Shochu Geiko pro dospélé
Chata Nebakov 3. roCnik  +»2
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Léto se bliZi a snim i nade soustiedéni © hluboko v Ceském raji, uprostied prachovskych skal opét v chaté Nebakov (asi 70 km od Prahy). Doprava vlastnimi
auty, opét se poskladame, mist bude dostatek. Dojo je ptimo v budové véetné tatami. MozZnost se koupat ve velkém rybniku piimo pied budovou obklopeni

skalami..
Zaméfime se na techniky NAGE WAZA, kde rozebereme techniky 5-1 kyu. Nebude chybét trénink NE-WAZA, SEBEOBRANA (noze, teleskop, tdery, kopy,
uchopy..), nebo cviceni KATA.

CILEM letoéniho roéniku bude zvysit fyzicku, posilit stranku v randori, zkusime zapas ve stylu Ganryujima — cesta samuraje (zapasy postoj/zem
s rukavicemi a specialnim odévem bojovnika Judo samuraj), dile pak GO-KYO maraton — projedeme viechny zakladni techniky Judd v postoji a domi odjedeme

plni pocitu, 7Ze jsme do toho letos dali opravdu maximum...

Bude prostor i pro free keiko - samostudium. Zkousky kyu stupné letos délat nebudeme, nebo jen vyjimecné na osobni zadost.

PRIJEZD 19.8.2021

CTVRTEK

ODJEZD 22.8.2021

NEDELE

UBYTOVANI

Ubytovéni v budové, postele a povleceni k dispozici. Toalety a sprchy v budove.

STRAVA a AKTIVITY

Zajisténa plna penze v mistni restauraci, pitny rezim v restauraci je zajistén pouze pii stravovani. Po cely den, 1 vecer je restaurace hostim oteviena!

(pitné napoje zakoupené v restauraci - na vlastni naklady). BEHEM TRENINKU zaji$tén pitny refim (lihve s vodou, §tava).

Za pekného pocasi je moZnost vyuzit mistni rybnik ke koupani. Okoli chaty je opravdu v krasné pfirodg.




CENA AKCE: 3000,- KC/o0s. INSTRUKTORI sleva - 2500,-K¢

vikendové soustiedéni probéhne p¥i minimdlni ncasti 10 osob
zdloha do 15.5.2021 ve vy$i 1500,-K¢, zhytek do 15.6.2021 pod p¥idélenym VS, &i.: 2801907883/2010 do pozn. LS

Ubytovani, strava, pitny rezim, zdravotnik, lektofi, dojo s tatami, specialni cviéebni pomucky.
Certifikat za zkousku kyu je v cené zkousek! L.etos nebude. ZKOUSKY

5. KYU 200,- K¢

| V CENE NENi: |

Konzumace alkoholickych a nealkoholickych napoji v restauraci. Zkousky kyu. 4.a3. 300,- K¢

Ke zkouskam je nutné mit uhrazenou licenci svazu, v pripadé prukazu foto a vyplnéné udaje. 2 el ALl L

1.KYU 700,- K¢

PLAN SOUSTREDENI - je orientacni, miize se ménit ¢asovy harmonogram

CTVRTEK - piijezd kolem 17:00 hodiny, ubytovéni, stavba tatami, zahajeni soustfeddni tréninkem v 19:00-20:00 hodin. Ctvrtek je bez vedeie!
Posezeni v restauraci, seznameni se s planem soustiedéni.

PATEK a SOBOTA NEDELE

oD | DO POPIS oD | DO POPIS
7:30 | 8:00 | budicek, hygiena 7:30 | 8:00 | budicek, hygiena

8:00 | 9:00 | snidané 8:00 | 9:00 | snidang

10:00 | 12:00 | trénink 9:00 | 11:00 | trénink - opakovani

12:30 | 13:30 | ob&d 12:30 | 13:30 | obed

13:30 | 14:30 | poledni klid (moZnost koupani) 14:00 Ukonceni akce — odjezd domu
15:00 | 17:30 | trénink v prirodé / v dojo / Sobota - zapasy Ganryujima
17:30 | 18:00 | priprava na vecefi

18:00 | 19:00 | vecefe

19:30 | 21:00 | Free keiko (volné cviceni, nacvik na zkousky, samostudium)
Tzn. Dobrovolné tréninky

do, 3. dan Taijutsu, Tel.: 777166156, e-mail: filip@kurzysebeobrany.cz
nebo diivéjsiho odjezdu, Ize ¢astku ponizit, bude-li to zavcas hlaSeno!




V pripadé dotazli mé nevahejte kontaktovat

www.judopraha.eu, www.sebeobranapraha.eu
Rubinek Filip + 420 777 166 156
e-mail: filip/@kurzysebeobrany.cz




