GRAFIK ZAJEC

SOBOTA NIEDZIELA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
26lipca 27 lipca 28 lipca 29 lipca 30 lipca 31 lipca 1 sierpien 2 sierpien
4.30 SUNRISE
SPARING/Mariusz
7.00-8.00 7.00-8.00 7.00-8.00 7.00-8.00 7.00-8.00 7.00-8.00
boks — Olek boks — Olek boks — Olek boks — Olek boks — Olek boks — Olek
8.15- 8:45 SNIADANIE
10.00-12.00 HALA: 10.30-12.30 HALA: 10.30-12.39 HALA: | 10.30-12.30 HALA: 10.30-12.30 10.30-12.30 HALA: 10-
Samoobrona Obrona przed nozem Samoobrona Obrony przed szantazem Zebranie Samoobrona poziom wymeldowan
poziom poziom zielony /Piotr | poziom bronig palng poziom instruktorskie podstawowy powtérki | ie
26tty/pomaranczowy L. Obrona przed zielony Pawet W. brazowy tukasz Sz / Olek — boks dla Piotr T poziom brgzowy
tukasz Sz. / Pawet W. nozem poziom z6tty/ niebieski tukasz Mariusz Z. kobiet Andrzej G.
pomaranczowy Sz.
Mariusz Z.
13.30- 14.00 OBIAD
0Od 15.00- 16.00-17.30 HALA: 16.00-17.30 HALA: 16.00-17.30 HALA: | 16.00-17.30 HALA: 16.00-17.30 HALA: 15.30-17.30 HALA:
przyjazd i Szkolenie instruktoréw | Szkolenie instruktorow | Szkolenie Obrona przed patka trening w terenie Szkolenie instruktoréw
zakwaterowanie obowigzkowe obowigzkowe instruktoréw poziom podstawowy Piotr | plaza / boisko obowigzkowe
18.00 Omoéwienie i Omoéwienie i obowigzkowe T rzuty obalenia Omoéwienie i
odprawa prze¢wiczenie przeéwiczenie Omowienie i poziom zaawansowany Andrze G przeéwiczenie
instruktoréw wybranych technik z wybranych technik z przeéwiczenie Mariusz Z wybranych technik z
programu programu wybranych technik programu technicznego
technicznego poziom technicznego poziom Z programu poziom brgzowy
26tty/pomaranczowy zielony technicznego
poziom niebieski
18.45 - 19:15 KOLACIJA
HALA: 20.30-22.00 HALA: 20.30-22.00 HALA: 20.30-22.00 HALA: | 21.00 Grill/lmpreza—na | 20.30-22.00 HALA: 20.00-
Otwarcie obozu, wybrane techniki z wybrane techniki z Parter techniki w plazy wybrane techniki z HALA
trening pozycji do walki wrecz | pozycji do walki wrecz | parterze poziom pozycji do walki Zamkniecie obozu
20.30-22.00 KM poziom z6tty KM poziom zielony zloty/pomaranczo wrecz KM poziom

/pomaranczowy.
walki zadaniowe Piotr
Lizak

walki zadaniowe Piotr
Lizak

wy walki
zadaniowe Andrzej
/ Pawet W

niebieski
walki zadaniowe
Piotr Lizak




Sauna codziennie od 20 do 22 po wczesniejszym zgtoszeniu na 30 min



