TKD vikend nejen pro €erné pasky a priprava na danové zkousky

hod den prednasejici
patek
16:00-17:30 tul(opakovani),posilovani vlastni vahou+kettlebel Prokes,Rube$
18:00-19:30 vecere,volno
19:30-20:30 protahovani,uvolnéni s ohledem na zaCateCniky Rube$
od 21:00 prfednasky, posezeni, zabava
sobota
7:30 rozcviCka Proke$
10:00-12:00 pohyb, kombinace do matsogi Mracek
14:30-15:30 pohyb, kombinace do matsogi Mracek
16:30-19:00 tul, techniky pro l.dan a vyse, hosinsool Zamecnik
19:00-20:30 regenerace, sauna,vecere
20:30 prednaska, historie taekwon-do, vyznam tull Zameclnik
nedéle
8:00-8:45 rozcviCka-Taichi Zamecnik
10:00-11:30 nacvik matsogi, hosinsool Zamecnik, Mracek
11:30-13:00 obéd,volno
13:00-14:00 tul Zamecnik

prednasejici: Martin Zamecnik VI.dan,mez.instruktor
Milan Prokes$ V.dan, mez.instruktor
Jan Mracek IV.dan, mez.instruktor
Zdenék Rubes IV.dan, nar. instruktor

kdy: 4.-6.3.2016
kde: hotel Fontana, Hrdorov (Lipno-Frymburk)
cena: 1400 k&

Ptihlasky a podrobné informace: Milan Prokes, tel.739 014 126, golem.cz@mybox.cz




