Rozmazlujte se i v leteé:

pohyb = dobra nalada

Pripravili jsme pro Vas hodinové
prazdninové kurzy:
TAI CHI, CCHI KUNG

Pondéli Taichi 18 -19 Taichi 19 -20

Streda Cchikung 18 - 19 Taichi 19 -20

KARATE, SEBEOBRANA, KOBUDO

Pondéli Kobudé 17 - 18

Utery Karate 18 -19 Sebeobrana 19 - 20

Ctvrtek Karate 18 -19 Sebeobrana 19 - 20

Verejnost — samostané vyuziti pytla, lap,
ringu...

Pondéli - Ctvrtek 18- 19 19-20

1 hodina = 50 K¢

Cesky svaz Watejitsu a bojovych uméni - vyuka bojovych uméni od roku 1992, kvalifikovani trenéfi, individuaIn{ pfistup




Obsah prazdninovych lekci:

Tal Chl_— tradiéni ¢inské cvi¢eni pro zdravi a dlouhovékost

- zakladni postoje, dtze, uvohovaci cviky, cvteni pro rozvoj vniini energie, vyuziti
pohyhi ze sestav k sebeobgampochopeni vyznamu aeni

Cchi ku NE - soubor télesnych a dechovych cvigeni, které harmonizuji télo a mysl

- ovladani a kontrola dechu, zakacicéchi kung, maly nebesky okruh

Karate- pGvodni okinawské bojové uméni

- rozbor z&kladnich technik a nacvik jejich kombinaglikace kata (stinovy boj) =
pouZiti technik v boji

sebeobrana WatEjitSU — U&innd sebeobrana pro obranu na ulici
- sebeobranné kombinace proti drzeni rukou, chycezdadu, Skrceni a dalSi

KObUdé — okinawskeé cviceni se zbrani

- zan®feno na pouziti Bo — &2 m (mozno koupit smrkovou otgméru 2 cm nap
v Baumaxu, Hornbachu apod.
- nacvik ovladani B6, boj

Co potrebujete:

Hodina se plati pred zahajenim vyuky, vhodné obleceni je volné triko a kalhoty, preztvky (v
télocvicné se cvici bez obuti)

S nami vse ZVIédnEte—kvaIifikovam’trenéFi, individudlni p¥istup

Cesky svaz Watejitsu a bojovych uméni - vyuka bojovych uméni od roku 1992, kvalifikovani trenéfi, individuaIn{ pfistup



