SHOCHU GEIKO PRO DOSPELE
CHATA NEBAKOV
25-28.7.2019




Letni soustiedéni je opét tady © probshne poprvé hluboko v Ceském raji, uprostied prachovskych skal v chaté Nebakov (asi 70 km od Prahy). Doprava vlastnimi
auty, poskladame se, mist bude dostatek. Dojo bude k dispozici ptimo v budové véetné tatami.

Zamétime se pievazné na techniky NAGE WAZA, kde rozebereme techniky 5-1 kyu. Také na piechody postoj/zem, Skrceni a paky.

Naplni soustfedéni bude hlavné pfiprava na zkousky. Nebudou chybét kombinace technik, proti chvaty, dale pak cvic¢eni sebeobrany venku v pfirodé, nebo v dojo
na tatami. Bude prostor i pro free keiko - samostudium.

Zavérem soustiedéni zajemcei budou konat zkousky pied zkuSebni komisi na zvySeni technickych stupiiti -kyu, dle standartniho ceniku naseho klubu.

PRIJEZD 25.7.2018 KOLEM
CTVRTEK 18:00
ODJEZD 28.7.2018 KOLEM
NEDELE 14:00

| UBYTOVANI |

Ubytovani v budové chaty, postele, povle¢eni k dispozici. Toalety a sprchy v budové.

STRAVA a AKTIVITY

Zajisténa plna penze v mistni restauraci, pitny rezim zaji$tén pouze pii stravovani. Po cely den, i vecer je restaurace hostim oteviena!
(pitné napoje zakoupené v restauraci na vlastni naklady)

Za p&kného pocasi je moznost vyuzit mistni vodni nadrze ke koupani. Okoli chaty je opravdu Vv krasné ptirod¢.

| SEBOU |

Hygienické potieby, plavky, obuv do chaty, lesa, do desté, véci na cviceni pro venkovni aktivity, i do dojo, apod.

agona, maskacové kimona, maskace, Cerinaky, véci pro volny ¢as )



CENA AKCE: 2000,- K¢/os.

vikendové soustiredéni probéhne pii minimalni ucasti 10 osob
platba do 15.6.2019 pod piidélenym VS, ¢é.ai.: 159058458/0600 do pozn. LS

Ubytovani, stravu, pitny rezim ke stravé, zdravotnika, lektory, tréninky v dojo na tatami, cvi¢ebni pomiicky.
Certifikat za zkousku kyu je v cené zkousek!

v ; ZKOUSKY
|V CENE NENi: |
5. KYU 100,- K¢
Konzumace alkoholickych a nealkoholickych napoju v restauraci. Zkousky kyu.
Ke zkouskam vyplnény prukaz Judo, nutno mit uhrazenou licenci svazu. 4. KYU 300,- K¢é
3-2.KYU 400,- K&
PLAN SOUSTREDENI - miiZe se lehce ménit ¢asovy harmonogram 1.KYU 500,- K¢&

CTVRTEK - piijezd kolem 18:00 hodiny, ubytovani, stavba tatami, zahajeni soustfedéni tréninkem v 19:30-20:30 hodin.
Posezeni a 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 | snidan& 8:00 | 9:00 | snidang
9:30 | 12:00 | trénink 9:00 | 12:00 | zkousky / ostatni trénink - opakovai
12:30 | 13:30 | obéd 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 piirodé / v dojo (dechova cviceni, meditace, sebeo)
17:30 | 18:00 | priprava ha veceti
: 19:00 | vecefe
BB keiko (volné cviceni, nacvik na zkousky, samostudium)




V pripadé dotazii mé nevahejte kontaktovat

Judo Club Raion-ryu www.judopraha.eu, www.sebeobranapraha.eu
Za Invalidovnou 579/3 Rubinek Filip + 420 777 166 156
ha 8, 186 00 e-mail: filip@kurzysebeobrany.cz




