LETNI CAMP 2023
16-22.7 § | xas

Kumite

H N EV KOVI C E Soutézni pfiprava

Regenerace

SOS a SOU, Hnévkovice 865

odborné vedeni zajistuji instruktofi jiho¢eského svazu JKA a
pozvani hosté

& 47 A 3%

SHIROKAN
DOJO

www.shirokan.cz, www.skkck.cz, www.cibas.cz



http://www.shirokan.cz
http://www.skkck.cz
http://www.cibas.cz

& ﬁf 1@}}% Shirokan Dojo, z.s. tréninky

SHIROKAN Parkova 2260/19, soutéZe, sebeobrana
DOJO 37007 Ceské Budéjovice trenérska a instruktorska ¢innost

1. Obecné informace

Letni soustfedéni letos poradame spole¢né s oddily SKK Bechyné a SKK Cesky
Krumlov. Organizacné bude soustfedéni zajisténo instruktory jihoeského svazu
JKA a pozvanymi hosty.

Cilem je rozvijet nase mladé karatisty a uplatnit jejich dovednost na soutézich.
Budeme se vénovat kata i kumite a to u vSech vékovych kategorii. Jako doprovodny
program budou zarazeny jiné sportovni aktivity a hry.

Letni soustfed&ni prob&hne ve sportovnim arealu SOU a SOS Hnévkovice (nedaleko
od JE Temelin, za pfehradou na pravém brehu). Areal obsahuje rekonstruovanou
sportovni halu, ubytovani, jidelnu a venkovni sportovisté. V misté se nachazi 2-3
IGzkové pokoje s vlastnim socialnim zafizenim a klubovna.

Registrace
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SHIROKAN
DOJO

Shirokan
Parkova

Dojo, z.s.
2260/19,

37007 Ceské Budéjovice

tréninky

soutéze, sebeobrana
trenérska a instruktorska ¢innost

2. Ubytovani

Ubytovani je zajisténo v domové mladeze. Jedna se o budovu, kde jsou obytné
bunky o dvou pokojich. Ke kazdé burice nalezi socialni zazemi. Na kazdém patre je
klubovna a kuchyrika.

R. Voboril
Muk

108

SPRCHA

Osetfovna

KUCHYNKA

Trnkova

_| Rozboudova

107B

Peskova
T. Sinoglova
K. Sinoglova

107A

Pokoje maji vlastni IGzkoviny. PFi prevzeti pokoje bude vse povleceno a

5} |“::.‘,

Peskovar.
3 Krizek
S. Rozboud

106A

Iy

T T
|SPRCHA SPRCHPi

pfipraveno.

Turek
Turkova

106B

Sy

KUCHYNKA
105

101
KLUBOVNA

Kovalovsky

Kovalovska
102

Ubytovani 1.NP

SPRCHA

Kudlacek
F. Voboril

103B

lSPRCHA

Soupa
Habart

103A

HOVATELNA
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Staudel
Staudel
208

Staudel

Bila
Pogorelskij

207B

Nejedly
Tlagil
Marx

207A

Farka
Jindra
Proksch

206A

SPRCHA

I
SPRCHPi

I

wcC

Hana
Hana
(Malik)

206B

VYTAH

Lo men

|UKUD
L

KUCHYNKA
205

201
KLUBOVNA

Bily - zaCatek
Halada - na

konci
202

Ubytovani 2.NP

203B

blokace

®T
WC

SPRCHA

203A

blokace

204A

blokace

204B

blokace
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SHIROKAN Parkova 2260/19, soutéZe, sebeobrana
DOJO 37007 Ceské Budéjovice trenérska a instruktorska ¢innost

Kneifl Sebestova | Horakova Cenék
Janda i Novotna Glogovska é\adlﬁrsnﬂ Hrubes
408 — Troblova Gramain Sladkovsky
407B 407A 406B 406A
v T
SPRCHA SPRCHPi
" we | we
I I o - X )
R I A
VYTAH UKLID |SKLAD ® e
° | ‘C527 o KUCHYNKA
| | 405
I | @ [ ®
I wC wC
401 ° |
KLUBOVNA TR AT 'SPRCHA|SPRCHA [
‘ —
FrySova
Spagilova 403A 4038 404A 404B
402 Ksiazkova Piklova |P.Cibulkaml.| Wilzing
wc| Jindrova |J.Vanyskova Kula Michalecky
E.Vanyskova| Dominova Pikl Blazek

Ubytovani 4.NP
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Natalka
CibulkovaT.
508

Albrechtovi

507B

P. Cibulka st.
Laura
Marek

507A

Spacil
Klobasa
Farka

506B

SPRCHA

T
SPRCHA

wcC

Urban
Ludvik

506A

| UKLID

C52

KUCHYNKA
505

KLUBOVNA

Jedlickova J.
Matous, Simon,
Jonas
502

Ubytovani 5.NP

3. Strava

503A

Urbanova
Prokschova

@
WC

i
SPRCHA

503B

Korbelova
Stépankova

504A
Trobl

Novotny
Obertol

504B
Haslar

Kvéton
Klobasa

Stravovani je zajisténo formou plné penze ve Skolni jidelné. Snidané budou v
podobé Svédskych stoll, varené obédy a vecefe + malé svaciny formou ovoce
apod. Prosim nevozte vlastni potraviny.

Piti bude zajiSténo po dobu konani celé sportovni akce. V misté se nenachazi
samoobsluha. Ale bude zajis$téna moznost objednani drobnych nakup.

Pitny rezim ... je zajiSténo ve Skolni jidelné. Kazdy svou vlastni lahev na piti.

4. Doprava na letni Skolu

Zajistuje kazdy ucastnik individualné.

Prijezd v nedéli 16.7.2023 v 15:00-16:00. Registrace ve Skolni jidelné.
Odjezd v sobotu 22.7.2023 ve 13:00-14:00. Odhlaseni ve skolni jidelné.
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5. Co nesmim zapomenout vzit s sebou

®  kopie prlikazu zdravotni pojistovny

®  potvrzeni o bezinfekénosti — potvrzeni napisi rodice

=  Budopas s potvrzenou sportovni lékaiFskou prohlidkou, nebo potvrzeni od
Iékare ne starsi jednoho roku

Na cviceni:

= Kimono, obi, chranice rukou, chranice chrupu,

m  sportovni oble¢eni - teplakova nebo Sustakovéa souprava,
®  sportovni obuv do pfirody, do télocviény/séalova,

oddilovy dres
Obleceni:

slunecno: tricko, Sortky, plavky, pokryvka hlavy, slune¢ni bryle, sandale, opalovaci
krém

destivo: nepromokava obuyv, plasténka, svetr teply nebo mikina

Ostatni: hygienické potreby, kapesné (spi$ neni nutné pro rezervu cca 100 — 200

k¢ / den), ruénik 2x, psaci potreby + blok, sesit, spodni pradlo, baterka, pyzamo,
maly batoh, pantofle / preztivky, lahev na piti (plastovou), prostfedek proti komarim,

raminko na suseni kimona, pravidelné uzivaneé léky, drobné spolecenské hry,
hudebni nastroje, prezivky

6. Rozdéleni do skupin

Skupina A Skupina B
Jméno PFijmeni STV | Kategorie Jméno PFijmeni STV Kategorie
Klara Trnkova 5.kyu  Kumite A, Kata B Klara Trnkova 5kyu Kumite A, Kata B
Matéj Habart 5.kyu Kumite A, Kata B Matsgj Habart 5kyu Kumite A, Kata B
Richard Vobofil 3.kyu Filip Vobofil 5kyu Kumite A, Kata B
Radek Turek 2.kyu Filip Kudlagek 8.kyu Kumite A, Kata B
Petr Grinthal 4.dan Jindfich Haslar 5kyu Kumite A, Kata B
Tomas Krizek 2.dan Tobias Obertol 5.kyu Kumite B, Kata A
DJKB Student 1.kyu Séara Gemain 5.kyu
Tomas Marx 2.kyu Karolina Glogovska 5.kyu
Filip Pogorelskij 2.kyu Alice Horékova 6.kyu
Jakub Nejedly 2.kyu Tomas Hrube$ 6.kyu
Adéla Bila 2.kyu Cenék Marek 6.kyu
filllg Uk £l Max Michalecky 5.kyu
Filip Voboril 5.kyu Kumite A, Kata B Lukas Wilzing 5.kyu
Filip Kudlacek 8.kyu Kumite A, Kata B Linda Sebestova 7.kyu
Petr] — Urbfr_] 2.kyu Katefina Novotna 7 kyu
II;:I\(/Z[S ES:\(/::II( g:zﬂ Tereza Jindrova 7.kyu
Michal Klobasa 5.kyu g:':im er\?::zs :zz
Jindfich Haslar 5.kyu Kumite A, Kata B :
Adam Proksch 1.kyu
Tomas Jindra 2.kyu
Jakub Farka 5.kyu
Filip Farka 2.kyu
Tobias Obertol 5.kyu  Kumite B, Kata A
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SHIROKAN Parkova 2260/19, soutéze, sebeobrana
DOJO 37007 Ceské Budéjovice trenérska a instruktorska ¢innost
Skupina C Skupina D
Prijmeni Kategorie Prijmeni Kategorie

Klara Sinoglova 7.kyu Julie Vanyskova 8.kyu

Tereza Sinoglova 7.kyu Dorota Piklovéa 8.kyu

Hugo Krizek 8.kyu Tomas Pikl 10.kyu

Simon jezbetd Lo &imon Jedilicka 9.kyu

Nikola Peskova 8.kyu Skladkovsky 10.kyu

Tereza RoZboudova 9.kyu

David Soupa 8.kyu

Hugo Krizek 8.kyu

Eduard Adam 7.kyu

Maxmilian Blazek 8.kyu

Stépanka Dominova 8.kyu

Adam Gallistl 7.kyu

Alena Stépankova 7.kyu

Violeta Korbelova 7.kyu

Eliska Vanyskova 7.kyu

Bohumil Kula 8.kyu

Petr M. Cibulka 8.kyu

Matous$ Jedlicka 8.kyu

Stépan Klobasa 9.kyu

Filip Kvéton 10.kyu

Katefina Ksiazkova 8.kyu
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SHIROKAN Parvkové 2260/19, soutéze, sebeobrana
DOJO 37007 Ceské Budéjovice trenérska a instruktorska ¢innost
7. Jidelnicek
Nedéle 16.7.
Vedere - Kufeci maso v zeleniné, dusena ryze, kompot (1,3,7,9)
Pondéli 17.7.

Snidané - Pecivo, maslo, platkovy syr, sladké pecivo, ceredlie, ¢aj, bila kava (1,3,7,8)
Obéd - Vyvar s téstovinou, Veprova pecené, bramborovy knedlik, zeli (1,7,10)
Svacina - Ovoce

Vecere - Kufeci maso na paprice, téstoviny (1,3,7,9)

Utery 18.7.

Snidané - Pecivo, maslo, Sunka, mlécny vyrobek, cerealie, ¢aj, kakao (1,3,7,8)
Obéd - Frankfurtska polévka, Smazeny fizek, brambory, zeleninovy salat (1,3,7,12)
Svacina - Ovoce

Vecere - Veprovy gulas, houskovy knedlik (1,3,7,10)

Streda 19.7.

Snidané - Pecivo, maslo, syr eidam, sladké pecivo, ceredlie, ¢aj, bila kava (1,3,7,8)
Obéd - Cesnecka, Hovézi maso, rajska omadka, téstoviny (1,3,7,9)

Svacina - Ovoce

Vecere - Halusky se zelim a uzenym masem (1,3,7,10)

Ctvrtek 20.7.

Snidané - Pecivo, maslo, trv. salam, mléény vyrobek, cerealie, ¢aj, kakao (1,3,7,8)
Obéd - Rajska s tarhoriou, Pe¢ena sekana, brambory, zeleninovy salat (1,3,7)
Svacina - Ovoce

Vedere - Veprovy platek gyros, ryze (1,3,7,9)

Patek 21.7.

Snidané - Pecivo, maslo, platkovy syr, sladké pecivo, ceredlie, ¢aj, bila kava (1,3,7,8)
Obéd - Pismenkova polévka, Veprové maso, hamburska om. knedlik (1,3,7,9)
Svacina - Ovoce

Vedere - Rizoto s masem a zeleninou, strouhany syr, okurka (1,3,7)

Sobota 21.7.

Snidané - Pecdivo, maslo, oblozeny talifek, sladké pecivo, cerealie, ¢aj, kakao
(1,3,7,8)_
Obéd - Cockova polévka, Bolonské Spagety s masem a strouhanym syrem (1,3,7)

Vyjimky ze stravy / specialni strava:
Na zadost jsou objednané bezlepkova, bezlaktdzova i vegetarianska jidla.

Bezlepkové pecCivo a jiné speciality nad ramec stravy si musi zajistit kazdy
samostatné predem.

Moznost ulozeni v lednici $kolni jidelny nebo kuchynkach ubytovny.
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8. Program a cile
Tréninkové obdobi: 3. tyden prechodného obdobi, z toho prvni mésic - dliraz na zvyseni obecné sily, vytrvalosti

Pro vSechny skupiny cvi¢eni na funkéni CORE - spojeni horni a dolni poloviny téla jako zaklad pro karate

A zavodni (6kyu) 4ku - dan Bily
KIHON spojeni spodni a horni poloviny téla, jinak rovnani téla, vzpfimeny postoj, hrbeni, dréahy rukou a nohou, Kovalovsky Hana M.
postoje, pfesuny, hikite, hikiashi, ...

KATA opakovani BD, EM, JI, KD, hlavni cil 24HO, KANKU SHO, kata teamy Staudel
KUMITE pFechod vnimani kumite z analytické (Sedé kary)do podvédomé formy (amigdala) : .
Kneifl Spole¢né

B - 7 - 3 kyu nebo podle vykonnosti
KIHON rovnani téla, vzpfimeny postoj, hrbeni, drahy rukou a nohou, postoje, presuny, hikite, hikiashi kopy, bloky ...
KATA opakovani H1,H2,H3,H4 viz kvality dle KIHON, podrobné H5, T1, BD, JI kata teamy Jedlickova FrySova
KUMITE kihon+ijiu ippon kumite, nacvikové formy na volné kumite, vzdalenost, polové hry

Cibulka Janda

Lucka, Terka Muk

C-9-7.kyu
KIHON  rovnani téla, vzpfimeny postoj, hrbeni, drahy rukou a nohou, postoje, presuny, hikite, maegeri, bloky ...
KATA opakovani H1, H2, H3 viz kvality dle KIHON, podrobné H4
KUMITE gohon + kihon ippon kumite, nacvikové formy na volné kumite, vzdalenost, ipolové hry

D - zacatecnici
KIHON  rovnani téla, vzpfimeny postoj, hrbeni, drahy rukou a nohou, postoje, pfesuny, hikite, maegeri, bloky ...

KATA HO, H1, H2 (H3)
KUMITE gohon kumite, vypady jako na zkouskach, vzdalenost, vychyleni soupere pfi obrané, apolové hry

Skupina A

Pondéli Streda Ctvrtek Patek Sobota

Nedéle

Casova
dotace

Trénink 1 24,BD,JI30"  KSHO, EM,KD30' KANKU SHO 30 KATA TEAM SPOLECNY
60% KANKU SHO 60" | NIJUSHIHO60° NIJUSHIHO 60’ BD, 24, KSHO

Trénink 2 1,5 - ~ KUMITE ~ KUMITE ~ KUMITE ~ KUMITE ~ KUMITE -
100% UPOLOVEHRY ~ UPOLOVEHRY  UPOLOVEHRY  UPOLOVEHRY  UPOLOVE HRY

Trénink 3 1,5 KIHON, PRACE | KOMPENZACE = KOMPENZACE ATLETIKA, KOMPENZAGE SOUTEZ -

60% BOKU, TEZISTE | BASKETBALL AGILITY vicEBoy GYMNASTIKA KATA TEAM

Skupina B

Nedéle Pondéli Streda Ctvrtek Patek Sobota

Trénink 1 H1, H2 30° H3, H4 30’ BASSAI DAI 30’ JION 30’ KATA TEAM SPOLECNY
60% HS5, T1 60° H5, T1 60’ JION 60’ BASSAI DAI 60’ BD, JI, H5, (H1-4)




Nedéle Streda

Trénink 2 1,5 - KIHON KUMITE ~ KIHON KUMITE + JIUIPPON KUMITE ~ KUMITE _ KUMITE -
100% UPOLOVE HRY NACV. FORMY + NACV. FORMY UPOLOVE HRY UPOLOVE HRY
UPOLOVE HRY UPOLOVE HRY

Trénink 3 1,5 KIHON, PRACE KOMPENZACE KOMPENZACE ATLETIKA, KOMPENZACE SOUTEZ -
60% BOKU, TEZISTE BASKETBALL AGILITY VICEBOJ GYMNASTIKA
Skupina C

Casova Nedéle Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota
dotace

Trénink 1 H1,H2,H4 15’ H1,H2,H3 15’ H3 15 KATA TEAM SPOLECNY
60% H3 45’ H4 45° H4 45° H4,H3,H2,H1

Trénink 2 1 - GOHON KUMITE ~ KIHON KUMITE + NIOINNNUVI=E8 KIHON KUMITE + KATA TEAM
100% UPOLOVE HRY VZDALENOST VZDALENOST NACV. FORMY H4,H3,H2,H1

UPOLOVE HRY UPOLOVE HRY UPOLOVE HRY
Trénink 3 1,5 KIHON, PRACE

> = KOMPENZACE KOMPENZACE ATLETIKA, KOMPENZACE SOUTEZ -
60% BOKU, TEZISTE VIBIJENA AGILITY VICEBOJ GYMNASTIKA

Skupina D

Nedéle Pondéli Stfeda Ctvrtek Patek Sobota

Trénink 1 HO,H1 15’ H1,H2 15’ KATA TEAM SPOLECNY

60% H2 45° H3 45’ H2,H1,HO
Trénink 2 1 = KIHON GOHON KUMITE KATA TEAM
100% UPOLOVE HRY UPOLOVE HRY H2,H1,HO

Trénink 3 1,5 KIHON, PRACE

KOMPENZACE KOMPENZACE ATLETIKA, KOMPENZACE SOUTEZ
60% BOKU, TEZISTE VIBIJENA AGILITY VICEBOJ GYMNASTIKA

Vo v v

Vecerni program

Stieda Ctvrtek
HRA VEGERNI HRA




16.7.2022 - Nedéle

w

Cas Program
13:00 PRIJEZD INSTRUKTORI + STARSI
13:30 - 15:00 PRIPRAVA PROSTOR, NASKLADNENi SPORTOVNICH POTREB
PRIJEZD A REGISTRACE
15:00-16:00 ) .
JIDELNA, PRESUN NA POKOJE
SPOLECNY TRENINK
16:00-17:00 . .
TELOCVICNA
VECERE
17:30-18:30 )
JIDELNA
INSTRUKTAi, PRAVIDLA
18:30-19:00 . .
JIDELNA, PRESUN NA POKOJE
VECERNI SPOLECENSKA HRA
19:00-21:30 . .
TELOCVICNA
VECERNI HYGIENA
21:30-22:00 ,
NA POKOJICH
VECERKA
22:00 ‘
NA POKOJICH




17.7.2022 - Pondéli

Supina A Skupina B Skupina C Skupina D
BUDICEK + HYGIENA
7:30 .
NA POKOJICH
SNIiDANE
8:00-9:00 ;
JIDELNA
] PAUZA |
TRENINK 1 H1 ,H2,H4,H3 KIHON, HO
8:00-10:00
TELOCVICNA | TELOCVICNA
TRENINK 1 24, BD, JI, KANKU SHO | H1, H2, H5, T1 , Ptt\UZA , ’
10:00-11:30 BiLY KOVALOVSKA, TURKOVA, URBANOVA, PROKSCHOVA
TELOCVICNA | TELOCVICNA NA POKOJICH
i PAUZA KIHON KUMITE, UPOLOVE HRY | KIHON, UPOLOVE HRY
TRENINK 2 » s
11:30-12:30 STAUDEL oo
OBED TELOGVIGNA | TELOCVIENA
12:00-13:00 BEED
JIDELNA JIDELNA
TRENINK 2 KUMITE, UPOLOVE HRY KIHION KUMITE, UPOLOVE HRY POLEDNi PAUZA / POHADKA / HODNOCENi POKOJU
13:00-14:30 BiLY STAUDEL JANDA, JEDLICKOVA
TELOCVICNA TELOCVICNA NA POKOJICH
TRENINK 3 POLEDNI PAUZA KOMPENZACE, VIBIJENA . ’
NA POKOJICH TELOCVICNA
TRENINK 3 KOMPENZACE, BASKETBALL HRA, SVACINA, KOUPANI
16:00-17:30 KNEIFL STAUDEL
TELOCVICNA
17:30-18:30 pEEEE
JIDELNA
VOLNO /VYPOMOC | HRA
19:00-21:30 LUCKA, TERKA
| TELOCVICNA
21:30-22:00 VECERNI HYGIENA
NA POKOJICH
22:00 VECERKA
NA POKOJICH




18.7.2022 - Utery

Supina A Skupina B Skupina C Skupina D
BUDICEK + HYGIENA
7:30 p
NA POKOJICH
SNIDANE
8:00-9:00 p
JIDELNA
. PAUZA H1,H2,H3, H4 | HO, H1
TRENINK 1 —
9:00-10:00 JAND JELICKVA
TELOCVIGNA | TELOCVIGNA
TRENINK 1 KSHO, EM, KD, 24HO H3, H4, H5, T1 PAUZA
10:00-11:30 KNEIFL KOVALOVSKY KOVALOVSKA, TURKOVA, URBANOVA, PROKSCHOVA
TELOCVICNA TELOCVICNA NA POKOJICH
PAUZA KIHON KUMITE + VZDALENOST VYPADY, UPOLOVE HRY
TRENINK 2 UPOLOVE HRY
11:30-12:30 KNEIFL
OBED TELOCVICNA | TELOCVICNA
12:00-13:00 eliHe
JIDELNA JIDELNA
KUMITE, UPOLOVE HRY | KIHION KUMITE, NACV. FORMY, POLEDNI PAUZA / POHADKA / HODNOCENI POKOJU
TRENINK 2 UPOLOVE HRY
13:00-14:30 STAUDEL CIBULKA KOVALOVSKY, KOVALOVSKA
TELOCVICNA TELOCVICNA NA POKOJICH
TRENINK 3 POLEDNI PAUZA KOMPENZACE, ’AGILITY
14:30-16:00 KOVALOVSKY + 3
NA POKOJICH TELOCVICNA
TRENINK 3 KOMPENZACE, IAGILITY HRA, SVACINA, KOUPANI
16:00-17:30 KOVALOVSKY + 3
TELOCVICNA
17:30-18:30 VECERE
JIDELNA
VOLNO / VYPOMOC | HRA
19:00-21:30 LUCKA, TERKA
| TELOCVICNA
21:30-22:00 VECERNI HYGIENA
NA POKOJICH
29:00 VECERKA
NA POKOJICH




19.7.2022 - Streda

Supina A

Skupina B Skupina C Skupina D

BUDICEK + HYGIENA

7:30
NA POKOJICH
8:00-9:00 SN DANE
JIDELNA )
] PAUZA |
TRENINK 1 H4, H3 HO,H1, H2
6:00-10:00
TELOCVICNA | TELOCVICNA
TRENINK 1 KSHO, 24HO BASSAI DAI, JION , Ptt\UZA , ,
10:00-11:30 BiLY CIBULKA KOVALOVSKA, TURKOVA, URBANOVA, PROKSCHOVA
TELOCVICNA TELOCVICNA NA POKOJICH
PAUZA KIHON KUMITE +)IZDALENOST GOHON KUMITE, UPOLOVE HRY
TRENINK 2 UPOLOVE HRY
11:30-12:30 DA D OVA
OBED TELOGVIGNA | TELOCVIENA
12:00-13:00 OEED
JIDELNA JIDELNA
KUMITE, UPOLOVE HRY JIU IPPON KUMITE, NACV. POLEDNI PAUZA / POHADKA / HODNOCENI POKOJU
TRENINK 2 FORMY, UPOLOVE HRY
13:00-14:30 CIBULKA KNEIFL
TELOCVICNA TELOCVICNA NA POKOJICH
TRENINK 3 POLEDNI PAUZA ATLETIKA ICBOJ
14:30-16:00
NA POKOJICH TELOCVICNA / FOTBALOVE HRISTE
TRENINK 3 ATLETIKA ICBOJ HRA, SVACINA, KOUPANI
TELOCVICNA / FOTBALOVE HRISTE |
17:30-18:30 REEELE
JIDELNA
VOLNO/VYPOMOC | HRA
19:00-21:30 LUCKA, TERKA
| TELOCVICNA
VECGERNI HYGIENA
21:30-22:00 .
NA POKOJICH
VECERKA
22:00

NA POKOJICH




20.7.2022 - Ctvrtek

Supina A

Skupina B

Skupina C Skupina D

BUDICEK + HYGIENA

7:30 .
NA POKOJICH
SNIDANE
8:00-9:00 =
JIDELNA
] PAUZA |
TRENINK 1 H3, H4 H1,H, H3
9:00-10:00 MUK FRYSOVA
TELOCVICNA | TELOCVICNA
T 24HO, KSHO | JION, BASSAI DAI ’ PtAUZA ’ ’
TELOCVICNA | TELOCVICNA NA POKOJICH
PAUZA KIHON KUMITE, r,u’\cv. FORMY | GOHON KUMITE, UPOLOVE HRY
TRENINK 2 UPOLOVE HRY
11:30-12:30 HANA M.
OBED TELOCVICNA | TELOCVICNA
OBED
12:00-13:00 - =
JIDELNA JIDELNA
i KUMITE, UPOLOVE HRY KUMITE, UPOLOVE HRY POLEDNi PAUZA / POHADKA / HODNOCENi POKOJU
TRENINK 2 ; .
HANA M. KOVALOVSKY
13:00-14:30 . . . . .
TELOCVICNA TELOCVICNA NA POKOQJICH
NS POLEDNI PAUZA KOMPENZACE, GYMNASTIKA
14:30-16:00 KNEIFL +3
NA POKOJICH TELOCVICNA
p KOMPENZACE, GYMNASTI G AN
TRENINK 3 O CE, G STIKA HRA, SVAGINA, KOUPAN
16:00-17:30 L2 A2
TELOCVICNA
17:30-18:30 R
JIDELNA
VOLNO / VYPOMOC | HRA, BURTY
| TELOCVICNA, OHNISTE
VECERNI HYGIENA
21:30-22:00 -
NA POKOJICH
VECERKA
22:00

NA POKOJICH




21.7.2022 - Patek

Supina A Skupina B Skupina C Skupina D

BUDICEK + HYGIENA
7:30 UDICEK + G
NA POKOJICH
8:00-9:00 Hallpkinls
JIDELNA
PAUZA KATA TEAM KATA TEAM
TRENINK 1 H4,H3,H2,H1 H2,H1,HO
TELOCVICNA TELOCVICNA
KATA TEAM KATA TEAM PAUZA
TRENINK 1 KSHO, 24HO, BD BD, JI, H5, (H1-4)
TELOCVICNA TELOCVICNA NA POKOJICH
PAUZA KATA TEAM KATA TEAM
TRENINK 2 H4,H3,H2,H1 H2,H1,HO
11:30-12:30 PO PO
OBED TELOCVICNA TELOCVICNA
12:00-13:00 : QBED
JIDELNA JIDELNA
KUMITE, UPOLOVE HRY KUMITE, UPOLOVE HRY POLEDNI{ PAUZA / POHADKA / HODNOCENI POKOJU
TRENINK 2 KOVALOVSKY HANA M.
13:00-14:30 - - " .
TELOCVICNA TELOCVICNA
TRENINK 3 POLEDNI PAUZA
14:30-15:30 NA POKOJICH NA POKOJICH
: SOUTEZ KATA TEAMU
TRENINK 3 —
TELOCVICNA
17:30-18:30 REEELE
JIDELNA
VOLNO/VYPOMOC | DISKOTEKA
19:00-21:30 LUCKA, TERKA
| TELOCVICNA
91:30-22:00 VECERNI HYGIENA
NA POKOJICH
22:00 VECERKA
NA POKOJICH




22.7.2022 - Sobota

Supina A,B Skupina C,D

7.30 BUDICEK + HYGIENA
] NA POKOJICH
8:00-9:00 SNIDANE
JIDELNA
, SPOLECNY TRENINK, POKYNY PRED ODJEZDEM
TRENINK 1

9:00-10:00

TELOCVICNA TELOCVICNA

UKLID POKOJU
10:30-12:00 , ,
NA POKOJICH, ZAVAZADLA DO VESTIBULU JIDELNY
BED
12:00-13:00 9
JIDELNA
DHLASENI A NAVRAT K DOMU
13:00-14:00 ° S , oMU
JIDELNA
14:00-15:30 UKLID A PREDANi PROSTOR, VYSKLADNENiI SPORTOVNICH POTREB
' ' ODJEZD INSTRUKTORI + STARSI




