Meghivo!

Ezuaton sok szeretettel meghivlak a Visegradon, 2010. augusztus 20-22-ig tartando

11. Aikido-Ninjutsu k6z6s edz6taborra.

Részvételi feltételek: A jelentkezés leadasa legkésdbb 2010. augusztus 18-ig. A jelentkezés
leadasa a tabor dijanak befizetésével valosul meg. A befizetett tabordij, tdvolmaradas esetén
nem jar vissza. Az edzéseken valo részvétel a Budokak altal szabadon valaszthato, az dsszes
edzésen valo részvétel nem kotelezd, de remélem te mindegyiken ott leszel! Csaladtag,
oldalborda, barat, baratnd, gyerek részvétele lehetséges.

Tabor dija: 5000 Ft/f6 A tabor dija magaba foglalja az edzések dijat, a szallast (a dojoban),

¢s az étkezést.
Tabor programja:

2010. augusztus 20.:

2010. augusztus 21.:

2009. augusztus 22.:

13.00-13.50 érkezés ( ne késs!)

14.00-15.45 Aikido edzés aihanmi katate dori, kozéppont,
hanmi, iitkozés elkeriilése; ken avassze

16.00-18.00 Ninja edzés kamae, zuhand ukemi, iités, sabaki

Martozds a Magda forrasban, légzdgyakorlatok, kozods tea,

tabortliz

Vacsora

06.00-07.00 Aikido edzés yokomen uchi; térkontroll
07.15-09.00 Ninja edzés sanpo no kata; shin ken gata,

naginata

Reggeli

10.30-12.00 Aikido edzés somen uchi; erd irdnyitdsa, ken dori

Ebéd

13.45-15.30 Ninja edzés ukemi:kaiten-nagare; dobdsok;

Martozas a Magda forrasban, kozos tea, 1égzégyakorlatok,

17.00-18.30 Aikido edzés usiro kata kubi jime; folyamatos

kontroll; jo avassze

18.45-20.30 Ninja edzés eszkdzos ukemi goho no kata, a
kamae pajzsként torténé hasznalata

Martézds a Magda forrasban, kozds tea, 1égzdgyakorlatok

tabortliz

Vacsora

06.00-06.30 Meditacio, 1égzégyakorlatok
07.00-09.00 Ninja edzés ukemi_a_teljes térben eszkizokkel;
kaeshi waza,

Reggeli
11.00-12.30 Aikido edzés gvaku hanmi katate dori kaeshi

waza, jo dori




