SOUSTREDENI

5 Kagperské Hory
intenzivni celodenni trénink
Datum: 8. prosince 2024 (nedéle)
Misto: Sportovni hala KasSperské Hory
Cena: 500 K¢&/osoba, hradi se v hotovosti po pfichodu do haly
Doprava: POZOR ZMENA - INDIVIDUALN;!
Obéd, piti: Vlastni s sebou (lehky obéd)
Pfihlaseni: Do ctvrtka 5. prosince — trenérovi
Lektofi: Petr Kampf 3. Dan, trenér I. tfidy
(Radek Santracek, 1. kyu. trenér llI. tfidy)
S sebou: Kimono, pasek, pfezlvky, piti, jidlo, mini-lékarnicka (obvazy, trhaci néplasti / tejpy, manikurni
nazky)
Program:
¢as Trénink technik 6/5. — 5. kyu (Zluty pas) Trénink technik 5/4. — 4. kyu (oranZovy pas)
08:00 - 08:20 Pfichod do haly
08:30 - 10:00 Sasae-tsurikomi-ashi, O-soto-otoshi, Tai-otoshi, Uki-goshi, Harai-goshi, O-uchi-gari, Morote-seoi-nage
10:00 - 10:15 Prestavka
e 11 Hiza-guruma, Ko-soto-gari, De-ashi-harai, O-goshi, ki A et oAt Kt o et
10:15-11:45 kolegko (6 technik drzeni) Okuri-ashi-harai, O-soto-gari, Ko-uchi-gari, Ippon-seoi-nage
11:45-12:45 Prestavka
12:45 — 13:45 Pfechod do: kesa-gatame, mune-gatame Uniky ze viech probranych drzeni, 4 kombinace chvat,
) ’ Kolecko (6 technik drZeni), techniky pada 2 kontrachvaty, Hairi Kata — pfechod do Ne-waza z rlznych pozic

13:45 - 14:50 Zkousky / procvicovani / Randori Zkousky / procvicovani / randori
15:00 Konec

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

Arnold Schwarzenegger




