Program trenérského soustredeéni,
hotel Aktiv, Predni Vyton, 21. - 23.1.2022

PATEK

16:00 - 16:30 prijezd, ubytovani

17:00 - 19:00 trénink — viz. tréninkova napln
19:15 velefe

20:00- 21:00 teorie — volna diskuze o nacviku sebeobrany, postfehy, zkusenosti, priklady

21:00 volnd zabava
SOBOTA

7:30 rozcvicka
8:00 snidané

10:00 - 12:00 trénink — viz. tréninkova ndpln
12:15 obéd

17:00 - 19:00 trénink — viz. tréninkova napln
19:15 velefe

20:00 - 21:00 teorie — volna diskuze o nacviku sebeobrany, postfehy, zkusenosti, priklady

21:00 volna zabava
NEDELE

7:30 rozcvicka
8:00 snidané

10:00 - 12:00 trénink — viz. tréninkova ndpln
12:15 obéd

13:00 odjezd dom{

Tréninkova napln:

- zakladni nacvik sebeobrany — postaveni v(ci protivnikovi
- prace téla na zemi, pady

- zakladni vyprosténi z ichopl

- zakladni techniky obrany proti noZi, nacvik tando matsogi



