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Soustředění zaměřené na SEBEOBRANU
7. – 9. 2. 2014
V Křižanově 
Cvičení je pro osoby starší 15 let.
Cesta autem (či jinak…):   po dálnici z Brna – výjezd u Velké Bíteše, směr Žďár n. Sáz..
S sebou:  Sportovní oblečení, chrániče (suspenzor, zuby)
PROGRAM:
	Pátek
	Sobota
	Neděle

	
	7:40    snídaně
	7:40    snídaně

	
	10.00 – 12.00 obrana v postoji
	10.00 – 12.00 obrana na zemi

	do 15.00   SRAZ
	12:40  oběd
	12:40  oběd

	15.30 – 17.30 údery, kopy, prostor
	15.00 – 17.00 obrana v postoji
	14.30 – 16.00 improvizované zbraně

	17:40 večeře
	17:40 večeře
	16.00  ODJEZD  

	19.00 – 20.00 asistovaný strečink
	19.00 – 20.00 masáže + dárek
	

	20:00 -  večeře
	20:00 -  večeře
	

	Čaj nebo šťáva je v jídelně NON STOP.


Trenéři:   Roman Lysoněk 3.DAN, Ondřej Kříž 2.DAN a Jitka Čihounková 2.DAN
CELKOVÁ CENA: 1200,- Kč
PLATBA: 500kč při přihlášení na nejbližším tréninku a zbytek 700kč až na místě
www.karate-dragons.cz
