SPORTOVNI KLUB LEON, o.s.
Kung — fu Centrum, ul. Jakuba Arbesa 2574/3, 434 01 Most
Mobil: + 420 777 684 040, Web: www.kung-fucentrum.cz, Email: vapel3@seznam.cz
ICO: 266 03 632

Dulezité informace pro ucastniky
zimniho soustredéni
6 - 14. unora 2015

Toto soustfedéni je zaméteno na trénink bojovych umeéni a sportd, trénink
bude probihat 2 - 3x denné, je dulezité, aby vSichni ucastnici méli k dispozici
odév vhodny ke cviceni minimalné ve dvojim provedeni.

Je tieba pocitat s tim, Ze v dobé mezi tréninky se budou provadét riizné
aktivity (napr. prochdzky po okoli nebo riizné hry v télocvicné nebo v prirodeé).

Tyto informace by méli slouzit k pfedstavé jaké obleCeni si s Sebou
zabalit. Je dobré mit s sebou dostatek obleceni, vhodnou obuv pro aktivity
a pobyt v piirod¢.

Pro ptipad Spatného pocasi si S sebou vezméte palky na stolni tenis, karty
a rtizné spolecenské hry.

Pokud né€kdo z ucastnikl bere pravidelné léky nebo je na néco alergicky
je nutné tuto skutecnost nahlasit pii odjezdu vedoucimu soustiedéni.
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Vystroj a vyzbroj, které musi mit kaid}'r ucastnik s sebou:

- Svihadlo,

- kompletni ochrann¢ prostfedky
(kickboxeti) = helma, chrani¢ chrupu, bandaze, boxerské rukavice, suspenzor,
chranice holeni a nartu, divky chrani€ prsou, ostatni chranice napt. predlokti.
Nékteré soucasti vyzbroje Ize po dohodé zapujcit v Kung-fu centru,

- jeden rucnik (pouze pro trénink),

- lahev na piti,

lehkou obuv.

Co rozhodné nebrat s sebou: Mobilni telefon a jinou elektroniku !!!

NEZAPOMENOUT:

1. Osobni doklady nebo Cestovni pas
2. Karticku VZP

Odjezd na soustiedéni je planovan v patek 6. inora 2015, sraz ucastnika je
u Kung-fu Centra v 15°° hod.

Prvni trénink zaéind v sobotu 7. dnora 2015 v 10 hod.


http://www.kung-fucentrum.cz/
mailto:vape13@seznam.cz

DENNI ROZVRH

Cas Denni program
7°° hod. Budicek
07:20 hod. Béhdni + mile (dle pocasi)

07:30 — 08:30 hod.

Shidané

08:30 — 09:45 hod.

Uklid pokojii + Aktivity

10 — 12 hod. Trénink
12 - 13°° hod. Priprava na obéd
13 —13:45 hod. Obéd
13:45-15°°hod. | Poledni klid

15 — 16°° hod. Rizné hry a jiné aktivity
16 — 18°° hod. Trénink
18 — 18:30 hod.

Odpoledni svacina

18:30 — 20°° hod.

Rizné hry a jiné aktivity

20 — 20:45 hod.

Velere

20:45 — 21:45 hod.

Rizné hry a jiné aktivity (sparing)

21:45 - 22°° hod.

Priprava na vecerku + osobni hygiena

22°° hod.

Velerka

Zména programu je mozna !!!




