SOUSTREDENI

5 Kagperské Hory
Datum: 15. ¢ervna 2025 (nedéle)
Misto: Sportovni hala KasSperské Hory
Cena: 500 K¢&/osoba, hradi se v hotovosti po pfichodu do haly
Doprava: Individualni
Obéd, piti: Vlastni s sebou (lehky obéd)
Pfihlaseni: Do c¢tvrtka 12. ¢ervna — trenérovi
Lektofi: Petr Kampf 3. Dan, trenér I. tfidy
S sebou: Kimono, pasek, prezlvky, piti, jidlo, mini-lékarni¢ka (obvazy, trhaci naplasti / tejpy, manikurni
nazky)
Program:
CAs Trénink Katame-no-kata
08:00 - 08:20 Ptichod do haly
08:30-09:30 Katame-no-kata — 1. série (Hon-kesa-gatame + 3 tniky + 3 obrany, Kata-gatame + 3 uniky + 3 obrany)
09:30 - 09:50 Randori v Ne-waza
09:50 - 10:00 Pfestdvka
10:00 - 11:00 Katame-no-kata — 1. série (Kami-shiho-gatame + 3 uiniky + 3 obrany, Yoko-shiho-gatame + 3 tiniky + 3 obrany)
11:00-11:20 Randori v Ne-waza
11:20-11:30 Pfestdvka
11:30-12:00 Katame-no-kata — 1. série (Kuzure-kami-shiho-gatame + 3 uniky + 3 obrany)
12:00-12:30 Ceremonial, Kyoshi, Shikko, opakovani celé 1. série (5 technik)
12:30-13:30 Poledni prestavka
13:30-14:45 Hry / zkousky
14:45 - 15:00 Uklid, konec

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

Arnold Schwarzenegger




