Skolsky 3portovy klub JUNIOR
oddiel KARATE
a Karate klub Svidnik

Sdstredenie
/ 23.6 — 26.6.2011/

— iz Semamlei

Zakladné informaéacie:
Odchod zo Svidnika — 23. 6. 2011 o0 12.00 od Sportovej haly.
Denny rozvrh:

Stvrtok 23. 6. 2011

- 17:00 — 18:00 I. tréning — oboznamenie sa s prostredim
- 18:30 — 19:30 vecera

- 19:30 — 22:00 volhy program pod dozorom trénerov

- 22:00 veclierka

Piatok 24. 6. 2011

- 07:00 budicek

- 07:15 — 08:00 rozcvicka

- 08:00 — 08:30 o0sobnéa hygiena

- 08:30 — 09:30 ranajky

- 09:45 —-11:45 1. tréning

-12:30 - 13:30 obed

- 13:30 — 15:00 popoludniajsi odpocinok

- 15:30 — 18:00 II. tréning

- 18:00 — 19:00 vecera

- 19:00 — 20:00 regeneracia / masaze, relax /
- 19:30 — 22:00 volhy program pod dozorom trénerov

- 22:00 vecierka
Sobota 25. 6. 2011
- 07:00 budicek

- 07:15 — 08:00 rozcvicka

- 08:00 — 08:30 o0sobnéa hygiena

- 08:30 — 09:30 ranajky

- 09:45 —-11:45 1. tréning

-12:30 - 13:30 obed

- 13:30 — 15:00 popoludniajsi odpocinok
- 15:30 — 18:00 II. tréning



- 18:00 — 19:00 vecera

- 19:00 — 20:00 regeneracia / masaze, relax /

- 19:30 — 22:00 volhy program pod dozorom trénerov
- 22:00 veclierka

Nedel'a 26. 6. 2011

- 07:00 budicek

- 07:15 — 08:00 rozcvicka

- 08:00 — 08:30 o0sobnéa hygiena

- 08:30 — 09:30 ranajky

- 09:45 —-11:45 1. tréning

-12:30 - 13:30 obed

- 13:00 balenie osobnych veci
- 14:00 odchod

Organiza€ny vybor klubov si vvhradzuje pravo zmeny programu
sustredenia

Minimalna vybava Sportovca:

- kratke nohavice 2X
- kratke tricko 2X
- dlhé Sportové nohavice / Sustaky / teplaky 1x
- bunda — dlhy rukav 1x
- plavky 1x
- osuSka velka 1x
- uterdk 1x
- Sportova obuv 2X
- lahka obuv / sandale / Slapky 1x
- prezuvky do chaty 1x
- pokryvka hlavy 1x
- slne¢né okuliare 1x

1 KIMONO S1 NENOSTE !

- 1 obciansky preukaz / ak je Sportovec jeho drzitelom /
- I preukaz poistenca

- 1 kontakt na rodi¢ov — mobilny telefén

- I penazna hotovost pre vlastni potrebu

NENOSTE S1 CENNE VECI — KAZDY SI ZA NICH ZODPOVEDA SAM

Doplnkové potraviny:
- Sumienky + plastova flaSa na tréning

- sladkosti

- suroviny na opekanie / klobasa, Spekacky, slanina ... /

- atd.

Mgr Jozef DUDNAK Ing. lvan Hnat
SSK JUNIOR Presov Karate klub Svidnik

odd. KARATE E



Karate klub Svidnik, VySny Orlik 98, 090 11 Vysny Orlik

sa zucastnil Sportového sustredenia organizovaného Skolskym
Sportovym klubom karate JUNIOR PreSov v spolupraci s Karate klubom
Svidnik, ktoré sa uskutoCnilo v dhnoch 23.-26.6.2011 v rekreacnom
stredisku Mnichovsky Potok.

Ing. lvan Hnat
prezident KK Svidnik

Karate klub Svidnik, VySny Orlik 98, 090 11 Vysny Orlik

sa zucastnil Sportového sustredenia organizovaného Skolskym
Sportovym klubom karate JUNIOR PreSov v spolupréaci s Karate klubom
Svidnik, ktoré sa uskutocnilo v dhoch 23.-26.6.2011 v rekreacnom
stredisku Mnichovsky Potok.

Ing. Ivan Hnat
prezident KK Svidnik



