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Karate Lions Pardubice Mini Camp

2014 - rozpis tréninku, program
B

(Akce je otevrena i pro necleny Karate Lions Pardubice.)
Podrobné informace o Karate Lions Pardubice Mini Camp 2014 - info,

pozvanka
(Rozpis je predbézny a mize se jesté zménit.)
(V pfipadé extrémné krasného pocasi pribyde blok koupani x| )
Legenda, popis:
XXX - zameéreni technika / priprava na paskovani
XXX - zaméreni sportovni forma karate
XXX - zaméreni kondicni priprava
kazdy ucastnik si vybira denni trénink nasledujicim zplsobem:
rozcvicka (kromé ¢ét) + 2 az 5 blokd dle vybéru a zvoleného zaméreni

Ctvrtek:

13:00 - 14:00 - Prijezd, ubytovani

14:00 - 15:00 - Zahdjeni + spolecny trénink - atletika (Milan)
15:00 - 16:30 - Bunkai kata (Ondra)

16:30 - 17:30 - Techniky do lapy (Honza)
17:45 - Vecere - opékani, grilovani

po veceri - opékani, posezeni

22:00 - vecerka (do 18 let)

Patek:

7:30 - 8:00 - Rozcvicka

Zavodni skupina - Rozcvicka + delsi béh (Ondra)

Zakladni skupiny, nezavodnici - Rozcvicka + kratsi béh (Milan)
08:00 - Snidané

Oficialni tiskova zprava z www.karate-lions.cz VSechna prava vyhrazena Karate
Lions z.s. Pouziti je dovoleno pouze s pisemnym souhlasem Karate Lions z.s. | 1


http://karate-lions.cz/karate-lions-pardubice-mini-camp-2014-pozvanka-info/

ﬂ y Karate Lions Pardubice Mini Camp 2014 - rozpis tréninkd,
program

09:00 - 10:00 - Tréninkovy blok 1 - Cross Training (Milan)

10:00 - 11:30 - Tréninkovy blok 2 - kihon-ido paskovani do 6. kyu (Honza)
12:00 - Obéd

14:00 - 15:00 - Tréninkovy blok 3 - Soutézni kata Shotokan (Ondra)
15:00 - Svacina (blok 3)

15:00 - 16:00 -Tréninkovy blok 4 - kata Shotokan paskovani (Milan)
16:00 - Svacina (blok 4)

16:00 - 17:00 - Tréninkovy blok 5 - Soutézni kumite WKF (Ondra)
17:15 - Vecere

po veceri -_hry (dle pocasi)

22:00 - vecerka (do 18 let)

Sobota:

7:30 - 8:00 - Rozcvicka

Zavodni skupina - Rozcvicka + intervalovy béh (Ondra)

Zakladni skupiny, nezavodnici - Rozcvicka + kratsi béh (Milan)

08:00 - Snidaneé

09:00 - 10:00 - Tréninkovy blok 1 - Cross Training Mini (Milan)

10:00 - 11:30 - Tréninkovy blok 2 - kihon-ido paskovani nad 6. kyu (Ondra)
12:00 - Obéd

14:00 - 15:00 - Tréninkovy blok 3 - Soutézni kumite WKF (Milan)
15:00- Svacina (blok 3)

15:00 - 16:00 -Tréninkovy blok 4 - kumite Shotokan paskovani (Honza)
16:00 - Svacina (blok 4)

16:00 - 17:00 - Tréninkovy blok 5 - Soutézni kata Shotokan (Ondra)
17:15 - Vecere

po veceri - hry (David + Carpediem team)

22:00 - vecerka (do 18 let)

Nedéle:
7:30 - 8:15 - Rozcvicka
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Zavodni skupina - Rozcvicka + Atleticka abeceda (Ondra)

Zakladni skupiny, nezavodnici - Rozcvicka + kratsi béh (Milan)

08:15 - Snidané

09:00 - 10:00 - Tréninkovy blok 1 - Strecink, uvolnéni, regenerace (Honza)

10:00 - 11:30 - Tréninkovy blok 2 - Individual, analyza kata, analyza

zapasu kumite (Ondra + Milan)

12:00 - Obéd

14:00 - 15:00 - Tréninkovy blok 3 - Predzkouska paskovani do 6. kyu
(Ondra + Milan + Honza)

15:00- Svacina (blok 3)

15:00 - 16:00 -Tréninkovy blok 4 - Predzkouska paskovani nad 6. kyu
(Ondra + Milan)

16:00 - Svacina (blok 4)

16:00 - 17:00 - Tréninkovy blok 5 - Sportovni testy (Ondra + Milan)
17:15 - Foceni + odjezd

Dotazy:

Pripadné dotazy piste na info@karate-lions.cz nebo do kontaktniho formulare

Podporte sportovni ¢innost mladeze:

Chcete podpo¥rit sportovni ¢cinnost mladeze? - Stante se partnerem Karate

Lions Pardubice pro vyjezd na soutéze ME a MS nebo tfeba partnerem pro podporu
obecné cinnosti ve sportu mladdeze. Kontakt a vice info na: info@karate-lions.cz
nebo na +420 775 570 820.

Prijdte se podivat na trénink do Karate Lions Pardubice:

Prijdte si zatrénovat do klubu, kde to mysli se sportem vazné [

Nabor novych élenu

Rozpis tréninku
Prihlaska do Karate Lions Pardubice
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