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Trenérské soustredéni s Mgr. Martinem Svitkem
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Termin:
Misto:
Pozice GPS:

Vzdalenost od Velesina:

Celkovy rozsah:

Lektofi:

Cena soustiedéni:

Storno podminky:

PFfihlasky a platby:

Akce pod zdstitou Ceského svazu Taekwon-Do ITF, z. s.

Patek 23.3.2018 - Nedéle 25.3.2018

Hotel Aktiv — Lipno, Pfedni Vyton 99, 382 73 Vyssi Brod, www.hotelaktiv.cz
48.627628, 14.169330

49 km, celkovy ¢as: 00:51 h

9,5 hodin

Ing. Milan Prokes (6. dan), Mgr. Martin Svitek, (5. dan)

1.800,- K¢ za celé, pripadné 1.000,- K¢ za zapocaty den. Cena zahrnuje
poplatek za ubytovani s plnou penzi, ve vice lGzkovych pokojich s vlastnim
socialnim vybavenim. Poplatek prosim zaplatte pfevodem na bankovni Ucet ¢.
2000395486/2010 nezapomerite uvést jméno a prijmeni.

3 aZz 5 dna pred nastupem 50% z ceny
méné neZ 3 dny pred nastupem 100% z ceny

Nejpozdéji do stfedy do 15.3.2018 na adrese

http://www.tajky.cz/index/prihlasky2018/breznove-trenerske-soustredeni-se-svitou.html

PROGRAM SOUSTREDENI

Patek, 23.3.2018

17:00 - 19:00

19:30 -20:30
20:30 - 24:00

Zakladni technika, tul po skupinach vedené instruktory, diiraz na teorii sily a prakticnost,
vysvétleni klicovych bodl generovani sily

Veclere

Pratelské posezeni nejen s tackwondem

Sobota 24.3.2018

07:30 — 08:00
09:00 - 10:00

10:00 - 11:00

11:30-12:30
12:30 - 14:00
15:00 - 16:00
16:00 - 17:00

17:00-17:30
17:30-18:30
18:30-19:30
20:00 — 24:00

Rozcvicka

Inspirace pro dynamickou rozcvicku, vysvétleni teorie, diskuse, ipolové hry a cvi¢eni na rozvoj
dovednosti praktickych v plynulém hosinsoolu, oprava princip(

Komplexni taekwon-do I. - kopy na nohy a obrana proti nim, chytani nohou, obrana proti/po
chyceni nohy, nesportovni, ale , pratelské” matsogi

Obéd

Dobrovolny vylet na Vitklv hradek (prekrasna rozhledna s vyhledem na alpské pohofi)
Principy posilovani trupu, vysvétleni, kruhovy trénink ukazaného

Komplexni taekwon-do I. - zakladni obrana proti poraziim, obrana proti nechténé situaci na zemi,
volné feseni situace na zemi.

Prace s dechem pro bézny Zivot i relaxacni cviceni.

Sauna

Veclere

Pratelské posezeni nejen s taekwondem (kroniky, kytary, disco, povidani)


mailto:golem.cz@mybox.cz
http://www.tajky.cz/index/prihlasky2018/breznove-trenerske-soustredeni-se-svitou.html

Nedéle 25.3.2018

07:30 - 08:00 Rozcvicka

09:00 —10:00 Dynamicka rozcvicka, opakovani Komplexni taekwon-do I. a Il., dotazy, diskuse

10:00 - 11:00 Opomijené principy v posilovani dolnich koncetin, opomijeny strecink.

11:00-12:00 Volna diskuse na predem domluvend témata zdravovédy, tréninku atd. dle ¢asu hosinsool
progres od statického k plynulému, nepouzivané varianty.

13:00 — 14:00 Obéd, odjezd domli

Mgr. Martin Svitek, V. Dan — vedouci tréninkové casti vikendu

Zamérem vikendu je prohloubit znalosti Ucastnik(l v teorii i praxi vedeni tréninku zvlasté z pohledu zdravovédy.
Tedy chapdni toho, jak télo pracuje a které principy nemame opomijet, chceme-li byt my a také nasi zaci nejen
silni, ale i zdravi. Druhym zdmérem je ukdzat nékolik véci, které dle mého nazoru, v dneSnim bézném tréninku
taekwonda chybi nebo se nestihaji. MUj nazor a pohled na Taekwondo, tak jak ho cvi¢im a uc¢im, jsem krom
uceni se od skvélych ucitell a velmistr@i naseho stylu v CR i na seminafich v zahrani¢i ziskal také letitou
pratelskou konfrontaci a tréninkem s jinymi styly na cesté za hleddnim obecné pouzitelného Taekwonda
testovanim sebe sama.

Ing. Milan Prokes, VI. Dan — organizator vikendu

Neméné dlleZitou ¢asti pfi cviceni, ale i v Zivoté je harmonie ¢lovéka jako celku, tzn., nejen cvicit, ale byt v
pohodé i po psychické strance. K tomu budou slouzit dva vecery, kde bychom nechtéli organizovat néjakou
zédbavu, ale ddvdme mozZnost partnerdm a partnerkam cvicicich pobavit se nejen o taeckwondu. Vikend je tedy
zamyslen jako pfilezZitost zacvicit si, néco se dozvédét, ale i jako pohodové setkani.



