Tréninkovy vikend taekwon-do 20.-21.1.2024

Dne: 20.- 21.1.2024
Kde: Stfedniodbornaskolastrojnia elektrotechnickd, UHristé 527, 382 32 Velesin
Cena: 2000k¢ celé (ubytovanize soboty nanedéli, plna penze),
1500k¢ bez ubytovani(obéd, vecere sobota, obéd nedéle)
Lektofi: MUDr. Rostislav Karika 8.dan, Ing. Milan Prokes 7.dan, Mgr. Jan Mracek 6.dan

Pfihlasky: nejpozdéjido 14.1.2024, do 24.00 hod, Ing. Milan Prokes, tel.739014 126, email:
prokes.tkd @seznam.cz

PROGRAM
SOBOTA: 20. 01. 2024

DOPOLEDNI TRENINK: 9.30 - 12.30 hod.
- rozhybani, zahtati, strecink (R. Karka)
- tréninkkoptdotuld (R. Karnka)
- tuly, na dvé skupiny: skupina "kup - cca ll. nebo lll.dan" a skupina"od Il. nebo spise od Il.
danuvyse" (R. Karika, M. Prokes, J. Mracek)
- naz (M. Prokes), cca30 min.
- zakladnitechniky nunchaku (R. Karika), cca 20 min. - zajemci

OBED

ODPOLEDNI TRENINK 14.00 - 16-30 hod.
- sportovnitrénink (J. Mracek)
- naz (M. Prokes), cca20-30 min.
- zakladnitechniky nunchaku (R. Karika), cca 15-20 min. - zadjemci

Dle moZnostibude mozné vyuzit: Sauna Velesin Skola nebo WELLNESS (SVACHOVKA) ccaod 17.00 -
17.30 hod. - zajemci nahlasit do prihlasky

VECERE

NEDELE 21.1.2024

DOPOLEDNI TRENINK 9.30 - 12-30 hod.
- sportovnitrénink (J. Mracek)
- naz (M. Prokes), cca30 min.
- zakladnitechniky nunchaku (R. Karika), cca 20 min. - zajemci

OBED
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