Olsina 2019

Termin konani: 29.—-31. 3. 2019

Misto: RS OlSina

Harmonogram:

Patek 29. 3. 2019

16.30 — sraz u Gymnazia, nakladani tatami a pom{cek na cvic¢eni, odjezd na OlSinu

17.30 — 18.30 — pfiprava cvicebnich prostor

18.30 - vecere

20.00 — 21.00 — dvodni kondiéni trénink — spole¢ny

Sobota 30. 3. 2019

7.30 — ranni vybé

8.00 —9.00 — snidané, osobni hygiena

h a strecink

Skupina A 10.00-11.00 Jion, Empi 11.00-11.30 | Kondicni cviceni, strecink
(6.kyu a vyse)
Skupina B 11.00-12.00 Rozdélené opakovani H1,H2 12.00-12.30 | Kondicni cviceni, strecink
(9. —7.kyu) Procvi¢ovani H3

13.00 — 15.00 — obéd a poledni klid
Skupina A 15.00-16.00 Kanku Dai, Jiyu Kumite 16.00 - 16.30 | Kondicni cviceni, strecink
Skupina B 16.00-17.00 Kihon Ippon Kumite 17.00-17.30 | Kondicni cviceni, strecink

18.00 — vecere

19.00 — 20.00 — kumite blok — obé skupiny

Nedéle 31. 3. 2019

7.30 —ranni vybé

8.00 —9.00 — snidané, osobni hygiena

h a strecink

20.00 — 20.30 — kondiéni cviceni, strecink

Skupina A | 10.00-11.00 | Jiyu kumite, opakovani | 11.00—-11.30 | Kondi¢ni cviceni, | 11.30-12.30
sentei kata strecink baleni
Skupina B | 11.00-12.00 | Kihon Ippon kumite 12.00-12.30 | Kondi¢ni cvic¢eni, | 9.00-11.00
strecink Baleni

13.00 — obéd, po obédé odjezd ke Gymck, odnos tatami a pomucek

cvvs




