Mitrovac, Tara 2009.
od 1. do 10. avgusta

Mitrovac na Tari je idealno mesto za pripremu
sportista i upravo iz tog razloga KK FOKE po sedmi put

organizuje letnje pripreme svojih ¢lanova upravo tamo.

Mitrovac je smesten na proplanku planine Tare na
1062mNV i okruzen je gustom Cetinarskom Sumom. U
svom sklopu ima veliki broj terena za igru i treninge,
bazen, trampolinu, restoran, diskoteku, veliki broj
staza za tr¢anje i Setnju ka interesantnim mestima koje
Tara nudi, zdravstvenu zastitu 24/7, salu za vezbanje,
teretanu za starije...

Cena letnjih priprema je 17.000 dinara uz moguénost
pla¢anja u Sest mesecnih rata.

Cena aranZmana ukljucuje: 10 dana (9 nocenja), pun
pansion sa uzinom, prevoz, zdravstvenu zastitu 24/7,
boravisnu taksu, osiguranje i trenersku nadoknadu.
Cena ne ukljucuje koriséenje bazena i trampoline koji
se placaju na Mitrovcu.

Neophodna oprema: Sorcevi i majice, patike (2 para),
kupadi (peskiri + peskir za bazen, oprema za neplivace,
papuce), toplija odeca (trenerka za trening, duksevi za
vece), kapa ili kacket, zdravstvena knjizica.

Primer jednog dana na Tari:

7:45 ustajanje

8:00 trcanje 2 - 3 km i istezanje

8:30 dorucak, slobodno vreme

11:00 trening na otvorenom kondicija 90min
13:00 rucak, slobodno vreme za mobilne telefone
15:00 bazen 30 min

15:30 uZina

17:30 trening u sali, karate trening 60min

19:00 vecera

20:00 diskoteka (maskenbal, Sizfriz, pokaZi sta znas...)
21:30 priprema za spavanje

22:00 spavanje

Dinamika plaéanja:

| rata do 15.marta - 3000 din.
Prvom ratom ste se prijavili i obezbedili mesto na
pripremama obzirom da je broj uc¢esnika ogranicen.

Il rata do 15. aprila - 3000 din.

Il rata do 15. maja - 3000 din.

IV rata do 15. juna - 3000 din.

V rata do 15. jula - 3000 din.

Vl rata do 1. avgusta - 2000 din.

Neophodne informacije:

Kontakt telefon:
Trener - 064/2547-226
Mitrovac - 031/863-179 i 031/859-720 traZiti Trenera

Mobilni telefoni: koris¢enje mobilnih telefona ¢e biti
dozvoljeno iskljucivo u vremenskom periodu od jednog
¢asa nakon rucéka. Trenerov mobilni telefon 064/2547-
226 je dostupan 24/10.

Bazen: placa se po satu. Nas boravak na bazenu je
30min dnevno od 2. do 9. dana (najvise 8 sati ukupnog
boravka).

Trampolina: placa se na licu mesta. Organizovano
¢emo i¢i na trampolinu bar jedanput.

Paladinke: placa se na licu mesta. Organizovano ¢emo
i¢i na palacinke bar jedanput.

Roditeljski sastanak povodom priprema bi¢e odrzan u
petak 13. marta 2009. godine u 20 ¢asova.

Svake veceri dok smo na pripremama zainteresovani
mogu pogledati , SLIKU DANA” na nasem sajtu
www.kkfoke.com i uveriti se koliko se dobro
provodimo....

Seminar vode:
Petrovi¢ Nikola, visi sportski trener karatea, majstor
karatea 3.DAN
Legeza lva, asistent trenera, majstor karatea 1.DAN

O seminaru...

Ideja letnjeg karate seminara je obnavljanje starih i
ucenje novih karate tehnika i kata. Ceo proces je
prozet visokofrekventnim trenaznim procesom
(prilagodenim uzrastu) koji ¢lanove dovodi u stanje
sportske forme neophodne za kvalitetan nastavak
sezone...

Program...

Obnavljanje:

obnavljanje tehnike
obnavljanje Taeki yoko shodan
obnavljanje Taeki yoko niddan
obnavljanje Taeki yoko sandan
obnavljanje Heian shodan
obnavljanje Heian niddan
obnavljanje Heian sandan
obnavljanje Heian jodan
obnavljanje Heian godan

Obuka i u¢enje novih tehnika:

Bassai Dai - obuka, analiza video zapisa kate sa
takmicenja

bunkai Heian shodan

proteklih sezona



Mitrovac, Tara 2009.
od 10. do 19. avgusta

Mitrovac na Tari je idealno mesto za pripremu
sportista i upravo iz tog razloga KK FOKE po sedmi put

organizuje letnje pripreme svojih ¢lanova upravo tamo.

Mitrovac je smesten na proplanku planine Tare na
1062mNV i okruzen je gustom Cetinarskom Sumom. U
svom sklopu ima veliki broj terena za igru i treninge,
bazen, trampolinu, restoran, diskoteku, veliki broj
staza za tr¢anje i Setnju ka interesantnim mestima koje
Tara nudi, zdravstvenu zastitu 24/7, salu za vezbanje,
teretanu za starije...

Cena letnjih priprema je 17.000 dinara uz moguénost
pla¢anja u Sest mesecnih rata.

Cena aranZmana ukljucuje: 10 dana (9 nocenja), pun
pansion sa uzinom, prevoz, zdravstvenu zastitu 24/7,
boravisnu taksu, osiguranje i trenersku nadoknadu.
Cena ne ukljucuje koriséenje bazena i trampoline koji
se placaju na Mitrovcu.

Neophodna oprema: Sorcevi i majice, patike (2 para),
kimono, kupaci kostimi (peskiri + peskir za bazen,
oprema za neplivace, papuce), toplija odeca (trenerka
za trening, duksevi za vece), kapa ili kacket,
zdravstvena knjiZica.

Primer jednog dana na Tari:

7:45 ustajanje

8:00 trcanje 2 - 3 km i istezanje

8:30 dorucak, slobodno vreme

11:00 trening na otvorenom kondicija 90min
13:30 rucak, slobodno vreme za mobilne telefone
15:00 bazen 30 min

15:30 uZina

18:00 trening u sali, karate trening 60 - 90min
19:45 vecera

21:00 diskoteka

22:30 priprema za spavanje

23:00 spavanje

Dinamika plaéanja:

| rata do 15.marta - 3000 din.
Prvom ratom ste se prijavili i obezbedili mesto na
pripremama obzirom da je broj uc¢esnika ogranicen.

Il rata do 15. aprila - 3000 din.

Il rata do 15. maja - 3000 din.

IV rata do 15. juna - 3000 din.

V rata do 15. jula - 3000 din.

Vl rata do 1. avgusta - 2000 din.

Neophodne informacije:

Kontakt telefon:
Trener - 064/2547-226
Mitrovac - 031/863-179 i 031/859-720 traZiti Trenera

Mobilni telefoni: koris¢enje mobilnih telefona ¢e biti
dozvoljeno iskljucivo u vremenskom periodu od jednog
¢asa nakon rucéka. Trenerov mobilni telefon 064/2547-
226 je dostupan 24/10.

Bazen: placa se po satu. Nas boravak na bazenu je
30min dnevno od 2. do 9. dana (najvise 8 sati ukupnog
boravka).

Trampolina: placa se na licu mesta. Organizovano
¢emo i¢i na trampolinu bar jedanput.

Palacinke: placa se na licu mesta. Organizovano ¢emo
i¢i na palacinke bar jedanput.

Roditeljski sastanak povodom priprema bi¢e odrzan u
petak 13. marta 2009. godine u 20 ¢asova.

Svake veceri dok smo na pripremama zainteresovani
mogu pogledati, SLIKU DANA” na nasem sajtu
www.kkfoke.com i uveriti se koliko se dobro
provodimo....

Seminar vode:

Petrovi¢ Nikola, visi sportski trener karatea, majstor
karatea 3.DAN

Legeza lva, asistent trenera, majstor karatea 1.DAN
Vucinic¢ Jelena, asistent trenera, majstor karatea 1.DAN

O seminaru...

Ideja letnjeg karate seminara je obnavljanje starih i
ucenje novih karate tehnika i kata. Ceo proces je
prozet visokofrekventnim trenaznim procesom
(prilagodenim uzrastu) koji ¢lanove dovodi u stanje
sportske forme neophodne za kvalitetan nastavak
sezone...

Program...

Obnavljanje:
tehnike
Heian jodan
Heian godan
Bassai dai
Jion

Kanku Dai
Enpi

Obuka:

Gojushiho-sho

pregled video zapisa kate i zajednicka analiza
Nijushiho

Priprema:
ispita za majstorsko zvanje 1.DAN

Pregled video zapisa ispita za majstorsko zvanje 1.DAN,
takmicenja u katama sa analizom
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