Datum:
Misto:
Cena:
Doprava:

Obéd, piti:
Pfihlaseni:

Lektofi:

Program:

S sebou:

JUDOVIKEND

Kasperské Hory

intenzivni celodenni trénink

16. ¢ervna 2024 (nedéle)

Sportovni hala KasSperské Hory

500 K¢/osoba, hradi se v hotovosti po pfichodu do haly
Autobusem ze SuSice nebo vlastni

Vlastni s sebou (lehky obéd)

Do patku 14. cervna — trenérovi

Petr Kdmpf 3. Dan, trenér I. tfidy

07:30 sraz na nabreiZi (trenér)

07:45 odjezd autobusu na Kasperské Hory (pravidelna linka)
08:20 ptichod do haly

08:30 - 09:50 — 1. trénink

e Nage-waza —6/5. kyu: Sasae-tsurikomi-ashi, O-soto-otoshi, Tai-otoshi

e Nage-waza — 5. kyu: O-goshi, Ko-soto-gari, Hiza-guruma, De-ashi-harai

o VySsi pdsky: Individualni nacvik technik
09:50 — 10:00 — Prestavka
10:00 — 11:00 — 2. trénink

e Nage-waza — opakovani technik
11:00 — 12:00 — Obédni pauza (vlastni obéd s sebou)
12:00 — 14:00 — 3. trénink

e Ne-waza— 6/5. kyu - pfeto¢eni do Mune-gatame a Kesa-gatame, 5. kyu - kolecko

e Ne-waza— 5/4. kyu — Uniky: z Kesa-gatame, Kuzure-kesa-gatame, Kata-gatame,

Ushiro-kesa-gatame, 4. kyu - Uniky: Yoko-shiho-gatame, Tate-shiho-gatame,

Kami-shiho-gatame, Ura-gatame

14:00 — 15:00 — Zkousky 6/5. kyu a 5. kyu (individualné vyssi kyu)/ Randori

15:48 odjezd autobusem do Susice
16:09 prijezd na nabrezi

Kimono, pasek, prezlvky, piti, jidlo, mini-lékarnic¢ka (obvazy, trhaci naplasti / tejpy, manikurni

nGzky)

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

Arnold Schwarzenegger



