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Datum:
Misto:
Cena:
Doprava:
Obéd, piti:
Prihlaseni:
Lektofi:

Program:

S sebou:

Kasperské Hory
L intenzivni celodenni trénink

JUDOVIKEND

28. ledna 2023 (sobota)

Sportovni hala KaSperské Hory

500 Ké/osoba, hradi se v hotovosti po pfichodu do haly

Autobusem ze Susice nebo vlastni (dopravu do mista cviceni si hradi kazdy sam)
Vlastni s sebou (lehky obéd)

Do pondéli 23. ledna — trenérovi

Petr Kimpf 3. Dan, (Radek Santrai¢ek 1. kyu, Eva Mare$ova 1. kyu)

07:30 sraz na nabrezi (trenér)
07:45 odjezd autobusu na Kasperské Hory (pravidelna linka)
08:20 pfichod do haly
08:30 -10:45— 1. trénink
e Nage-waza (techniky v postoji)
o 0-goshi, Uki-goshi, Harai-goshi, Koshi-guruma, Hane-goshi,
Ushiro-goshi
o Tani-otoshi, Tomoe-nage, Sumi-gaeshi, Yoko-guruma, Ura-nage
o Kumi-kata (Boj o uchop)
10:45-11:15 — Pfestavka
11:15-12:00 - 2. trénink
e Kondic¢ni trénink
12:00 — 13:00 — Obédni pauza (vlastni obéd s sebou)
13:00 — 14:00 — 3. trénink
e Ne-waza (techniky na zemi)
14:00 — 15:00 — Upolové, micové nebo jiné hry
15:48 odjezd autobusem do Susice
16:09 prijezd na nabrezi

Kimono, pasek, boty do télocvi¢ny (bild podrazka), prezivky, rucnik, piti, jidlo, mini-
|ékarnicka (obvazy, trhaci naplasti / tejpy, manikurni ndizky)

Muzes$ mit bud’ vymluvy, nebo vysledky, nikdy ne oboji.

Arnold Schwarzenegger



