Krouzek sebeobrany 2022/23

cena rok: 1000 K¢

vyucujici: Mgr. Michal Snopek SEBEOBRANA
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PRVNi SCHUZKA PRO ZAJEMCE VSECH KATEGORIi JE STREDA 9. 11. V 9,40 HODIN PRED KABINETEM
TEV ¢.d. 174

Nizsi gymnazium:
- pravidelné setkdvani 1x tydné 45 min. (¢as a misto upfesnime na schiizce ve st 9. 11.)
- bezpecné mysleni + zajimavé pribéhy s poucenim
- zdkladni upoly — pretahy, pretlaky, odpory, pady, kotouly + Udery a kopy
- prapravné hry a soutéze
- jednoduchy a kratky nacvik technik
- protahovani a posilovani

Vyssi gymndzium:
e setkavani bude probihat formou 2 — 3 hodinovych seminaft na rliznych mistech a v riznych
Casech jednou za mésic

e obsah:
setkani 1. setkani 2.: setkani 3.:
Kotouly, pady, podmety, Pfehozy, kopy, udery Kopy, udery, jednoduché
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setkani 4. setkani 5.: setkani 6.:
Modelové sebeobranné sebeobrana v télocviéné sebeobrana a dovednosti
situace s pouZitim HI-GEAR 7 g 3 nozem a vécmi denni
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setkani 7.: setkani 8.: setkani 9.:
Vzduchova strelba,
sebeobrana na sebeobrana a dovednosti lukostrelba, hody ostépem,
. ty¢i o rGznych velikostech a vrhaci hroty
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