Trenérské soustifedéni s Honzou Mrackem

v rdmci podzimniho soustiedéni TKD VeleSin

Ve dnech: 27.9.-1.10.2023

Plan akce: pohyb pro matsogi, nacviky kombinaci, kontratechniky, taktika, strategie pro sportovni boj, tul,
specialni techniky, silové prerdzeni, sebeobrana a boj s noZzem, celkem 25 hodin odborného seminare
zapocitavanych do trenérské praxe

Uréeno pro:  trenéry CST, €leny CST bez rozdilu véku

Lektofi: Mgr. Jan Mracek VI. dan, Ing. Milan Prokes VII. dan, Ales Cisat VI. dan

Poradatel: Taekwon-do $kola Velesin ITF, z.s., pod zastitou Ceského svazu taekwon-do ITF, z.s.

Misto: hotel Aktiv, Pfedni Vyton www.hotelaktiv.cz

Cena: 4500k¢ celé, plna penze, jeden den 1000k¢

Program: Hlavni naplni bude cviceni s reprezentacnim trenérem Honzou Mrackem , doplnénym o ndcviky

sebeobrany a obrany proti noZi. U¢astnici budou rozdéleni do ttech skupin (déti, juniofi, trenéfi a
zavodnici), které postupné procviéi vsechna zaméreni.

Stfeda 27.9.  16:00 - 17:00 pfijezd, ubytovani

17:00 — 18:30 trénink

19:00 vecere

20:00 déti-hry, ostatni seznameni s programem, cilem a ucastniky soustfedéni
Ctvrtek 28.9.  7:30 rozcvicka

9:00 — 12:00 dopoledni trénink

12:00 obéd

15:00-17:30 odpoledni trénink

18:00 vecere

19:30-20:30 fitness, posilovaci trénink
Patek 29.9. 7:30 rozcvicka

9:00 — 12:00 dopoledni trénink

12:00 obéd

15:00-17:30 odpoledni trénink

18:00 vecere

19:30-20:30 fitness, posilovaci trénink
Sobota 30.9.  7:30 rozcvicka

9:00 — 12:00 dopoledni trénink

12:00 obéd

15:00-17:30 odpoledni trénink


http://www.hotelaktiv.cz/

18:00 vecere

19:30 vyhodnoceni soustfedéni, spole¢ensky vecer
Nedéle 1.10.  7:30 rozcvicka

9:00 — 12:00 dopoledni trénink + TKD Fitness

12:00 obéd, odjez dom1

Poznamka: Predpokladdme velky zdjem o toto soustfedéni, kde kapacita hotelu je 110 lidi. Proto nevahejte a pfihlaste
se vCas pres www.tajky.cz , ¢im dfive, tim |épe.


http://www.tajky.cz/

