyuziva Casto pfi své praci svUj hlas, by mél védét jak se o néj starat, jak s nim
pracovat tak, aby mu dobfe slouzil. Asi kazdému cvi€iteli / trenérovi se nékdy stalo, Zze “pfisel
o hlas” v disledku nespravné techniky prace s hlasem. Cilem seminare je naucit spravné technice
dychani, kvalitné a srozumitelné artikulovat, posadit hlas do spravné vysky a osvoijit si zakladni
navyky pfi praci s hlasem.

Termin: 7. 3. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 21. 2. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K¢ / vefejnost 1 000 K&

DOSKOLOVACI SEMINAR PRVNI POMOCI A ZDRAVOTNIKU ZOTAVOVACIiCH
AKCI

Aktudlni postupy v prvni pomoci doplnéné o pfednasky se zdravotnickou tématikou vhodné pro
cvigitele, trenéry a ¢leny COS. Doskolovaci seminaf je vhodny pro &leny COS, ktefi jsou drzitelé
prikazu Zdravotnik zotavovacich akci COS a v nejbliz$i dobé jim koné&i platnost prikazu. Piihlasit
se muZou i ti, ktefi maji prikaz zdravotnika COS jiz propadly, nebo ti, ktefi se v prvni pomoci
chtéji zdokonalit. DoSkolovaci seminaf v délce 8 vyu€ovacich hodin je pofadan ve spolupraci se
zdravotni komisi COS.

Termin: 14. 3. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 28. 2. 2020 Poplatek: 400 K¢&

POHADKY PRO PREDSKOLNI DETI

Praktické naméty na ucelené cvi€ebni hodiny motivované klasickymi pohadkami. Lektorka Hana
Volfova ma dlouholeté cviCitelské zkuSenosti. Jeji cviceni hravou formou rozviji sportovni
vSestrannost a pohybové dovednosti. Duraz je kladen i na pripravna cvi¢eni pro spravné drzeni
téla provadéna pro déti poutavou a zabavnou formou pomoci fady zajimavych pomucek, her
a motivaci.
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Termin: 21. 3. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 6. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 Ké& / vefejnost 1 000 K&

0D KOTOULU PO PREMET

Cilem seminafe je seznamit u¢astniky s metodikou nacviku, dopomoci a zachranou zakladnich
akrobatickych prvk( ve sportovni akrobacii. Zaméfime se na prupravu k jednotlivym cvikim
a vysvétlime i technicky zaklad pohybu. Ugastnici si budou moci ve prakticky vyzkouset, ukazky
prfedvedou demonstratofi. Seminaf je ur€en zejména pro zacinajici cvi€itele zactva.

Termin: 21. 3. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 6. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K¢ / vefejnost 1 000 K&
0D PREMETU K SALTU

vvvvvv

akrobatickych prvk( ve sportovni akrobacii. Zaméfime se na prupravu k jednotlivym cvikim
a vysvétlime i technicky zaklad pohybu. Ugastnici si budou moci ve prakticky vyzkouset, ukazky
pfedvedou demonstratofi. Seminar je uréen zejména pro cvicitele zactva.

Termin: 22. 3. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 6. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 Ké& / vefejnost 1 000 K&

INSPIRACE DO HODIN AEROBIKU

Seminaf zejména pro vSechny cviCitele aerobiku, ale i pro v8echny ostatni, ktefi radi cvici
s hudebnim doprovodem a potfebuji nacerpat novou inspiraci do svych hodin. Té&Sit se mlizete
na Dance aerobik, klasicky aerobik, lekci zaméfenou na kondi¢ni cvi€eni a funkéni trénink
s vyuzitim pomucek. Na zavér mame pfipravenou pomalou lekci typu Body and Mind.

Termin: 28. 3. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 13. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K¢ / vefejnost 1 000 K&

MODERNI GYMNASTIKA / NACINI MODERNI GYMNASTIKY V HODINACH
VSESTRANNOSTI

Pfedmétem tohoto seminare je pfedevsim seznameni u€astnikd s nacinim moderni gymnastiky
— obruc€i, mi€em, kuzely, Svihadlem a stuhou. Cvi€eni moderni gymnastiky rozviji zejména
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koordinaéni schopnosti a je vhodné pro cvience vSech vykonnostnich skupin. Ug&astnici
si prakticky vyzkouseji celou Skalu cvikd, které Ize v hodinach vSestrannosti zafadit napfiklad do
rozcvi¢ek, drobnych her nebo rliznych vystoupeni. Podivame se také na tvorbu sestav s timto
nacinim.

Termin: 4. 4. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 20. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K¢ / vefejnost 1 000 K&
ZAVESNA AKROBACIE

Akrobaticka cviceni s vyuzitim zavésnych prvku (8al, strapsl). kruh( a lan) ziskavaji stale vice na
popularité. Rozviji nejen silu, ale také obratnost a koordinaci. Pod vedenim kvalifikovanych
lektorl se naucCite zakladim zavésné akrobacie a vyzkouSite i nékteré pokrocilé techniky
s vyuzitim 8al. Seminar je otevieny pro vSechny zajemce o tento atraktivni a rychle se rozvijejici
sport.

Termin: 5. 4. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 20. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 600 K¢ / vefejnost 1 200 K&
BEZKONTAKTNI RAGBY

Ragby touch (bezkontaktni ragby) je upravena forma bé&zného ragby pouzivana ve Skolstvi.
Slouzi jako prostfedek pro popularizaci ragby mezi chlapci a divkami vdech vékovych kategorii.
Vyhodou bezkontaktni ragby je jeho jednoduchost a rychlost, moznost hrat i v menSich
kolektivech nebo hrat tuto hru pfi nepfiznivém pocasi v halach. Hra je uréena pro vdechny vékové
kategorie a je vhodna i pro smiSena druzstva. V prakticky zaméfeném seminafi se dozvite vice
o pravidlech hry, vyzkousite si herni ¢innosti jednotlivce i celou hru.

Termin: 12. 4. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 27. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K¢ / vefejnost 1 000 K&
JOGA PRO DETI

Pfedmétem tohoto seminare je prfedevSim seznameni U€astnikl s praktickym vyuzitim jégovych
cviki v rozcvickach, hrach a relaxacich pro déti predSkolniho/mladSiho Skolniho véku
a zarazovani jogovych prvk(l do dal$ich détskych aktivit. Cast seminare je také zaméfena na
spole¢né cviceni jogy rodicl a déti, kdy cilem bude pfedat jednoduché, zabavné a praktické
navody a tipy na spole¢né cviCeni jogy. Seminaf je zaméfen pfedevSim prakticky, hravé
a zazitkové. Neni zaméfen na uceni jogovych pozic, ani filozofické otazky a zasady jégy.

Termin: 18. 4. 2020 Misto: Praha
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Prihlasky do: 3. 4. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K¢ / vefejnost 1 000 K&

PLAYFIGHT (HRAVE ZAPASENI)

Zapaseni patii k Sokolu uz od dob Miroslava TyrSe. Hravé zapaseni je bezpecCné fyzické setkani
dvou jedinct, jehoz cilem neni zranit protivnika, ale poznat sam sebe v situaci boje. SpisSe nez
vyhrat je cilem zapasu ,pohrat si“. Jde o formu socialniho kontaktu, ktera je zabavna pro dospélé
a vhodna i pro déti. Seminaf je urCen pro cviCitele vdestrannosti jakékoli vékové kategorie.

Termin: 18. 4. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 3. 4. 2020 Poplatek: ¢len COS 600 Ké& / vefejnost 1 200 K&

TVORBA PODIOVYCH SKLADEB PRO PREDSKOLNI DETI

Na seminafi se seznamite se systematickym pfistupem k tvorbé pohybovych skladeb pro déti
v pfedSkolnim véku. Dozvite se rady do praxe, vlastni tvorbu i nacvik. Naucite se vyuzit vhodného
hudebniho doprovodu a pracovat s hudbou pfi tvorbé. Uvidite pfiklady pddiovych skladeb, s
vyuzitim nacini i bez. V praxi vyzkousite vytvofit vlastni pddiovou skladbu a rozeberete ji s lektory.

Termin: 23. 5. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 8. 5. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 Ké& / vefejnost 1 000 K&
SILA - COJETO?

Proc€ je desetiletd gymnastka v mnoha ohledech siln&jsi nez Olympijsky vzpérac? Jaké druhy sily

Vv s

napf. po zranéni? V8emi témito otdzkami se budeme zabyvat na seminafi Sila — co je to? Budeme
se vénovat predevSim praci s vahou vlastniho téla a nebudou chybét ani rizné druhy lokomoci.
Seminar lektora Jifiho Paclta je vhodny pro cviCitele vSestrannosti nebo cviCitele a trenéry jinych
odbornosti a sportd vyuzivajicich pfi vykonu silu.

Termin: 12. 9. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 28. 8. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K&/ vefejnost 1 000 K&

MOTIVACE LIDOVOU PISNICKOU II

Po uspésné sérii ukazkovych cvicebnich hodin pro rodiCe a déti a pfedskolni déti motivované
roénimi obdobimi otevirame novou sérii ukazkovych cvi€ebnich hodin tentokrat motivované
lidovymi pisnémi. S pisni¢kou si budeme hrat, cvicit, pfidame i nacini.

15



Termin: 26. 9. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 10. 9. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K& / vefejnost 1 000 K&

KONDICNI PRIPRAVA MLADEZE

Inspirace pro cviCitele a trenéry déti a mladeze, ktefi chtéji rozvijet zdatnost s vyuzitim modernich
pomucek a tréninkovych prostredkd. V pribéhu praktického seminare se seznamime s kondi¢nim
tréninkem, vysvétlime, jaké koordinacni a silové naroky maiji rizné sportovni discipliny a ukazeme
si, jak posilovat a zpevriovat s vyuzitim balanénich pomucek.

Termin: 10. 10. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 25. 9. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K& / vefejnost 1 000 K&
TRICKING

Dnes jiz téZko narazite na ak¢ni film, kde by nebyla scéna s trickingem — pomérné novym
sportem, ktery se vyvinul koncem 80. let minulého stoleti z freestylovych variant bojovych uméni.
Trickingova komba sestavajici z fady navazovanych kopU propojenych s akrobatickymi prvky se
stavaji zajimavou alternativou ke klasické formé& gymnastiky i bojovych uméni. Na tomto
praktickém seminafi pro cviCitele vSestrannosti a vefejnost si vyzkousite zakladni techniky
a dozvite se i néco o historii, nazvoslovi a teoretické strance provedeni triku.

Termin: 24. 10. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 9. 10. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K& / vefejnost 1 000 K&

ANTIFRAGILITA A MOBILITA

Antifragilita je oblast cviCeni, ktera se zabyva tim jak zlUstat odolny vi¢i zranénim. Jak si udrzet
schopnost pohybového aparatu odolavat nahodnym nevsednim zatézim napf. kdyz zakopnete.
Nejde vSak jen o odolnost vic¢i nehodam ale i vi€i namahani sportem kterému se vénujete tfeba
i denné. Mobilita, Casto také nazyvana flexibilita. Jak si udrZzet rozsah pohybu, jak ho udrZzet zdravy
a jak ho zvétSovat, kromé téchto témat probereme také r(izné druhy stretchingu a to jak
Antifragilitu a mobilitu zafadit do vadeho denniho Zivota tak aby to nebyla jen nuda. Seminaf
lektora Jifiho Paclta je vhodny pro cviCitele vSestrannosti nebo cviCitele a trenéry jinych
odbornosti a sportl s rizikem zranéni.

Termin: 25. 10. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 9. 10. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K& / vefejnost 1 000 K&
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MEZINARODNI SEMINAR PRO CVICITELE RDPD - PARENTS AND CHILDREN
2020 (PACH 2020)

Ustfednim tématem mezinarodniho seminafe Parents and Children 2020 bude vyuZiti namétt ze
zivota hmyzu pro hodiny rodi€ s détmi a pfedskolnich déti. Seminar pocita s ucasti zahrani¢nich
lektort z vice zemi, ktefi se s nami podéli o své zkuSenosti. V programu budou jak praktické
ukazky, tak kratké teoretické pfednasky. Zaméfime se také na posileni vztahu mezi rodi¢em
a ditétem prostfednictvim pravidelné organizovanych pohybovych aktivit.

Termin: 20.—22. 11. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 9. 10. 2020 Poplatek: ¢len COS 1 700 K& / vefejnost 3 000 K&

SEMINAR PRO CVICITELE SENIORU

K udrZzeni kvality zivota a sobéstaCnosti ve stafi pfispiva pravidelny pohyb, Zivotosprava
i dostateény socialni kontakt. Ve ¢tyfech praktickych lekcich a jedné teoretické pfednasce Vas
vybavime zasobnikem cviki a napadu, jak si udrzet pevné zdravi, pohodu a optimismus.
Doskolovaci seminar uréeny zejména pro vSechny cviCitele senioru, zdravotni télesné vychovy,
rekondiku a pro vSechny zajemce o tématiku aktivniho starnuti a pfipravy na stafi. Podrobné;jsi
program zasleme pfihlaSenym ucastnikim.

Termin: 29. 11. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 13. 11. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K¢ / vefejnost 1 000 K&

KOORDINACE, LOKOMOCE ... POHYB

Co je to koordinace, k ¢emu je dobra, kde ji najdu a jak s ni pracovat? Jak dulezita je koordinace
pro vas pohyb &i konkrétni sport a jak se ji naucit vidét. Jak nam muze pomoci hra aneb co déti
jesté nezapomnéli a k E¢emu je dobry ,beginner mindset”. Vysvétlime si také jak dulezité je si umét
hrat a byt dobry partner pro cvi¢eni. Nebudou chybét ani lokomoce které predstavuji rizné druhy
zakladnich pohybovych vzorcu. SeminaF lektora Jifiho Paclta je vhodny pro cviCitele vSestrannosti
nebo cviditele a trenéry jinych odbornosti a sportd.

Termin: 12. 12. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 27. 11. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K& / vefejnost 1 000 K&
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OSTATNL

SETKANI ABSOLVENTU SKOLENI II. TRID

Pro v&echny absolventy $koleni II. tfidy poradanych Ustfedni $kolou COS (ale samozfejmé i pro
v8echny dalSi zajemce) pofadame setkani, které ma za cil umoznit vzajemnou vyménu
zkuSenosti a kontakt(, moznost vyzkouSet netradiéni pohybové aktivity a nacerpat energii
a inspiraci do nového 8kolniho roku.

Termin: 20.-21. 6. 2020 Misto: bude upfesnéno, sledujte www stranky

Prihlasky do: 29. 5. 2019 Poplatek: ¢len COS 1 200 K& / vefejnost 1 500 K&

PRAZDNINOVA SKOLA MLADYCH POMAHATEL(

Z prazdninové Skoly mladych pomahateld se stala tradi¢ni a oblibena akce pro (nejen) sokolskou
mladez. Cilem patého roéniku je motivovat a podporovat mladé lidi ve véku 15—-18 let k zapojeni
do Cinnosti Sokola jako pomahatelé nebo asistenti cviciteld v télocviénych jednotach. Prazdninova
Skola se fidi filozofii: zdbava — zdatnost — zaklady — zdravé pFatelstvi. Naplni prazdninové Skoly
budou upravené osnovy Skoleni lll. tfidy sportovni vSestrannosti doplnéné a rozsifené o tymové
aktivity, hry a soutéZe, praktické osvojovani dovednosti a vychovu zazitkem. Lektory budou
zejména metodici Ustfedni $koly COS a dal$i odbornici. V cené je zahrnut program, ubytovani
a strava.

Termin: 4.-10. 7. 2020 Misto: Praha
Prihlasky do: 30. 5. 2019 Poplatek: ¢len COS 3 600 K& / vefejnost 4 500 K&

SLEDUJTE WEBOVE STRANKY USTREDNI SKOLY ¢0S KDE BUDEME V PRUBEHU
ROKU ZVEREJNOVAT INFORMACE 0 NOVYCH SEMINARICH.
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PROGRAM VSO NA ROw 2020

NARADI PRO RDPD, VYUZITI DETSKE SADY JIPAST (C. 901/20)

Obsahem seminare je metodika cvi¢eni na nafadi pro pfedskolni déti. Na seminafi se budeme
vénovat metodice nacviku prvku na jednotlivych typech nafadi a bude predstavena metodika
prace s “sadou Jipast” pro cviéeni RDPD. Seminaf je poradan ve spolupraci s UCS RDPD odboru
v8estrannosti.

Termin: 26. 1. 2020 Misto: Olomouc

Prihlasky do: 13. 1. 2020 Poplatek: ¢len COS 400 K& / neglen 600 K&

Prihlaseni online mozné na: https://forms.gle/yyN9NhL7yDgexYbD6

HORY NA SNEZNICICH (C. 902/20)

Expedi¢ni seminaf po ,snad“ zasnéZenych hifebenech oblasti Kralického snézniku. Seznameni
s moznostmi snéznic pfi vySlapu cestou necestou skrz zavéje, les i plané. Pfenocovani

virv s

s pfiméfenym vybavenim do zimni pfirody. Akce kapacitné omezena. Pfednost maji novi zajemci
pred ucastniky minulych ro¢nika.

Termin: 15.-16. 2. 2020 Misto: Rychlebské hory, Jeseniky
Prihlasky do: 1. 2. 2020 Poplatek: ¢len COS 800 K& / neélen 1 000 K&

Prihlaseni online mozné na: https://forms.qgle/vSTK2LDRDXDmD8WB6

TVORBA SESTAV SG VE SPORTOVNE VSESTRANNOSTI + ROZHODCI SG - ZENSKE
SLOZKY (C. 903/20)

Obsahem seminafe bude nejen vyklad pravidel sportovni gymnastiky pfi soutézZich sportovni
vSestrannosti a seznameni s hodnocenim cvi¢ebnich tvarl a jejich spojovani do sestav.
V prabéhu seminare se u€astnici seznami s praci rozhod¢ich: posuzovanim spravného provedeni
predvedenych prvkll a stanovenim obtiznosti sestav. Zajemci mohou na zavér seminare
absolvovat zkousku a ziskat osvéd&eni rozhod€i sportovni gymnastiky pro soutéZze sportovni
v8estrannosti. Seminar je uréeny zejména pro cviitele vSestrannosti mladSich a starSich zakyn,
dorostenek a Zen. Akce je téZ urCena jako doskoleni pro stavajici rozhoddi.

Termin: 22. 2. 2020 Misto: Olomouc
Prihlasky do: 8. 2. 2020 Poplatek: ¢len COS 500 K& / neglen COS 800 K.

Prihlaseni online mozné na:https://forms.gle/2ZWk9traiYP8vif98
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OBLASTNI SRAZ CVICITELD ZEN, SENIORKY

Oblastni sraz pfipravovany nacelnictvem Zupy ureny pro cviCitele, cvicitelky Zen a seniorek.
V programu 6ti hodinového srazu bude kondi¢né a zdravotné orientované cvi¢eni s nacinim,
cvieni s hudbou.

Termin: 14. 3. 2020 Misto: Olomouc
Prihlasky do: 1. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 100 K&

Prihlaseni online mozné zde: https://forms.gle/MYudnGyaPTgx66kk9

POHYBOVE HRY S MiCEM PRO ZACTVO (C. 904/20)

Seminar rozdéleny do tfech blokl. ZkuSeny trenér se v prvnim bloku zaméfi na pohybové hry
s micem, které rozvijeji zakladni manipulaci s mi¢em (kutaleni, hazeni, pfihravani, chytani mice).
V dal8i ¢asti se pohybové hry zaméFi na rozvoj rychlosti a vytrvalosti pomoci pohybovych her, ve
kterych budou vyuzity rizné sportovni i netradi¢ni pomucky. V posledni ¢asti pfedstavi pohybové
hry, které patfi do zavére&né Casti cvi¢ebni hodiny.

Termin: 15. 3. 2020 Misto: Olomouc
Prihlasky do: 1. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 400 K¢& / neélen 600 K&

Prihlaseni online mozné zde: https://forms.gle/CEqW2YzUmEa6dj{\WG6

CVICITELE SPORTOVNI VSESTRANNOSTI III. TRIDY 1. KONZULTACE -
ZAKLADNI GAST (C. 905/20)

Ur€eno pro vSechny zajemce o ziskani kvalifikace Cvicitel sportovni vSestrannosti lll. tfidy, nebo
pomahatele. Rozsah Skoleni jeden vikend. Na toto Skoleni navazuje odborna ¢ast v terminu 27.—
29. 3. 2020.

Termin: 20.-22. 3. 2020 Misto: Olomouc
Prihlasky do: 8. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 800 Ké& / neélen 1 600 K&

Prihlaseni online mozné zde: https://forms.gle/fePtCE2M]ARZMRH36

CVICITELE SPORTOVNI VSESTRANNOSTI III. TRIDY 2. KONZULTACE - ODBORNA
CAST (C. 906/20)

Navazujici na zakladni ¢ast, rozsah jeden vikend, zakoneno pisemnou i praktickou zkouskou.
Na tuto ¢ast se mohou pfihlasit i absolventi dfive (loni) uskuteCnéné zakladni &asti (pomahatelé)
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vyskoleni Olomouci &i jinde. Usp&Snym absolvovanim Skoleni Ill. tFidy ziskate kvalifikaci pro
samostatné vedeni cviCebnich jednotek s Zactvem, dorostem i dospélymi.

Terminy: Misto: Olomouc
27.-29. 3. 2020

18. 4. 2020 zavérecné zkousSky

Prihlasky do: 15. 3. 2020 Poplatek: ¢len COS 1000 K¢& / neélen 2 000 K&

Prihlaseni online mozné zde: https://forms.qgle/wrdkgzogiQgHLBNT6

SEMINAR JOGA (C. 907/19)

Bude upfesnéno v pfihlasce.
Termin: 18. 4. 2020 Misto: Olomouc
Prihlasky do: 5. 4. 2020 Poplatek: ¢len COS 400 K¢& / neélen 500 K&

Prihlaseni online mozné zde: https://forms.gle/2YwFUXpcvdwTY86s7

JARNI MORAVA - SEMINAR VE SPOLUPRACI S KOMISI PP 0V COS

Dobrodruzna plavba odlehlou fekou, o obtiznosti WW | (az Il), ktera nékolikrat zméni svij
charakter. Tabofeni ve skoro prazdnych tabofistich, malo hospod, dobrou partu u ve€erniho ohné.
Akce je uréena pro vodaky z fad cvicitelu, ¢len( a pratel Sokola, ktefi maji zkusenosti s ovladanim
plastovych kanoi. Vzhledem k pfedpokladanému vodnimu stavu, planovanym etapam
a charakteru feky neni akce uréena pro zaCateéniky, neplavce a déti.

Termin: 30. 4. - 3. 5. 2020 Misto: HanuSovice — Litovel

Dal&i informace v pfipravované pozvance a na www strankach.

TABOROVE HRY (C. 908/20)

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
rizné typy her a aktivit vhodnych do taborového prostiedi. LetoSni ro¢nik se asi nucené ponese
v duchu her v tabofe bez lesa a také vétSich outdoorovych her. Tradi¢né nas ¢eka spolecné
posezeni u ohné a diskuze na riizna taborova témata. Vice v podrobnéjSich informacich.

Termin: 5.-7. 6. 2020 Misto: Radikov

Prihlasky do: 24. 5. 2020 Poplatek: ¢len COS 800 K& / neélen 1 200 K&
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Prihlaseni online mozné zde: https://forms.gle/gExe7ibYDs|jSbd88

CVICITELE SPORTOVNI VSESTRANNOSTI III. TRIDY 1. KONZULTACE - ZAKLADN{
CAST (C. 909/20)

Ur€eno pro v8echny zajemce o ziskani kvalifikace CviCitel sportovni vSestrannosti lll. tfidy, nebo
pomahatele. Rozsah Skoleni jeden vikend. Na toto Skoleni navazuje odborna ¢ast v terminu 2.—
4.10. 2020

Termin: 18.-20. 9. 2020 Misto: Olomouc
Prihlasky do: 6. 9. 2020 Poplatek: ¢len COS 800 Ké& / neélen 1 600 K&

Prihlaseni online mozné zde: https://forms.gle/gB2Jv63XjJUHP3gx8

CVICITELE SPORTOVNI VSESTRANNOSTI III. TRIDY 2. KONZULTACE - ODBORNA
CAST (€. 910/20)

Navazujici na zakladni ¢ast, rozsah jeden vikend, zakon€eno pisemnou i praktickou zkouSkou.
Na tuto ¢ast se mohou pfihlasit i absolventi dfive (loni) uskuteCnéné zakladni &asti (pomahatelé)
vyskoleni Olomouci &i jinde. Usp&Snym absolvovanim Skoleni lll. tFidy ziskate kvalifikaci pro
samostatné vedeni cvi€ebnich jednotek s Zactvem, dorostem i dospélymi.

Terminy: Misto: Olomouc
2.—4.10. 2020 konzultace
10. 10. 2020 zavérecné zkousky

Prihlasky do: 20. 9. 2020 Poplatek: ¢len COS 1 000 K& / neglen 2 000 K&

Prihlaseni online mozné zde: https://forms.gle/it2zBVT|L7PjbrkL8

ROZHODGI TEAMGYM C0S (C. 911/20)

Seznamuije s pravidly soutézi MTG a TGJ a pravami platnymi od roku 2019 na soutézich COS.
Seminaf TGJ je koncipovan jako doskolovaci seminaF pro cvicitele, trenéry a rozhod¢i (sobota)
a soucasné jako $koleni novych rozhodgich TGJ odboru véestrannosti COS (sobota i nedéle).
Sobotni &ast slouzi pro stavajici rozhod&i k prodlouzeni platnosti kvalifikace rozhod¢&iho,
Ci i ziskani lepsi praxe pro rozhodovani v nadchazejicich soutézich.

Termin: 10.—11. 10. 2020 Misto: Olomouc
Piihlasky do: 27. 9. 2020 Poplatek: 500 K¢ jeden den / 800 K& oba dny

Prihlaseni online mozné zde: https://forms.qgle/5CCq3Z9MpheJKbxqgb
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KINEZIOTAPING PRO CVICITELE (C. 912/20)

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

Termin: 24. 10. 2020 Misto: Olomouc
Prihlasky do: 11. 10. 2020 Poplatek: ¢len COS 650 K& / neélen 1 000 K&

Prihlaseni online mozné zde: https://forms.gle/nCJGg9PR43z3F83h7

ZUPNI DOSKOLOVACI SRAZ

Doskolovaci sraz uréeny vSem cvicitelim sokolské Zupy Olomoucké — Smrékovy. V programu
informace z Zupy, Zupniho nacelnictva ohledné pfipravovanych akci, soutézi atd., novinky
v pohybovych aktivitdch. Konkrétni program bude uvefejnén v pozvankach rozesilanych
cvicitelim.

Termin: 28. 11. 2020 Misto: Olomouc

AKCE OLOMOUCKEHO STREDISKA JSOU PORADANY ZA FINANCNE PODPORY OV COS.

PROGRAM VS0 BUDE DOPLNOVAN A AKTUALIZOVAN NA WWW.SOKOL.EU. DOTAZY ZODPOVI JAN NEMRAVA NA E-
MAILU JNEMRAVAOSOKOL.EU , TEL. +420 724 842 719
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