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

Program:

S sebou:

JUDOVIKEND

Kasperské Hory

intenzivni celodenni trénink

18. brezna 2023 (sobota)

Sportovni hala KasSperské Hory

500 K¢/osoba, hradi se v hotovosti po pfichodu do haly
Autobusem ze SuSice nebo vlastni

Vlastni s sebou (lehky obéd)

Do utery 14. bfezna — trenérovi

Petr Kdmpf 3. Dan, trenér I. tfidy

Eva Maresova 1. kyu, trenér lll. tfidy

07:30 sraz na nabfrezi (trenér)
07:45 odjezd autobusu na Kasperské Hory (pravidelna linka)
08:20 prichod do haly
08:30 - 10:45—1. trénink
e Judisté do 5. kyu — Eva Maresova
o  0-goshi, Uki-goshi
o  0O-soto-gari, O-soto-otoshi, Ko-soto-gari
o Sasae-tsurikomi-ashi, Hiza-guruma
o De-ashi-harai
o Ippon-seoi-nage, Tai-otoshi
e Judisté 5/4. kyu — 3. kyu — Petr Kampf
o Tani-otoshi, Yoko-otoshi, Uki-waza
Yoko-wakare, Daki-wakare
Tomoe-nage, Sumi-gaeshi, Hikikomi-gaeshi
Yoko-gake
Uchi-makikomi, Soto-makikomi, Harai-makikomi
Yoko-guruma, Ura-nage
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Kani-basami, Kawazu-gake
10:45 —11:15 — Prestdvka
11:15-12:00 - 2. trénink

e  Pokracovdni ndcviku technik
12:00 — 13:00 — Obédni pauza (vlastni obéd s sebou)
13:00 — 14:00 — 3. trénink

e  Pokracovani v nacviku technik, randori
14:00 — 15:00 — strecink, protahovani
15:48 odjezd autobusem do Susice
16:09 prijezd na nabrezi

Kimono, pasek, boty do télocvi¢ny (bild podrazka), prezdvky, ruénik, piti, jidlo, mini-lékarnic¢ka
(obvazy, trhaci naplasti / tejpy, manikurni nazky)

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

Arnold Schwarzenegger



