Sprarringslassex i
Jdonllktopinge 20 mars

Da var det dags for Jonkoping Taekwon-do’s forsta traningslager och aktivitet for hela
landet.

Lagret kommer att ledas av Sabum-nim Patrik Carlstrom. Patrik har manga ars erfarenhet av
sparring och att instruera i sparring. Lagret kommer att handla om attack och forsvar. Man
kommer fa tips och idéer om hur man kan goéra sin sparring mer effektiv med hjalp av
forflyttningar.

Som extra krydda pa detta lager sa har Jonkdping Taekwon-do bjudit in Terese Nyfors som
har erfarenhet av yoga samt lugn och harmonisk kroppsstraning. | 45 min efter en lang dag
med mycket sparkar och forflyttningar kan ni i lugn och ro stretcha ut och varda musklerna.
Obs! Vill ni vara med pa detta pass maste ni anmala det separat i mailet.

Tid och plats
Jonkoping pa Kampsportsalliansen.

Pass 1 kl. 9.00-11.00
Pass 2 kl. 13.00-15.00
Pass 3 kl. 15.30-17.00

Yoga med stretching och styrka kl. 17.15-18.00 (glom ej att anmala er)

Fér vem?
Lagret vander sig till alla som har dr minst 13ar. Men man skall ocksa ha tranat Taekwon-do i
minst en termin.

Kostnad?
300 kr, vilket betalas vid ankomst.

Utrustning
Man skall ha med en komplett ITF sparring utrustning: fotskydd, handskar, tandskydd och
suspensoar(for herrar).

Anmalan gors via e-mail till: Patrik@jonkopingtkd.se senast den 15:e mars. Har ni nagra

fragor gar det bra att maila pa samma adress eller ringa Patrik pa tel: 0707-312866.
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