SHOCHU GEIKO PRO DOSPELE
PODZIM- JESENICE
25.11.-27.11.2016

e



podzimni sousti‘edéni je opét tady © poprvé probéhne v Jesenici u Rakovnika.

Vhodné na ptipravu a nasledné zkousky kyu stupiiti pro ty, kterym to v 1ét€ uniklo.

Zamétime se na techniky NAGE WAZA a NE WAZA, rozebereme techniky 4, 3 a 2. kyu, kombinace, pfechody, kumi kata, jednotlivé techniky
napt.: uchi mata, te guruma, apod.

Brutalni fyzicka ptiprava na zavody NE-WAZA v KADANI. Moznost promitani v uéebnicové mistnosti a teoretické vyuky za pomoci projektoru.

PRIJEZD 25.11.2016 KOLEM
PATEK 17:00h
ODJEZD 27.11.2016 KOLEM
NEDELE 17:00h

| UBYTOVANI |

V prostorach kempu Jesenice, v postylkach s povlec¢enim.

DOJO: na patte hned vedle ubykace.

|  STRAVA |

Zajisténa plna penze!!! i pitny rezim!

| SEBOU !

Hygienické potieby, kimono, trika a teplaky na cvi¢eni na béhani venku v lesich, véci pro volny ¢as, preziivky. Teplé a nahradni obleCeni.




CENA ZA SOUSTREDENI 1500,- K¢/os.

vikendové soustiedéni probéhne pii minimalni ucasti 10 osob

¢.u. 159058458/0600
Zadat Vas var.symbol do poznamky: JESENICE
Splatnost do 15.11.2016

| CENA ZAHRNUJE |

Ubytovani, nocleh, strava, tréninky, zaptjcené tatami, pronajem tv, pitny rezim po cely den (baleni vod, mineralek), zdravotnika, odborny personal, tréninky,
cvicebni pomiicky.

|VCENENENI |

Strava a konzumace alkoholickych a nealkoholickych napoji v restauraci.

PATEK vecer: pifjezd kolem 17:00 hod. ubytovéni.




HRUBY PLAN SOUSTREDENI

PATEK

oD DO POPIS

17:30 |18:00 |piijezd

18:30 |19:00 |vecete

20:00 |21:00 |trénink NE-WAZA — kansetsu waza

21:15 | X Vecerni pokec s panem Beerem
SOBOTA NEDELE
oD | DO POPIS OD | DO POPIS
6:00 | 7:00 | Ranni kondi¢ni trénink béh v lese s prvky Juda asi 5 km 6:00 | 7:00 | Ranni kondiéni trénink b&h v lese s prvky Juda asi
8:00 | 9:00 | hygiena, snidané 5km
10:00 | 12:00 | trénink Nage waza 8:.00 | 9:00 | Hygiena, snidané
12:30 | 14:30 | obéd 10:00 | 12:00 | Trénink Nage waza
15:00 | 17:00 | Trénink 12:00 | 13:00 | obéd
17:00 | 18:00 | video projektor — Kadan 2015 13:30 | 15:00 | Zkousky na kyu stupné
18:00 | 19:00 | vecefe 15:00 | 16:00 | Randori trénink
19:00 | 20:00 | trénink FREE KEIKO — piiprava na zkousky 16:00 Baleni, odjezd
20:30 | 22:00 | video projektor Judo,+ pokec s Beerem




V pripadé dotazii mé nevahejte kontaktovat

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

do Club




