22
HOTEL BARDO

27 SIERPIEN

Niedziela 22.08.2021

14.00 - obiad

14.30 -15.30 rejestracja, zakwaterowanie

16.30-18.00 trening ( karategi )

19.00 kolacja ( czarne pasy)

19.15 -20.00 kolacja ( kolorowe pasy )

19.45 - 21.15 odnowa biologiczna ( basen, sauna kolorowe pasy )
OBOWIAZKOWO

21.15 - 22.15 odnowa biologiczna ( czarne pasy ) 0BOWIAZKOWO

23.00- 8.00 cisza nocna

Poniedziatek 23.08.2021

8.20 - 8.45 poranny rozruch ( obowigzkowy )

9.00 $niadanie ( czarne pasy )

9.15-10.00 $niadania (kolorowe pasy )

11.00-12.30 trening motoryczny | grupa ( stréj sportowy )
12.30-14.00 trening motoryczny Il grupa ( stréj sportowy )

14.00 - obiad ( czarne pasy )

14.15-15.00 obiad ( kolorowe pasy )

16.30 - 18.00 trening ( karategi)

19.00 kolagja ( czarne pasy )

19.15 - 20.00 kolacja ( kolorowe pasy )

19.45 - 21.15 odnowa biologiczna ( kolorowe pasy ) 0BOWIAZKOWO
21.15-22.15 odnowa biologiczna ( czarne pasy ) 0BOWIAZKOWO
23.00 - 8.00 cisza nocna

Wtorek 24.08.2020

8.20 - 8.45 poranny rozruch ( obowiagzkowy )

9.00 $niadanie ( czarne pasy )

9.15-10.00 $niadania (kolorowe pasy )

11.00-12.30 trening motoryczny | grupa ( str6j sportowy )
12.30-14.00 trening motoryczny Il grupa ( strdj sportowy )

14.00 - obiad ( czarne pasy )

14.15 - 15.00 obiad ( kolorowe pasy )

16.30 - 18.00 trening ( karategi)

19.00 kolacja ( czarne pasy )

19.15 - 20.00 kolacja ( kolorowe pasy )

19.45 - 21.15 odnowa biologiczna ( kolorowe pasy ) 0BOWIAZKOWO
21.15 - 22.15 odnowa biologiczna ( czarne pasy ) 0BOWIAZKOWO
23.00 - 8.00 cisza nocna

Sroda 25.08.2021

8.20 - 8.45 poranny rozruch ( obowiagzkowy )
9.00 sniadanie ( czarne pasy )

9.15-10.00 $niadania (kolorowe pasy )

11.00-12.30 trening motoryczny | grupa ( stroj sportowy )
12.30-14.00 trening motoryczny Il grupa ( str6j sportowy )

14.00 - obiad ( czarne pasy )

14.15-15.00 obiad ( kolorowe pasy )

16.30 - 18.00 trening ( karategi )

19.00 kolacja ( czarne pasy )

19.15-20.00 kolacja ( kolorowe pasy )

19.45 - 21.15 odnowa biologiczna ( kolorowe pasy )
0BOWIAZKOWO

21.15-22.15 odnowa biologiczna ( czarne pasy )
0BOWIAZKOWO

23.00 - 8.00 cisza nocna

Czwartek 26.08.2021

8.20 - 8.45 poranny rozruch ( obowigzkowy )
9.00 sniadanie ( czarne pasy )

9.15-10.00 sniadania ( kolorowe pasy )
10.015-13.30 sptyw pontonowy

14.00 - obiad ( czarne pasy )

14.15-15.00 obiad ( kolorowe pasy )

16.30 - 18.00 trening/ kumite ( karategi)
19.30 sayonara

21.00 - 22.15 odnowa biologiczna ( wszyscy )
23.00 - 8.00 cisza nocna

Pigtek 27.08.2020

8.00 sniadanie ( czarne pasy )
8.159.00 sniadanie ( kolorowe pasy)
9.30-10.45 trening (karategi )

10.45 -11.00 sesja zdjeciowa

11.30 wykwaterowanie z hotelu

~ Wszystkie jednostki treningowe obowigzkowo*

~ I basendw i sauny mozna korzystac w ciagu catego dnia jako relaks.
* rozruch, trening motoryczny, trening, odnowa biologiczna, sptyw pontonowy
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