Harmonogram treningéw na sezon 2018/2019

e Widok Centrum ul. Widok 12

o

o

Poniedzialek, Sroda

= godz.17:00 - 18:15
» grupa poczatkujaca dzieci

trener prowadzgcy: Magdalena Jedrzejczyk (pomoc w
prowadzeniu zaje¢é: Mateusz Tomiczek, Bartosz
Maczka)

zajecia obejmujg: ¢wiczenia ogoélnorozwojowe, trening
klasycznych form karate (kihon, kata, kumite),
przygotowanie do egzamindw na stopnie kyu.

= godz. 18:15-19:30
» grupa Sredniozaawansowana dla dorostych

trener prowadzgcy: Grzegorz Olma (pomoc w
prowadzeniu zaje¢: Mateusz Tomiczek, Bartosz
Maczka)

zajecia obejmujg: ¢wiczenia ogoélnorozwojowe, trening
klasycznych form karate (kihon, kata, kumite),
przygotowanie do egzamindw na stopnie kyu.

= grupa Sredniozaawansowana dzieci

trener prowadzgcy: Magdalena Jedrzejczyk (pomoc w
prowadzeniu zaje¢: Mateusz Tomiczek, Bartosz
Maczka)

zajecia obejmujq: ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, trening
klasycznych form karate (kihon, kata, kumite),
przygotowanie do egzamindw na stopnie kyu,
przygotowanie do udziatu w zawodach sportowych
(poniedziatek — kata, sroda — kumite).

= godz. 19:30 - 21:00
* grupa zawodnicza i zaawansowani dorosli

Wtorek, Czwartek

trener prowadzqcy: Pawel Pottorzecki, Jacek

Mikoda (pomoc w prowadzeniu zajeé: Mateusz
Tomiczek, Bartosz Maczka)

zajecia obejmujg: ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, trening
klasycznych form karate (kihon, kata, kumite),
przygotowanie do egzamindw na stopnie kyu,
przygotowanie do udziatu w zawodach sportowych
(poniedziatek — kata, sroda — kumite).

= godz. 19:30 — 21:00
* grupa zaawansowana doroslych

trener prowadzgcy: Jacek Mikoda

zajecia obejmujg: ¢wiczenia ogolnorozwojowe, trening
klasycznych form karate (kihon, kata, kumite), bunkai
kata, samoobrona, przygotowanie do egzamindw na
stopnie kyu.

= grupa zawodnicza

trener prowadzacy karate: Pawel Pottorzecki (pomoc w
prowadzeniu zaje¢: Mateusz Tomiczek, Bartosz
Maczka)



= zajecia obejmujq: trening przygotowania ogélnego,
trening sportowych form karate (kata, kumite),
przygotowanie do udziatu w zawodach sportowych.

o Hala Sportowa OSiR Victoria, ul. Bratkow 16
o Poniedzialek, Sroda
= godz. 17:00-18:00
= grupa poczatkujaca (dzieci 5-8 lat)

= trener prowadzqcy: Pawel Pottorzecki (pomoc w
prowadzeniu zaj¢¢: Mateusz Tomiczek, Bartosz
Maczka)

= zajecia obejmujq: ¢wiczenia ogolnorozwojowe, trening
klasycznych form karate (kihon, kata, kumite),
przygotowanie do egzamindéw na stopnie kyu.

= godz. 18:15-19.30
» grupa poczatkujaca (powyzej 8 lat)

= trener prowadzqcy: Pawel Pottorzecki (pomoc w
prowadzeniu zaje¢: Mateusz Tomiczek, Bartosz
Maczka)

= Zajecia obejmujq: ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, trening
klasycznych form karate (kihon, kata, kumite),
przygotowanie do egzamindéw na stopnie kyu.

o Wrtorek, Czwartek
= godz. 17:00 - 18:00
= grupa poczatkujgca

= trener prowadzqcy: Pawet Pottorzecki (pomoc w
prowadzeniu zaje¢: Mateusz Tomiczek, Bartosz Maczka

» )zajecia obejmujq: ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, trening
klasycznych form karate (kihon, kata, kumite),
przygotowanie do egzamindw na stopnie kyu.

= godz. 18:15-19:30
» grupa Sredniozaawansowana

= trener prowadzqcy: Pawet Pottorzecki (pomoc w
prowadzeniu zaj¢¢: Mateusz Tomiczek, Bartosz
Maczka)

*  zajecia obejmujg: Ewiczenia ogdlnorozwojowe, trening
klasycznych form karate (kihon, kata, kumite),
przygotowanie do egzamindw na stopnie kyu.

o Piatek
= godz. 17:00 - 20:00
= grupa zawodnicza i amatorska

= trener prowadzqcy: Pawet Pottorzecki, Magdalena
Jedrzejczyk, Grzegorz Olma (pomoc w prowadzeniu
zaje¢: Mateusz Tomiczek, Bartosz Maczka)

= zajecia wlasne

Wszystkie zaje¢cia od godz. 17:00 sa dla osob z nowo powstalych grup poczatkujacych.



