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Karate Lions Pardubice ,,City“ Camp

2013 - rozpis tréninku, program
[x]

(Akce je otevrena i pro necleny Karate Lions Pardubice.)
Podrobné informace o Karate Lions Pardubice City Camp 2013 - info,

pozvanka
(Rozpis je pfedbézny a mize se jesté zménit.)
(V pripadeé extrémné krasného pocasi pribyde blok koupani [J)
Patek:
09:00 - 09:45 - prijezd, ubytovani (Milan)
10:00 - 11:30 - Tréninkovy blok 1
- Obé skupiny - Atletickd a fyzicka priprava (Milan)
12:00 - obéd
14.00 - 15.15 - Tréninkovy blok 2
- Zavodni tym - kumite (Ondra, Milan)
15:30 - Svacina - zavodni tym
15:30 - 16:30 - Tréninkovy blok 3
- Lvicata, nezavodnici - Priprava na paskovani (Milan, Ondra)
16:30 - Svacina - Lvicata, nezavodnici
16:30 - 17:30 - Tréninkovy blok 4
- Zavodni tym - kata (Ondra, Milan)
18:00 - Vecere
po veceri - opékani, volny program, hry (dle pocasi)
Sobota:
07:30 - 08:00 rozcvicka
- Zavodni skupina - Rozcvicka + delSi béh (Ondra)
- Lvicata, nezavodnici - Rozcvicka + kratsi béh (Milan)
08:00 - snidané
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10:00 - 11:30 - Tréninkovy blok 1

- Zavodni tym - Crossfit (Milan)

- Lvicata, nezavodnici - Pfiprava na paskovani (Ondra)
12:00 - obéd

14.00 - 15.15 - Tréninkovy blok 2

- Zavodni tym - kata (Ondra, Milan)

15:30 - Svacina - zavodni tym

15:30 - 16:30 - Tréninkovy blok 3

- Lvicata, nezavodnici - Crossfit ,mini“ (Milan, Ondra)
16:30 - Svacdina - Lvicata, nezavodnici

16:30 - 17:30 - Tréninkovy blok 4

- Zavodni tym - kumite (Ondra, Milan)

17:45 - Vecere

po veceri - Lanové prekazky a hry - podle pocasi (David)
Nedéle:

07:30 - 08:00 rozcvicka

- Zavodni skupina - Rozcvicka + delSi béh (Ondra)

- Lvicata, nezavodnici - Rozcvicka + kratsi béh (Milan)
08:00 - snidané

09:30 - 11:30 - Tréninkovy blok 1

- VSichni - Protahovaci a rehabilitacni trénink (Hubena)
12:00 - obéd (Japonsky s hulkami [])

14.00 - 15.15 - Tréninkovy blok 2

- Zavodni tym - kata / kumite dle vybéru (Ondra, Milan)
15:30 - Svacina - zavodni tym

15:30 - 16:30 - Tréninkovy blok 3

- Lvicata, nezavodnici - Individualni trénink (Milan, Ondra)
16:30 - Svacina - Lvicata, nezavodnici

16:30 - 17:30 - Tréninkovy blok 4
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- Zavodni tym - Individualni trénink (Ondra, Milan)
18:00 - Vecere

po veceri - baleni, odjezd

Dotazy / namety:

Pripadné dotazy / nameéty piste na: info@karate-lions.cz
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