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INDBYDELSE 

Træningslejr for kadetter i Nørrebro Taekwondo klub i samarbejde med DTaF

Alle kadetter i DTaF i alderen 10-14 år indkaldes hermed til kadettræningslejr nr. 1 ud af 6 i Nørrebro TKD d. 24-26.januar 2014
Pris:
350,00 for 12 timers træning og frugt

Tema: 
Bevægelse og Dwit
Sted: 
Nørrebro Taekwondo klub 

Heimdalsgade 35-37 - 2.sal- 2200 København N

# NB: Ved den første og sidste træning er dobog obligatorisk ellers dobog bukser og sort el. hvid T-shirt.
Program:
Fredag d. 24. januar 

14.00 - 15.00 
Registering, omklædning og frugt
15.00 - 17.00 
Træning (1) lang udstrækning / opvarmning. Lang opvarmning og repetition og udvidelse 

17.00 - 17.45 
Frokost + restitution Medbragte madpakker

17.45 - 18.00 
Afspænding 

18.00 - 20.00 
Træning (2) gentagelsestræning

Lørdag + søndag d. 25 + 26 januar
09:30 

Klubben åbnes kl. 

10.00 - 12.00 
Træning (3+5) lang udstrækning / opvarmning. Lang opvarmning og repetition og udvidelse 

12.00 - 12.45 
Frokost + restitution Medbragte madpakker

12.45 - 13.00 
Afspænding gentagelsestræning

14.00 - 16.00 
Træning (4+6) Konkurrence 

#Med mulighed for ændringer af ovenstående program!

Husk følgende: Vanddunk, evt. tape og madpakke, dobok, T-shirts, 1 stk. koteletsparkepude samt en firkantet-sparkepude.

Der er frugt i løbet af dagen til alle deltagere

Bliv medlem af gruppen: https://www.facebook.com/events/442695145831523/?context=create
Med Sportslig hilsen:

Tommy Legind Mortensen 6. Dan / Kukkiwon, Nørrebro Taekwondo klub

CV: http://www.taekwondo.dk/wof-tommy.asp
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