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Seminarium K-1
OPO Spala 12-14 kwietnia 2013

Koszt uczestnictwa : 380 zI,

I rata do 8.04.2013 r. - 100 zl. jest warunkiem rezerwacji!

Il rata 12.04.2013 r. - 280 zI. wplata w dnio przyjazdu

Rezerwacja miejsc :

Zarezerwowad miejsce moina TYLKO wplacajac na konto federacji

I rate do 8.04.2013 r.

Polska Federacja Kyokushin Karate, B0-425 Gdansk, ul. Mickiewicza 6a
ING Bank ﬂlqskj Nr: 13 1050 1764 1000 0023 1384 8588

Na preekazie prosimy dopisaé: oérodek, Seminarium K-1

Program seminarium :

-doskonalenie technik ataku i obrony

-metody ksztaltowania seybkosci

-metody ksztaltowania sily i kondyeji
-doskonalenie kopnigé na tarczach ireningowych
-taktyka walki

-poranny rozruch w terenie

-hasen, sauna

Podstawowe rzeczy:

Rekawice bokserskie (160z lub 140z, nie mniejsze), koszulki bawelniane
(kilka), spodenki, ochraniacze golen/stopa, ochraniacz zebow, owijki, straj
sportowy do treningdw w terenie, przybory toaletowe,

Prosimy o zabranie tarcz treningowych 1 na 2 osoby.,
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Program na dzien 12.04.2013 r.

15.00 - 18.00 — przyjazd i zakwaterowanie w COS Spala

18.00 — kolacja

20.00 — pierwszy trening

Uwaga !

Seminarium skierowane jest do czlonkow sekcji K-1 PFKK,

ale moga w nim uczestniczy¢ wszyscy czlonkowie PFKK
Ubezpieczenie uwezestnikiw seminarium pokrywaja i zapewniaja kluby
macierzyste zrzeszone w PFKK lub uczestnicy ubezpieczaja sie indywidualnie,
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Adres osrodka:
OPO Spala, 97-215 Inowldédz, ul. Moscickiego 6
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