patek program lektor poznamka
16:00 ubytovani
17:00-18:30 zékladni tech. Milan Prokes moznosti ndcviku zdkladnich technik
18:30-19:00 posilovani Jana MikesSovd, Hana Cisarovd jednoduchy posilovaci program pro tréninky
19:00 vecere
20:00-21:00 prvni pomoc Hana Cisarovd dulezité znalosti a praktiky pro kazdého trenéra
od 21:00 osobni volno moznost ndcviku sestav se zbranémi
sobota program lektor poznamka
8:00 snidané
9:30-10:00 povinné sestavy Zdenék Rubes ndcvik dle technickych stuprid, pfiprava na danové zkousky
10:00-11:00 sportovni boj Domink Sluka nacvik zakladnich prvkd sportovniho boje
11:00-11:30 sebeobrana Milan Prokes zakladni techniky sebeobrany, véetné postoja
11:30-12:00 povinné sestavy Zdenék Rubes nacvik dle technickych stupnid, pfiprava na danové zkousky
12:00 obéd
13:00-15:00 osobni volno moznost nacviku sestav se zbranémi
15:30-16:30 sportovni boj Domink Sluka nacvik zédkladnich prvk( sportovniho boje
16:30-17:00 sebeobrana nuz Milan Prokes zakladni nacvik sebeobrany proti nozi
17:00-17:30 povinné sestavy Zdenék Rubes nacvik dle technickych stupnid, pfiprava na danové zkousky
17:30-18:00 posilovani Jana MikesSovd, Hana Cisarovd jednoduchy posilovaci program pro tréninky
18:00 vecere
19:00-20:00 osobni volno mozZnost ndcviku sestav se zbranémi
20:00-21:00 hry Jana Mikesovd, Hana Cisarovd hry a protahovani
nedéle program lektor poznamka
8:00 snidané
9:30-10:00 povinné sestavy Zdenék Rubes nacvik dle technickych stuprid, pfiprava na danové zkousky
10:00-11:00 sportovni boj Domink Sluka nacvik zdkladnich prvkd sportovniho boje
11:00-12:00 opakovani dle potteby trenérd, jednotlivet opakovani




