SOUSTREDEN| TAEKWON-DO SKOLY VELESIN ITF

cel: priprava na MCR, na zkousky (Zakovské i danové)

termin: ¢tvrtek 10.10. az nedéle 13.10.2013

lokalita: Hotel Fontana - Lipno Hrdonov

CTVRTEK
14:30 odjezd VeleSin
15:30 ubytovani
16:00 odpoledni trénink I
18:30 vecere
20:00 vecerni trénink
21:00 volno
22:00 vecerka

PATEK

7:30 rozcvicka

8:00 snidané

9:00 volno
10:00 dopoledni trénink
12:30 obéd
13:30 vylet
17:00 odpoledni trénink |
19:30 vecere

zakladni pohyby (samostané-ve dvojicich), tugki+wiryok (lapy), tul

izometrie, hosinsool, stre¢ink

protaZeni, tul

tul, tukgi, wiryok

dle pocasi: Vitkav Hradek
matsogi, bazén

19:30 maskarni rej ve viru sportovniho svéta, k tanci a poslechu hraje Fanda Huttner

23:00 vecderka

SOBOTA

7:30 rozcvicka

8:00 snidané

9:00 volno
10:00 dopoledni trénink spole¢né s STM
12:30 obéd
13:30 volno
14:00 odpoledni trénink |
15:00 volno
16:00 odpoledni trénink Il
18:30 vecere
19:30 soutéz
22:00 vecerka

NEDELE

7:30 rozcvicka

8:00 snidané

9:00 volno
10:00 dopoledni trénink
12:30 obéd
13:30 uklid pokoju
14:00 odjezd

protaZeni, tul

tul, tukgi, wiryok

kruhovy trénink
matsogi, bazén, sauna
kviz, promitani

protaZeni, tul

pFiprava na zkousky, na MCR



