SOUSTREDENI

5 Kagperské Hory
Datum: 17. listopadu 2025 (pondéli)
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 ctvrtka 13. listopadu — trenérovi
Lektofi: Petr Kampf 3. Dan, trenér I. tfidy
Radek Santr@icek, trenér Il1. t¥idy
Radek Pargac, trenér lll. tridy
S sebou: Kimono, pasek, pfeztivky, piti, jidlo, mini-lékarni¢ka (obvazy, trhaci naplasti / tejpy, manikurni
nGzky)
Program:
éas Zatatednici | Pokrotili
08:00 - 08:20 Ptichod do haly
NACVIK NACVIK
. Tai-otoshi . Okuri-ashi-harai / Uki-goshi
08:30 — 10:00 . Sasae—tsurlkoml»ashl . O—soto—.garl./ Haral—g.oshl.
. O-soto-otoshi . Ko-uchi-gari / O-uchi-gari
. Ippon-seoi-nage / Morote-seoi-nage
10:00 -10:30 Prestavka
NACVIK / PROCVICOVANI PROCVICOVANI
. 0O-goshi / Tai-otoshi . Okuri-ashi-harai / Uki-goshi
10:30 — 12:00 . lea—gurum.a / Sasae—tsurlkf}ml—ashl . O—soto—.garl./ Haral—g.oshl.
. Ko-soto-gari /O-soto-otoshi . Ko-uchi-gari / O-uchi-gari
. De-ashi-harai . Ippon-seoi-nage / Morote-seoi-nage
12:00 - 13:00 Obédni pauza
. Kesa-gatame
. Kata-gatame
13:00 — 14:00 * Mune—gtatame e Uniky ze zékladnich drzeni
. Yoko-shiho-gatame
. Tate-shiho-gatame
. Kami-shiho-gatame
14:00 - 15:00 . Hry . Hry / zkousky
15:00 Konec

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

Arnold Schwarzenegger



